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Banka chinska
w zrédio bolu

Jak byé
stresozaradnym
rodzicem

Tajemna moc starozytnej banki
chinskiej jest nadal aktualna. Nie

Szybkie tempo zycia, praca pod
presja czasu, nattok obowiazkow
powoduja, ze umiejetnosc stawiania
czota stresujacym sytuacjom jest
coraz wazniejsza kompetencja.

Niepetnosprawnos¢
oczyma dzieci

»Duze sprawy w matych gltowach”
autorstwa Agnieszka Kossowska -
to pierwsza taka ksiazka w Polsce
napisana dla dzieci i dorostych...

Spetnit
swoje marzenia

em wystarczy chwila, aby
zycie zmienito sie nieoczekiwanie
0 360 stopni. Potrzeba wtedy duzo
determinagji i hartu ducha, aby to-

talnie sie nie zatamac...
I IREEE= = E

tylko upieksza, relaksuje, poprawia

0d Letniej
Szkoty nie ma
odwrotu

16 Letnia Szkota Edukacji Arty-
stycznej przeszta juz do historii.
CSE Swiatowid przygotowuje powa-

samopoczucie, ale przede wszystkim
leczy wiele schorzen.
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kacyjne zajecia i kolejne imprezy,
ale w pamieci i sercach...
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Czasy, w ktorych przyszto nam
zy¢ sa nade wszystko dziwne.
Trudno nie wysuwac takich tez,
skoro wydawac by sie mogto, ze wiele
tematow tabu zupetnie przestato istniec,
stajac sie czyms normalnym, akceptowal-
nym, w mniejszym lub wiekszym stopniu
przez spofeczenstwo. A jednak sa jeszcze
dziedziny, gdzie spostrzeganie drugiego
cztowieka jest nadal na etapie srednio-
wiecza. Reklamy damskiej bielizny na
wielkich bilbordach, oktadki kolorowych
czasopism, czy nawet zwykla plaza nad
morzem. Wszedzie tam widzimy ,piek-
nych ludzi” usmiechnietych, zadowolo-
nych i w skapych strojach. Z pewnoscia
dyskusyjnym tematem sa wspomniane
wyzej bilbordy. Lecz zaréwno przeciwni-
kéw takich reklam (w takiej formie) jest
rownie wielu, co ich zwolennikéw. Zreszta,
krzywdy nikomu sie tym nie robi — no chy-
ba, ze ulokowane sa w takich miejscach,
gdzie zagrazaja chocby bezpieczenstwu
na drodze. Chcac byc¢ obiektywnym, zasta-
néwmy sie: podziwiamy piekno morskich
krajobrazéw, wychwalamy wyjatkowos¢
obrazu znanego malarza, zachwycamy
sie ogrodami petnymi kwiatéw, prawimy
komplementy kobietom/panom, a gdy
przychodzi do oceny ciata, zaczynaja sie
problemy. Oczywiscie w dzisiejszych cza-
sach kult piekna jest wrecz wszedobylski
i coraz czesciej zaczyna przynosic nega-
tywne skutki, szczeg6lnie wsrod mtodych

swoich idoli i ich sylwetek. Wszystko do-
brze, jesli tyczy sie to makijazu, fryzury.
Gorzej jesli nastolatkowie na site prébuja
np. schudnag, stosujac przy tym jakies
drakoniskie diety, liczac na to, ze w chwili
gdy osiagnie sie (ztudny) ideat, to zostanie
sie w wiekszym stopniu zaakceptowa-
koriczy sie na problemach zdrowotnych
i jeszcze wiekszej ,ranie” na psychice niz
miato sie do tej pory.

Skupmy sie jednak na wspomnianym
juz i bardzo szeroko rozumianym kulcie
piekna tak r6znie przez wiele os6b rozu-
mianym. W numerze w ktérym oddajemy
wiasnie Paristwu w rece przedstawiamy
m.in. historie Jacka Dubickiego, niepet-
nosprawnego kulturyste z wieloma suk-
cesami na koncie. W odnoszeniu tych
sukcesow, naszemu bohaterowi zupetnie
nie przeszkodzit brak nogi. Przypomnijmy,
kulturystyka , polega na ksztattowaniu syl-
wetki ciata poprzez hipertrofie (przerost)
miesni szkieletowych w wyniku ¢wiczen
fizycznych wykonywanych z obciazeniem;
z jednoczesnym maksymalnie mozliwym
zredukowaniem tkanki ttuszczowej pod-
skérnej w celu lepszego uwidocznienia
miesni”. Uogdlniajac, chcac wygrywac
trzeba by¢ maksymalnie ,pieknym”. Oczy-
wiscie wiele 0s6b ogladajac zdjecia Jacka
od pasa w gore, moze ze zdumieniem
obserwowac jego sylwetke. Lecz w chwili,
gdy zobaczy sie cata sylwetke pojawic sie
moze lekki gzyms na twarzy. Nagle, to co
jeszcze przed chwila wydawato nam sie
ekscytujace, teraz juz przestaje takie byc.
Pokazuje to, jak wiele jeszcze w naszej
Swiadomosci musi sie zmienic.

W Rio trwaja Letnie Igrzyska Paraolim-
pijskie, w ktorych niepetnosprawni spor-
towcy rywalizuja o olimpijskie medale. Tuz
przed rozpoczeciem igrzysk zawodnicy
z brytyjskiej kadry wzieli udziat w nieco-
dziennej sesji zdjeciowej. ,Nie musisz by¢
modelem, aby zrobic piekne ujecia”. To
maksyma, ktéra przyswiecata paraolim=
pijczykom podczas sesji zdjeciowej
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wali nago. Zdjecia artystyczne, wysublimo-
wane, zrobione ze smakiem pokazuja, ze
piekno ludzkiego ciata ukaza¢ mozna na
réznych ptaszczyznach artyzmu. Jordanne
Whiley, Lewis Edwards, Bethy Woodward
i Ali Jawad zgodnie twierdza, ze zrobili
to by wystac¢ pozytywna energie przed
tegoroczna Paraolimpiada. - Nie jestem
perfekcyjna, ale czuje sie komfortowo
w mojej skorze. Jestem zdrowa i mysle,
ze to jest to do czego kobiety powinny
dazy¢ - méwi gwiazda tenisa Jordanne
Whiley. Tej pozytywnej energii niestety nie
dostrzegto wielu komentujacych te zdjecia
na jednym z polskich serwis6w interneto-
wych. ,Jak dla mnie to jest nieestetyczne,
sorry ale jak Zle wygladam to nie staram sie
tego pokazywac... tak samo w tym przy-
padku”; ,,Czemu to ma stuzy¢?”; ,,Oni nie
wygladaja Zle, tylko inaczej niz zwyczajny
cztowiek. Ale prawda, zZe nie nalezy robi¢
szopki z aktem i pokazywac jakie te ciata
sa boskie pomimo tych ograniczen. To
wskazuje na kompleksy, a kompleksami
lepiej nie epatowac”; ,ja jestem niepetno-
sprawna i tez uwazam ze to nieestetyczne,
piekny cztowiek to zdrowy cztowiek” - to
tylko niektére z komentarzy, ktére pojawity
sie pod zdjeciami. Przyznaje szczerze,
czytajac je wlosy jezyly mi sie na gfowie.
Zastanawiatem sie, czy jest z nami az tak
Zle, czy to tylko opinie garstki ,wielkich” lu-
dzi, ktérzy swa matostkowos¢ i brak akcep-
tagji dla siebie i Swiata wyrazaja poprzez
komentarze w internecie. O popularnym
dzis ,hejcie”, ktéry wykorzystywany jest
na wszelkich frontach internetowej walki
o wszystko pisatem juz niejednokrotnie.
Moje zdanie zatem Panstwo znaja. Oso-
biscie zdjecia mi sie bardzo podobaja,
pokazuja piekno ludzkiego ciata mimo
ograniczen. Pamietajmy jednak, ze to nie
ciato, a wnetrze Swiadczy o naszej sile
i wartosci jaka posiadamy.

Znajdz nas w Internecie i na Facebooku!
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Pomocna
technika:

Facebook dla gtuchych w for- ),
mie apki? ,
Mateusz Mach jest tworca apli- '
kacji FiveApp. Z poczatku miata .
stuzy¢ jedynie hiphopowcom, ale -

Co z osobami niepetnosprawnymi, ktore nie moga sie prze-
mieszczaé, czy sa wykluczone z mozliwosci zarejestrowania
swojej karty SIM na siebie? Jakie sa procedury w tym zakresie?

Osoby niepetnosprawne lub starsze objete sa, jak kazdy
abonent, obowiazkiem rejestracji kart SIM.Potwierdzanie da-
nych mozliwe jest za posrednictwem osoby trzeciej, dziataja-
cej w imieniu operatora. Moze on zleci¢ czynnosci zwiazane
z weryfikacja innym podmiotom, np. firmie kurierskiej. Podanie
danych oraz ich potwierdzenie moze nastapic droga elektro-
niczna. Jesli dane abonenta, ktéry miat juz zawarta umowe
z dostawca ustug byly juz weryfikowane, w zwiazku z jej za-
warciem, wowczas potwierdzenie danych moze sie odbyc za
posrednictwem systemu informatycznego udostepnionego
przez operatora. O mozliwosci zarejestrowania karty SIM przy
wykorzystaniu Internetu lub telefonu, a nastepnie potwierdzeniu
danych w miejscu zamieszkania abonenta, np. niepetnospraw-
nego, przez kuriera lub w inny sposéb niz wizyta w salonie,
decyduje operator.

okazata sie réwniez idealna do
komunikacji miedzy osobami nie-
styszacymi. Zawiera tysiace miga-
jacych animadji ktorym przypisane jest konkretne SJf.OWf).

—To wystarczy do prostej codziennej komunikacji. Nie
beda to eseje. Chcemy stworzyc alternatywe dla sms-6w,
7 czasem stéw i zwrotow bedzie przybywac. Nasz plan to
wejscie do Facebooka. Chcielibysmy, zeby taka wysuwana
klawiatura umozliwiajaca tworzenie zdan byta dostepna
w ich messengerze. Najlepszym rozwiazaniem bytoby
sprzedanie aplikacji duzej firmie, ktora jest whascicielem
duzego portalu spotecznosciowego - pqdkreéla Mateusz
Mach. Zrédto: money.pl
Oprac. AK

Olej rzepakowy lepszy niz oliwa z oliwek?

Prawda. Wiosi wychwalaja swoja oliwe, ale dla Polakéw olej rzepakowy ma zdecydowanie
P raw d a lepszy sktad. Zawiera duzo nienasyconych tluszczéw omega-3 i omega-6 i to w idealnych
proporcjach (1:2). Oliwa zas ma dziesieciokrotnie mniej kwaséw omega-3 niz olej rzepakowy.
Dlatego Polacy, zwtaszcza ci jedzacy ryby morskie sporadycznie, powinni czesciej siegac po
rodzime oleje (réwniez Iniany), co powoli wzbogacic diete w prozdrowotne kwasy ttuszczowe
omega-3. Druga niekwestionowana zaleta oleju rzepakowego jest cena. Ten z pierwszego
ttoczenia (najlepszy dla zdrowia) jest co najmniej dwa razy tanszy niz oliwa extra virgin.
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Warto przeczytaé

Maeve Haran
.Najlepsze chwile
w 2yciu”

To prowokacyjna, zabawna i inspi-
rujaca ksiazka, ktéra zadaje trudne
pytania o to, co $wiat proponuje ko-
bietom, kiedy juz dzieci wyfruwaja
z gniazda. Daje zar6wno poruszajace,
jak i radosnie pocieszajace odpowie-
dzi czterem przyjaciétkom sSwietu-
jacym uptywajacy czas. Co miesiac
najlepsze przyjaciétki Claudia, Sal,
Ella i Laura spotykaja sie na drinka,
celebrujac 45 lat przyjazni. Znaja
siebie i swoje zycie od podszewki.
Ambigje, kariery, mezéw, kochankéw,
dzieci, nadzieje, leki, podjete decyzje
i te niepodjete... Choc czerpia site ze
swojej przyjazni, zdaja sobie sprawe,
ze ich zycie dalekie jest od wiasnych
oczekiwan - pokoleniu, ktore chciato
zmienic Swiat, nie jest tatwo przyjac
fakt, ze sie starzeje. Maeve Haran jest
absolwentka prawa na Uniwersyte-
cie Oksfordzkim, byta producentka
telewizyjna, matka trojga dorostych
dzieci. Jej kariera literacka rozpoczeta
sie dzieki miedzynarodowemu best-
sellerowi ,Mie¢ wszystko”, historii
o szukaniu réwnowagi miedzy kariera
zawodowa i macierzyristwem. Maeve
Haran napisata réwniez osiem in-
nych powiesci wspétczesnych, dwie
historyczne i jedna ksiazke non-fic-
tion. Ksiazki autorki przetozono na
dwadziescia szesc jezykéw, dwie zas
nominowano do nagrody za najlepsza
powies¢ romantyczna roku.

- Nie ma réznicy w kosztach wyprawki
dziecka w poréwnaniu z rokiem ubie-
gtym. W placéwce do ktorej uczeszcza
] moje dziecko, atmosfera jest zyczliwa,
nie ma stresu, polecitabym ta szkote
+ kazdemu - méwita w rozmowie z nami

Lilianna Kucharska, mama niepetno-
sprawnej Andzeliki.

- Réwniez nie zauwazyliSmy r6znicy
w kosztach wystania dziecka do szkoty.
W osrodkach dzieci maja maty zakres
nauczania, jest mato ksiazek i wszystko
miesci sie w jednym duzym zeszycie.
Zakres uczenia jest troszeczke mniej-
szy w poréwnaniu do dzieci zdrowych,
takze w sumie przez te lata wszystko sie
powiela. To jest gléwnie nauka o zyciu,
ktéra zmiesci sie w tym jednym zeszycie.
Tak wiec koszty sa state, dzieci niepetno-
sprawne nie wydaja na wyprawke wiecej
niz dzieci zdrowe. Jestem bardzo zado-
wolona ze szkoty do ktérej uczeszcza
moje dziecko. Jest rodzinna atmosfera,
rodzinni nauczyciele, poczawszy od
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1 wrzesnia miato miejsce rozpo-
czecie roku szkolnego. Rozmawia-
liSmy z rodzicami niepetnospraw-
nych uczniow o kosztach wyprawki
szkolnej w poréwnaniu z rokiem
ubieglym oraz o tym czy sa zado-
woleni z opieki, ktora oferuja pla-
cowki oswiatowe, w ktorych ucza sie
dzieci i mtodziez niepetnosprawna
z Elblaga.

pani dyrektor, a skonczywszy na pa-
niach, ktére pracuja w szatni. Opieka
nad dziec¢mi jest wspaniata, takze moz-
na $miato powierzyc niepetnosprawne
dziecko i nie martwic sie, ze stanie sie
cos ztego - dodata Ewa Dudzik

- Podzielam zdanie, nie widze r6znicy
w kosztach wyprawki dziecka. A z osrod-
ka w ktérym jest moje dziecko jestem
zadowolona. Uczeszczato przez 6 lat
rowniez do przedszkola specjalnego
przy szkole. Atmosfera jest fajna, panie
sa mite, sympatyczne, nie mozna narze-
kac na nic, nie mam zadnych zastrzezen
- odpowiedziata Bozena Gorynska.

- Wyprawke dziecka sfinansowatam
ze srodkow, ktore dostatam na inne dzie-
ci, ale nie kojarze, ile doktadnie wyniosta
w tym roku. Na pewno synkowi bedzie
tu dobrze, gdyz bedzie wsrod dzieci
niepetnosprawnych, gdzie sa otoczone
wieksza troska - podsumowata Beata
Chmielewska.

Razem 2Tobdé&,

dobra strona niepelnosprawnych

Lubisz pisac? Pasjonuje Cie dziennikarstwo?
Cos ciekawego dzieje sie w Twojej okolicy?
Cos Cie smuci, denerwuje lub rozbawito?
Napisz o tym!

Zostan naszym korespondentem!

Wszystkie teksty (zaakceptowane przez redaktora naczelnego) zostana
opublikowane na naszej stronie internetowej. Najlepsze z nich pojawia sie
w wersji drukowanej ,Razem z Toba”. Szczeg6ty znalez¢ mozna na naszej

stronie internetowej oraz uzyska¢ pod numerem telefonu
55 232 69 35 lub mailowo naczelny@razemztoba.pl

razem z TOBA
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SPOLECZENSTWO

Nocuj bez barier!

nie osobom z niepetnosprawnosciami znalezienia miejsc noclegowych w dobrze dla nich przystosowanych obiektach

Zinicjatywy Fundacji ,Wyjdz z Domu” w ubiegtym roku powstat portal www.noclegibezbarier.pl. Jego celem jest utatwie-

hotelarskich. Na chwile obecna portal obejmuje tylko te, znajdujace si¢ w Matopolsce i na Podkarpaciu, ale jego
tworcy chcieliby, aby w przysztosci objat cata Polske. Dodatkowo ma on promowac prawidtowo przystosowane obiekty
noclegowe oraz turystyke osob z niepetnosprawnosciami.

- Cata idea powstania portalu wyni-
kta z naszych doswiadczen w fundacji.
Wielokrotnie spotykalismy sie bowiem
z problemem, ze chcemy gdzies poje-
chac i zorganizowac wycieczke, szu-
kamy hotelu, w ktérym moglibysmy
niedrogo przenocowac i pojawia sie
problem, poniewaz wiele obiektow
mysli, ze jest dostosowana, a w rze-
czywistosci okazuje sie, ze nie jest. Nie
ma tu ztej woli wtascicieli. Wynika to
raczej z braku wiedzy i Swiadomosci
tego, ze osoba niepetnosprawna ma
specjalne wymagania, a takze braku
wyobrazni projektantéw. Czesto jest
cos$ dostosowywane bez zadnych
konsultacji z osobami niepetno-
sprawnymi, ktére sprawdzityby,
czy to jest dobrze zrobione -
ttumaczy wiceprezes Fundacji
»Wyjdz z domu” Stanistaw Gurba.

Dlatego na stronie www.noc-
legibezbarier.pl znalez¢ mozna
informacje o hotelach, ktére zo-
staly sprawdzone naocznie przez
zespoty ekspertow, w ktérych
sktad wchodza osoby z niepet-
nosprawnosciami oraz ich asy-
stenci. Osoby te, sprawdzajac
obiekty, wypetniaja szczegétowa
10-stronicowa ankiete, ktora in-
formuje o stanie przygotowania
budynku pod katem oséb z nie-
petnosprawnosciami. Jesli hotel,
ktory sprawdza ankieterzy nie
spetni najwazniejszych wymagan
0s6b z niepetnosprawnosciami,
obiekt ten nie jest uwzgledniony
i polecany na portalu.

- Zdarzaty sie sytuacje, ze np.
hotel twierdzit, ze ma wszystko,
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czyli winde, podjazd, szerokie drzwi,
szeroki pokoj, duza tazienke, ale juz
w tej tazience jest prysznic z wysokim
brodzikiem, ktéry nie ma poreczy czy
krzesetka i taki hotel nie znajduje sie
juz na naszym portalu - wyjasnia Sta-
nistaw Gurba.

Ankieta jest dostepna rowniez dla
0s6b badz wiascicieli, ktérzy sami
chcieliby sprawdzi¢, czy hotel, ktéry
prowadza spetnia odpowiednie stan-
dardy. Wiadomo, ze wyjazdy ankie-
terow wiaza sie z kosztami, dlatego
tworcy portalu dopuszczaja mozliwosc¢

razem z TOBA

zweryfikowania obiektu na podstawie
podestanych zdjec.

ZAPOTRZEBOWANIE NA DOSTOSOWANE
OBIEKTY JEST DUZE

Niestety liczba obiektow nie jest
imponujaca. Na wystanych ponad 300
propozycji, odpowiedziato zaledwie
80 obiektow hotelarskich, z czego
zweryfikowanych zostato nieco ponad
70. Fundagji nie udato sie znalez¢ ani
jednego motelu, ktory bytby przysto-
sowany do os6b niepetnosprawnych,

http://www.razemztoba.pl



podobnie z agroturystyka. Jak méwi
Stanistaw Gurba zapotrzebowanie na
te obiekty i informacje wciaz jest duze,
dlatego organizacja szuka r6znych zré6-
det finansowania na ten cel i liczy, ze
w przysztosci zainteresowane hotele,
szczeg6lnie te oddalone od wojewédz-
twa matopolskiego i podkarpackiego
zwracac beda chociaz koszty dojazdu
i noclegu ekspertow.

- Najwieksza trudnoscia okazato sie
przekonanie zarzadcéw hoteli, aby sie
takiemu badaniu poddali. Obawiali
sie, ze jesli nie przejda weryfikacji
znajda sie na ,czarnej liscie”. Nic
z tych rzeczy, obiekty informowalismy
jedynie jakie sa btedy
i zalecaliSmy nasze re-
komendacje, nigdzie nie
publikujac ich danych.
Natomiast hotele, ktére
= pozytywnie przeszly we-
ryfikacje i znalazty sie na
" naszym portalu zyskaty
i darmowa reklame na
! kilka lat - podsumowuje
| Stanistaw Gurba.

Z przeprowadzanych
=m== ankiet wynika réwniez,
ze na bakier jest u nas
takze z dostepnoscia
dla os6b niewidomych
i niedostyszacych. Zaden
| z przebadanych obiektow
" nie mial menu w restau-
~ racji w alfabecie Brail’a,
| zaden tez nie miat petli

.\ indukcyjnej przy recep-
‘ cji, ktora wspiera osoby
. niedostyszace. Problemy
. sa takze z iloscia dosto-
. sowanych pokoi w hote-
lach. Z reguty jesli osoba
niepetnosprawna podré-
Zuje, to jedzie grupa zorganizowana.
Niestety w hotelach trudno znalez¢
wiecej niz 1-2 pokoje dostosowane
pod katem oséb z niepetnospraw-
noscia.

NAJWIEKSZA BOLAGZKA - LAZIENKA

Co w takim razie moze zrobi¢ wta-
Sciciel obiektu noclegowego, aby
dostosowac swaj obiekt bez duzych
naktad6éw finansowych? W pierwszej
kolejnosci zwréci¢ uwage na prysznic.
Jak podpowiada Stanistaw Gurba do-
brze jest zastanowic sie nad utozeniem

poreczy i siedziska, zanim zabierzemy
sie za przerébke prysznica. Bardzo
czesto zdarza sie, ze jest tylko jedna
porecz przy toalecie, a to btad, gdyz
kazda osoba inaczej sie przesiada,
jedna z prawej na lewa, druga z lewej
na prawa i nie jest to zbyt komfortowe
ani bezpieczne, jesli przesiadajac sie
trzeba dotykac miski ustepowej, tym
bardziej, ze w takim wypadku znacznie
zwieksza sie ryzyko poslizgu i upadku.
Osoba niepetnosprawna musi miec
uchwyt z obu stron. Trudnos¢ w nie do
konca dostosowanych tazienkach nie
dotyczy tylko hoteli, ale takze...sanato-
riéw - miejsc najczesciej odwiedzanych
przez osoby niepetnosprawne.

- Sprawdzilismy kilka i w nich tez
znaleZliSmy sporo btedéw - podsu-
mowuje Stanistaw Gurba.

~WYCIAGAJA” LUDZI Z DOMU

Fundacja ,Wyjdz z domu” powstata
w 2012 r. i prowadzona jest przez
osoby niepetnosprawne. Jej gtéwnym
celem jest ,wyciaganie” ludzi z do-
mow i aktywizowanie do dziatania.

- W naszym regionie osoby niepet-
nosprawne do tej pory byly wycofane
i nie uczestniczyty w zyciu lokalnym,
nie byto dla nich oferty, nie wiedziaty,
ze moga podrozowac, ze moga sie
bawi¢, to byta raczej samotna niepet-
nosprawnos¢ lub ewentualnie w gronie
rodziny, ale nie z innymi niepetno-
sprawnymi. Dzieki nam wiele z tym
0s6b wyszto z domu i otworzyto sie
na Swiat i ludzi - podsumowuje Sta-
nistaw Gurba.

Fundacji udato sie zrealizowac
juz 3 wyprawy do Rzymu, w ktérych
uczestniczyto ponad 60 oséb niepet-
nosprawnych z umiarkowanym i znacz-
nym stopniem niepetnosprawnosci.
Ponadto fundacja prowadzi dziatania
skierowane do mieszkarncow domoéw
pomocy spotecznej w swoim regionie,
gdzie oferuja podopiecznym dodatko-
we zajecia, np. warsztaty plastyczne,
imprezy integracyjne czy koncerty.

Razem zTobé\\:
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Szukaja
spotecznikow

usza XVl edycja Nagrody i Wyrdz-

nienia Marszatka Wojewodztwa

Warminsko-Mazurskiego za wy-
bitne osiagniecia w dziedzinie pomocy
i integracji spotecznej. Zgtoszenia moz-
na nadsytaé do 20 wrzesnia.

Nagrody i wyréznienia przyznawane
sa w dwoch kategoriach: indywidualnej
i zespotowej. Na docenienie moga wiec
liczy¢ pracownicy pomocy i integracji
spotecznej oraz najbardziej aktywni lide-
rzy organizacji pozarzadowych z terenu
wojewodztwa warminsko-mazurskiego,
a takze jednostki organizacyjne i orga-
nizacje pozarzadowe.

Celem przyznania wyréznienia jest
promocja nowoczesnych oraz twor-
czych rozwiazan w dziedzinie pomocy
i integracji spoteczne;.

Wypetniony wniosek wraz z komple-
tem dokumentéw nalezy ztozyc¢ do Re-
gionalnego Osrodka Polityki Spotecznej
Urzedu Marszatkowskiego Wojew6dz-
twa Warminsko-Mazurskiego w Olszty-
nie do dnia 20 wrzesnia 2016 r. (adres:
Urzad Marszatkowski Wojewodztwa
Warmirnsko-Mazurskiego w Olsztynie,
Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej,
ul. Gtowackiego 17, 10-447 Olsztyn).

Zrédto: warmia.mazury.pl
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Jak byc stresozaradnym
rodzicem?

SZybkie tempo 2ycia, praca pod presja czasu, nattok obowiazkoéw powoduja, ze umiejetnosé stawiania czota stresujacym

sytuacjom jest coraz wazniejsza kompetencja. Skad czerpiemy te zdoInosc?

Psycholog motywacji, dr EWA JAR-
CZEWSKA-GERC wskazuje, ze klu-
czowa role w procesie nauki radzenia
sobie ze stresem odgrywaja rodzice.
To wiasnie ich reakcje na stres obser-
wuja dzieci juz od najmtodszych lat
i od nich ucza sie stresozaradnosci,
czyli tego, jak obracac stres w pozy-
tywne dziatanie i korzysci.

CZYM JEST STRESOZARADNE RODZI-
CIELSTWO?

- Przede wszystkim nie jest ,bez-
stresowym” wychowaniem. To pojecie
stracito racje bytu, bo po pierwsze
jest to niemal niemozliwe, aby wy-
chowywac dzieci bez stresu, a po
drugie mogtoby to by¢ niebez-
pieczne w skutkach - méwi dr
Ewa Jarczewska-Gerc. Umiejet-
nosc radzenia sobie w trudnych
sytuacjach jest jedna z najwaz-
niejszych ludzkich kompetencji,
warto wiec ¢wiczyc ja i wypraco-
wywac konstruktywne rozwia-
zania od najmtodszych lat. Dr
Ewa Jarczewska-Gerc zwraca
uwage na kilka obszaréw, ktore
petnia kluczowa role w stresoza-
radnym rodzicielstwie: obracanie
stresu w dziatanie, zapobieganie
stresowym sytuacjom, umiejetna
komunikacja, stawianie dzieciom
realnych celéw oraz pozytywna
energia rodzicow.

OBRACANIE STRESU W DZIALANIE

Bycie rodzicem to nietatwe
zadanie. Wymaga skoordynowa-
nia wielu zadan i dziatan kilku
osob. To jak zarzadzanie mikro
przedsiebiorstwem, a nawet trud-
niejsze, bo cztonkowie rodziny
czesto nie chca sie wzajemnie
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stuchac, tylko wrecz przeciwnie - po-
kazac swoj indywidualizm, co moze
powodowac konflikty i stres. Sprzecz-
ki, napiecia, nieporozumienia - to
nieodzowny element wspoélnego zycia
w kilka 0os6b. Emocje te sa zreszta
bardzo wazne, poniewaz motywuja
do zmian na lepsze. Kluczowe jest,
aby nauczyc¢ sie wykorzystywac je
do czegos$ konstruktywnego, co za-
owocuje korzyscia dla catej rodziny.
Wspo6lne wyjscie na rowery czy basen
sprawia, ze spedzimy mito razem czas

razem z TOBA

i obr6cimy pobudzenie wywotane
stresem w pozytywne dziatanie.

ZAPOBIEGANIE STRESUJACYM SYTU-
ACJOM

Stresozaradny rodzic wykorzystuje
nabyte doswiadczenia i zapobiega
powstawaniu stresujacych wydarzen,
a takze swiadomie zarzadza domem
i domownikami. Pomaga mu w tym
planowanie zadan i delegowanie ich
na poszczegoblnych cztonkéw rodziny.
Moze ono polegac na organizowaniu
zebran np. raz w tygodniu w niedziele

http://www.razemztoba.pl



cata rodzina omawia biezace pro-
blemy i zadania na przyszty tydzien.
Takie dziatanie pozwala dostrzec
ewentualne problemy i kolizje termi-
néw, a nastepnie z wyprzedzeniem
zorganizowac czynnosci zaradcze.

KOMUNIKAGJA

Chyba kazdy rodzic niejednokrot-
nie przezywat stres zwiazany ze staba
komunikacja z dzieckiem. Osoba stre-
sozaradna, madrzejsza o to doswiad-
czenie, bedzie starac sie zapobiegac

|

problemom komunikacyjnym w domu.
Komunikacja to proces, ktérego celem
jest nie tylko przekazanie informacji,
ale takze budowanie relacji z dru-
gim cztowiekiem. Warto rozmawiac
w rodzinie kazdego dnia, nawet na
trudne tematy, gdyz brak rozmowy
tylko nasila napiecie i eskaluje stres.
Jesli pod wptywem emoc;ji popetnimy
btedy, wazne jest aby sie do nich przy-
znac i wykorzysta¢ negatywne skutki
stresu do budowania lepszej relacji
z matzonkiem i dzie¢mi, opartej na

szczerosci, naturalnosci, ale takze
pracy nad soba.

REALNE CELE

Stresozaradne rodzicielstwo to
takze stawianie dziecku wymagan
i celow. Nie takich, ktére przerosna
dziecko, ale takich, ktére wymagaja
wspdlnego zastanowienia sie, przygo-
towania planu dziatania, a nastepnie
wysitku i pracy nad ich realizacja.
Osiagniecie celu, ktéry byt trudny
i wymagat wysitku, daje dziecku po-
czucie wlasnej skutecznosci i kontroli
nad wlasnym zyciem.

POZYTYWNA ENERGIA

Stresozaradny rodzic sam jest ak-
tywny, dba o siebie i swoje potrze-
by. Wie, ze jesli je zaniedba, jego
podatnos¢ na stres wzrosnie i nie
bedzie m6gt dawac swoim dzieciom
pozytywnego przyktadu w stawianiu
czota stresujacym sytuacjom. Dzieki
temu jest zadowolony z zycia i przeka-
zuje pozytywna energie pozostatym
cztonkom rodziny.

RAZEM Z TOBA

JEDNYM SLOWEM

Stresozaradna rodzina nie ucieka od
stresu, nie udaje, ze wszystko jest w po-
rzadku kiedy wcale tak nie jest. Nie popada
tez w bezradnos¢ czy czarnowidztwo.
Podejmuje dziatania, ktére pomagaja ob-
nizy¢ napiecie spowodowane stresem lub
wykorzystac je do konstruktywnych dzia-
fan. Kazda rodzina moze podjac wysitek,
aby by¢ stresozaradna - w duzej mierze
to kwestia wyboru, a nastepnie praktyki
i nowych nawykéw.

Wiecej o stresozaradnosci mozna do-
wiedziec sie na www.stresozaradni.pl.
Strona zawiera wiele materiatéw, m.in.
artykutéw eksperckich, ktére pomoga
lepiej zrozumie¢ mechanizm stresu oraz
idee bycia stresozaradnym. Mozna na
niej rowniez okresli¢ swoja postawe wo-
bec stresu, wykonujac krotki test: ,Ba-
rometr Stresozaradnosci” oraz uzyskac
kompleksowy poradnik, ktéry krok po
kroku pomaga wprowadzic¢ w zycie filo-
zofie stresozaradnosci.

Anna Zajac

Jak nauczyc dziecko
radzenia sobie ze stresem?

Moze sie wydawad, ze tata, ktéry wraca do

domu z pracy zestresowany i zdenerwowany, :
skazuje swoje dziecko na problemy zdrowotne. :

W rzeczywistosci tak nie jest. Chociaz dziecko :
wyczuje fagodne lub umiarkowane zestreso- :
wanie rodzica, to jednak nie wplynie to na nie :
negatywnie. Wazne, aby skutecznie radzic sobie :
ze stresem i przekazywac te wzorce dziecku. :
Czasami najprostsze sposoby okazuja sie najlep- :
sze. Niekiedy wystarczy wzia¢ gteboki oddech :
i policzy¢ do 10, by poradzi¢ sobie w stresujacej :
sytuagji. Na dtuzsza mete pomagaja techniki :
relaksacji. Sktadaja sie na nie: joga,medytacja

i inne formy terapii. Skuteczny jest rowniez masaz. Warto zafundowac go sobie
i dziecku. Masujac dziecko, tagodzi sie stres obu stron. Ponadto dotyk umacnia
wieZ miedzy rodzicem a niemowleciem. Skuteczny spos6b na stres to réwniez
¢wiczenia. Wydzielane podczas wysitku fizycznego endorfiny tagodza skutki
stresu i poprawiaja nastroj. Niektorym dobrze robi chwila tylko dla siebie lub roz-
mowa z przyjacielem. Wielu rodzicéw stwierdzi, ze nie ma na to wszystko czasu
ze wzgledu na koniecznos¢ zajmowania sie dzieckiem, jednak dbanie o siebie to
jeden z obowiazkéw rodzica, réwnie wazny, co pranie dzieciecych ubranek lub

kapanie niemowlaka.

razem z TOBA
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Uczen dzwiga ciezary

godnie z wytycznymi Gtownego Inspektora Sanitarnego od |

marca do konca kwietnia biezacego roku na terenie woje- I

wodztwa warminsko- mazurskiego przeprowadzono akcje
wazenia plecakow, ktora przeprowadzono w catej Polsce.

Kazda powiatowa stacja sanitarno-
epidemiologiczna miata wyznaczy¢
do oceny dwie szkoty, ktére sa objete
profilaktyczna opieka zdrowotna nad
uczniami, w tym jedna szkote wiejska
i jedna szkote miejska. Zatozono, ze
w kazdej wyznaczonej szkole podsta-
wowej ocena obciazenia zostanie prze-
prowadzona w 12 klasach (po dwie
klasy z kazdego ciagu), a w gimnazjach
- w 6 klasach (réwniez po dwie klasy
z jednego ciagu). W tym miejscu nalezy
wyjasnic, ze polskie ustawodawstwo
nie reguluje kwestii maksymalnej wagi
plecaka dzieci i mtodziezy szkolne;j.
W literaturze poswieconej temu zagad-
nieniu nie ma jednolitego stanowiska
co do maksymalnego stosunku wagi
plecaka do wagi ciata ucznia. Na swie-
cie przyjmuje sie wielkos¢ od 10 do 20
proc. wagi ciata ucznia.

W trakcie biezacej akcji przyjeto dwie
wartosci - tzw. niska norme (w ktorej
stosunek wagi plecaka do ciezaru ucznia
wynosi do 10 proc.) oraz tzw. wysoka
norme (w ktorej stosunek wagi plecaka
do ciezaru ucznia wynosi do 15 proc.)
W wojewo6dztwie warmirisko-mazur-
skim badaniami objeto og6tem 326
klas (202 w szkotach podstawowych;
124 w gimnazjach). Ocena obciazenia
objeto 6268 uczniéw, z czego 3799
stanowili uczniowie podstaw6wek, na-
tomiast 2469 - gimnazjow.

LEPIEJ, ALE...

Ocena obciazenia ciezaru plecakéw
szkolnych przeprowadzona w bieza-
cym roku nie byta pierwsza akcja tego
typu na terenie naszego wojewddztwa.
Ostatnie badanie poswiecone temu
zagadnieniu przeprowadzono w roku
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2009 w szkotach pod- §
stawowych. Woéwczas |
oceniono wage pleca-
kéw w klasach pierw- §
szych, drugich, trzecich &
i sz6stych. Nie badano
ciezaru plecakow w gim-
nazjalistow, w zwiazku
Z czym nie ma materia-
tu poréwnawczego jesli &
chodzi o ten typ szkoét.
W roku 2009 ocenie ob-
ciazenia uczniéw pleca-
kami poddano ogétem
3873 osoby. Na potrzeby
tamtej oceny przyjeto,
iz waga plecaka nie po-
winna przekraczac 10
proc. masy ciata. W toku
analizy stwierdzono
wowczas, ze zbyt ciez-
kie plecaki nosito 2201
uczniéw, co stanowito 56,8 proc. ogétu
zbadanych. Poréwnujac dane z rokiem
2009 mozna wyciagnac wniosek, ze
liczba uczniéw szkét podstawowych,
u ktérych stwierdzono przekroczenie
wagi plecakéw w wojewéddztwie war-
minsko-mazurskim bardzo zmalata.
W miastach na 2205 zbadanych
uczniéw szkét podstawowych u 307
stwierdzono zbyt wysoki ciezar pleca-
ka (13,9 proc.). Z kolei sposrod 1594
uczniéw wiejskich podstawowek zbyt
ciezkie plecaki miato 224 uczniow (14
proc.). Badania pokazaty, ze byt ciez-
ki plecak nosito 306 dziewczat (16,5
proc.), podczas gdy wsréd chtopcow
byta to grupa liczaca 225 oséb (11,6
proc.). Przeanalizowano takze rozktad
ciezaru u uczniéw poszczegoélnych klas.
Okazato sie, ze najwieksza grupa z prze-
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fadowanymi plecakami sa pierwszoklasi-
Sci (18,9 proc.). Najlepiej w tej kategorii
wypadli uczniowie klas szostych, wsrod
ktérych jedynie 6,9 proc, nosito zbyt
ciezki tornister.

Z kolei w gimnazjum nieprawidto-
wy stosunek ciezaru plecaka do masy
uzytkownika odnotowano tylko u 31
gimnazjalistow (1,3 proc.). U pozosta-
tych uczniéw stosunek wagi plecaka
do ciezaru ciata wynosit mniej niz 15
proc. W miastach na 1407 zbadanych
uczniow u 21 stwierdzono zbyt wysoki
ciezar plecaka (1,5 proc.), natomiast
sposrod 1062 uczniow wiejskich gimna-
zjow u 10 plecaki byty zbyt ciezkie (0,9
proc.). Sposrod wszystkich zbadanych
dziewczat zaledwie 17 nosito zbyt ciezki
plecak (1,4 proc.). Odsetek chtopcéw
noszacych przetadowany tornister byt

http://www.razemztoba.pl



jeszcze nizszy (14 uczniéw czyli 1,1
proc.). Podobnie jak w przypadku szkét
podstawowych, dokonano takze analizy
ciezaru tornistrow w poszczegoélnych
etapach nauczania. Okazato sie, ze
najwieksza grupa wsrod gimnazjalistow
ze zbyt ciezkimi plecakami sa uczniowie
pierwszych klas (2,1 proc. zbadanych
pierwszakow).

PODSUMOWANIE
Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze
w aktualnej ocenie za whasciwy przyjeto

stosunek wagi plecaka do ciezaru osoby
wynoszacy do 15 proc. (tzw. wysoka
norma) i to w gtéwnej mierze spowodo-
wato uzyskanie tak dobrych wynikéw.
Gdyby jednak przyjac za wlasciwy sto-
sunek wagi plecaka do ciezaru ciata,
ktory brano pod uwage podczas oceny
przeprowadzonej w 2009 roku (tzn. do
10 proc.), okazatoby sie, ze odsetek
uczniéw noszacych zbyt ciezki plecak
wzrostby do poziomu 56,8 proc. A za-
tem odsetek uczniéw z przeciazonymi
plecakami w roku 2016 bytby podobny
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jak w roku 2009.

Przedstawiciele Gtéwnego Inspekto-
ratu Sanitarnego w rozmowie z nasza
redakcja stwierdzili, ze w przysztosci
powinno stosowac sie zr6znicowana
norme przy ocenie ciezaru plecaka.
Dzieci mtodsze powinna obowiazywac
norma nizsza a gimnazjalistow wyzsza,
wowczas dane bytyby najbardziej rze-
telne.

oprac. RS, na podstawie raportu in-
spekgji sanitarnej 2016 o plecakach

SPOLECZENSTWO

Jaki plecak najlepszy?

ybierajac plecak szkolny, nalezy pamietaé, by nie byt zbyt duzy, miat wzmocniong tylng Sciane, przegrodki oraz
szelki spinane na klatce piersiowej i talii - radzi ortopeda dr Daniel Kopko. Przypomina, ze zapakowany plecak nie
powinien wazy¢ wiecej niz 10 proc. masy ciata dziecka.

Zdaniem ortopedy przy wyborze ple-
caka przede wszystkim trzeba zwracac
uwage, by nie byt on zbyt duzy.

- Szerokos¢ plecaka nie moze prze-
kraczac szerokosci barkéw i nie moze
by¢ on dtuzszy niz ok. osiem centyme-
trow ponizej linii talii - wyjasnia Kopko
w rozmowie z PAP.

Nie nalezy takze decydowac sie na
plecaki ze zbyt miekka tylna Sciana - nie
musi ona mie¢ stelaza, ale powinna ona
by¢ wzmocniona pianka lub gabka.

- Jesli tyt plecaka bedzie zbyt miek-
ki, obciazenia beda sie Zle rozktadaty
i moze to powodowac duzy ucisk na
splot barkowy lub caly ciezar bedzie
skupiat sie na posladkach i kosci krzy-
zowej - zwraca uwage Kopko.

Warto takze wybierac plecaki z wielo-
ma przegrodkami i kieszeniami w $rod-
ku, by dziecko mogto w nich doktadnie
porozmieszczac podreczniki i przybory
szkolne. Dzieki temu obciazenie bedzie
sie rozktadato rownomiernie, co jest
znacznie korzystniejsze dla kregostupa.

Nalezy takze zwracac uwage, by szel-
ki plecaka nie byly zbyt waskie.

- Wskazane jest tez, zeby szelki byly
spinane specjalnymi sprzaczkami na
klatce piersiowej i na tali, by obciazenia
rozktadaty sie przynajmniej w dwéch

miejscach - dodaje ortope-
da.

Kopko podkresla takze,
ze plecak nie moze byc zbyt
ciezki, jego waga nie po-
winna przekraczac 10 proc.
masy ciata dziecka.

- Jesli plecak jest za ciez-
ki, przede wszystkim do-
chodzi do nieprawidtowe;j
postury dziecka, czyli wy-
gina sie ono zbyt do przo- F
du lub do tytu, a to moze
w przysztosci powodowac
skrzywienia kregostupa,
a przede wszystkim béle - dodaje spe-
cjalista.

Rodzice powinni zwracac¢ uwage,
czy dziecko nie skarzy sie na bél lub
dretwienie raczek, n6zek lub czy na jego
barkach nie sa widoczne zaczerwienie-
nia - takie dolegliwosci moga swiadczy¢
o tym, ze plecak jest zbyt ciezki.

Zdaniem ortopedy popularne w ostat-
nich latach plecaki na kétkach nie sa
dobrym wyborem.

- Plecaki na kétkach powoduja jed-
nostronne obciazenie, co moze po-
wodowac bdle, a w przysztosci nawet
skrzywienia kregostupa - wyjasnia spe-
cjalista.
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Uczniowie powinni pamietac, ze
plecak zawsze nalezy nosi¢ na obu
ramionach. Réwniez rodzice powinni
zwracac uwage, czy podczas noszenia
plecaka dziecko dziwnie nie chodzi lub
nie skreca sie, co moze Swiadczyc o tym,
ze jest on zbyt przetadowany lub jego
ciezar nie jest rownomiernie roztozony.

Kupujac plecak, rodzice powinni
pamietac takze, ze jego wybor war-
to skonsultowac z dzieckiem. To ono
powinno zadecydowac np. o kolorze
tornistra lub o plecaku z wizerunkiem
ulubionego bohatera.

Olga Zakolska
Zrédto: Codzienny Serwis
Informacyjny PAP
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leczyc:

do lekarza rodzinnego, czy do internisty?
A do kogo iS¢ po porade?

2y lekarz pierwszego kontaktu, lekarz rodzinny, lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej i internista to to samo? Rozmowa z Anna Jodkowska, nowym
lekarzem w Poradni POZ przy ul. Bohaterow Warszawy 2 w Brzezinach.

Lekarz pierwszego kontaktu
(P02), lekarz rodzinny (medyey-
ny rodzinnej), lekarz podstawowej
opieki zdrowotnej, internista...Czy
kazde z tych okreslen oznacza to
samo - to znaczy mojego lekarza,
do ktorego chodze z grypa, ktory
kieruje mnie do specjalistow?

- Lekarz medycyny rodzinnej
czy internista to specjalizacje le-
karskie, opisujace wyksztatcenie
lekarza. Natomiast lekarz pod-
stawowej opieki zdrowotnej czy
lekarz POZ to raczej okreslenie
funkgcji, stanowiska na jakim pra-
cuje lekarz. Lekarzem POZ moze
by¢ wiec specjalista medycyny
rodzinnej, internista, pediatra,
moze to byc tez lekarz bez spe-
cjalizacji, majacy uprawnienia
do pracy w POZ. Z kolei lekarz
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pierwszego kontaktu to po prostu
lekarz, ktéry jako pierwszy ma kontakt
z pacjentem - to okreslenie czesto
stosuje sie zamiennie z lekarzem POZ.

Pani jest wiasnie w trakcie uzyski-
wania specjalizacji lekarza medycyny
rodzinnej. Gzym si¢ rozni specjalista
medycyny rodzinnej od internisty?

- Specjalizacja medycyny rodzin-
nej to nieco szersza specjalizacja
niz interna czy pediatria, bo taczy
te dwie dziedziny medycyny. Lekarz
rodzinny ma uprawnienia, by udzielac¢
porad pacjentom dorostym (jak inter-
nista) oraz dzieciom (jak pediatra).
Méwiac bardziej obrazowo, moze
leczy¢ wszystkich cztonkéw rodziny,
ktoérzy sa pod jego opieka, zapewnic
im kompleksowa opieke medyczna.
Spojrzec¢ catosciowo na pacjenta,

razem z TOBA

takze w kontekscie jego otoczenia,
rodziny. | nie tylko go leczy¢, ale takze
dbac o jego dobra kondycje, nama-
wiac¢ do zachowarn prozdrowotnych,
badan profilaktycznych.

Czyli lekarz rodzinny - czy szerzej
- lekarz P0Z, to osoba, do ktorej moz-
na przychodzi¢ nie tylko wtedy, gdy
niedomagamy, na cos chorujemy, ale
konsultowaé z nim wszystko, co dotyczy
zdrowego stylu zycia? Albo poprosic go
o sprawdzenie, czy wtasciwie przyjmu-
jemy leki?

- Oczywiscie. Czesto sie zdarza,
ze na przyktad w Internecie szukamy
informacji na temat zdrowia, terapii,
lekéw, a zapominamy, ze mamy do
dyspozycji wyksztatconego specjali-
ste, z ktérym mozemy na te tematy
porozmawiac. Lekarz POZ najczesciej
zna nas nieco dtuzej, wie w jakiej je-
steSmy kondycji - to dodatkowe zalety
zadawania pytan naszemu doktorowi.
Jesli przyjmujemy kilka lekéw, warto
go o tym poinformowac. Zdarza sie
bowiem, ze niektére nie moga byc¢
zazywane razem, poniewaz wchodza
ze soba w interakcje. Czasem bywa
tak, ze dostajemy od r6znych lekarzy
specjalistow te same leki pod inna
nazwa - to tez od razu zauwazy lekarz
POZ. Nie wspominam juz o czesto
mocno reklamowanych suplemen-
tach diety, ktérymi wielu z nas lubi sie
wspomagac - zanim je sobie kupimy,
poprosmy o opinie lekarza POZ.

Czy to prawda, ze lekarz P0OZ ma
wiedze i kwalifikacje do leczenia najcze-
sciej spotykanych chordb - na przyktad
nadcisnienia, cukrzycy, chorob uktadu
pokarmowego?

- Tak. Gdy styszymy o tych choro-
bach zwykle myslimy, ze konieczna
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bedzie wizyta u lekarza specjalisty.
Tymczasem czesto wystarczy terapia
zalecona przez lekarza POZ. Natural-
nie nie chodzi o trudniejsze przypadki
- wtedy kierujemy do specjalistow,
zlecamy wykonanie odpowiednich,
bardziej zaawansowanych i szczego-
towych badan diagnostycznych.

Czyli warto zaufaé, ,przetestowa¢”
swojego lekarza rodzinnego, P0Z?

- Warto. Oczywiscie wynik tego
Jtestu” zalezy takze od lekarza POZ,
od jego zaangazowania, podejscia do
pacjenta - jesli nie pokaze i nie udo-
wodni, ze dysponuje szeroka wiedza
medyczna, ze naprawde interesuje
sie pacjentem, stucha go, rozmawia
z nim, pacjent nie bedzie go cenit,
nie bedzie od niego wiele oczekiwat.
Lekarz musi ,powalczy¢” o pacjenta,
zyskac jego zaufanie, szacunek.

0d 1 wrzesnia seniorzy, ktorzy ukon-
czyli 75 lat beda mieli prawo do bez-
ptatnych lekow, umieszczonych w spe-
cjalnych wykazie ministra zdrowia. Maja
to by¢ leki szczegolnie przydatne w le-
czeniu chorob wieku podesztego. Jak
Pani ocenia to rozwiazanie?

- To dobry pomyst, bo dla wiekszo-
$ci seniorow w domowym budzecie
liczy sie kazda ztotéwka.

Bezptatne leki bedzie mozna dostaé
tylko na recepte, a wystawiaé je moga
tylko lekarze POZ, ktorym pewnie przy-
bedzie wizyt starszych pacjentow.

- Pewnie tak, ale nie sadze, zeby
byt to duzy problem. Troche wiecej
pacjentéw, wizyt bedzie z pewnoscia
w ciagu pierwszych tygodni po uru-
chomieniu programu. Jednak w naszej
przychodni nie spowoduje to kompli-
kacji, nie utrudni pacjentom dostepu
do lekarza pierwszego kontaktu. Tak
zorganizujemy nasza prace, by - na-
wet jesli bedziemy przyjmowac wiecej
pacjentow - nikt z nich nie czekat
dtuzej na wizyte u lekarza.

Zrédto: Starostwo Powiatowe
w Brzezinach/kurier.pap.pl
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Pacjenci narzekaja.
Minister problemu nie widzi?

Do Rzecznika Praw Obywatelskich docieraja informacje wskazujace na niewla-
$ciwa jakos¢ zywienia pacjentow w szpitalach publicznych. Glowne zastrzezenia
pacjentow dotycza jakosci i wielkosci porcji pokarmowych, braku urozmaicenia
positkow, matej czestotliwosci positkow (trzy razy dziennie zamiast piec), wy-
chtodzenia positkow podawanych ,.na ciepto”.

Nie wszystkie szpitale zapewniaja row-
niez pacjentom komplet sztu¢cow, oferu-
jac w zamian sztucce plastikowe, ktére nie
zawsze umozliwiaja spozycie positku cho-
rym i niepetnosprawnym. Istnienie tego
problemu potwierdzatyby wyniki badan
Najwyzszej I1zby Kontroli, ktora 2009 r.
ocenifa negatywnie zywienie w szpitalach
publicznych. Istotne zastrzezenia NIK
wzbudzita jakos¢ positkéw, sposéb ich
przygotowania i dystrybucji. Nie wszystkie
szpitale zapewnialy odpowiednia wartosc
kaloryczna positkéw (whasciwe zbilanso-
wanie sktadnikéw) oraz wystarczajace
porcje. We wszystkich kontrolowanych
szpitalach jadtospisy byly sporzadzane
nierzetelnie, gdyz nie zapewniaty odpo-
wiedniej wartosci odzywczej positkow
oraz wlasciwego udziatu warzyw i owo-
cow. W diecie stwierdzono tez niedo-
bory produktow zbozowych i nabiatu,
stosowanie wedlin niskiej jakosci, a takze
naduzywanie soli. NIK wskazata réwniez
na nierzetelny nadzér stuzb szpitali nad
Zywieniem pacjentow, niezadowalajacy
stan blokéw zywienia w szpitalach, prze-
starzate systemy dystrybucji positkow.
W ocenie NIK, sytuacje te pogtebia brak
upowszechnienia standardéw i dobrych
praktyk. NIK skierowata rekomendacje
dla Ministra Zdrowia, wnoszac o opraco-
wanie i wdrozenie standardow zywienia
w szpitalach, z okresleniem jednolitych
zasad kontroli tych ustug oraz zapewnienie
egzekwowania przez Narodowy Fundusz
Zdrowia wlasciwego standardu ustug
pozamedycznych od szpitali, z ktérymi
zawiera kontrakty. Minister Zdrowia nie
podzielit stanowiska NIK w sprawie opra-
cowania standardow zywienia w szpitalach
i uznat, ze nie jest zasadne by zagadnienie
to podlegato regulacjom prawnym.

Zdaniem Rzecznika zywienie pacjentow
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jestintegralna czescia procesu leczniczego
i towarzyszy procedurom medycznym.
Nie ulega watpliwosci, ze uzyskiwane
przez szpitale rezultaty w zakresie zywie-
nia pacjent6éw sa bardzo istotne, stanowia
bowiem elementy prawidtowo prowadzo-
nego leczenia i rekonwalescenciji oraz maja
bezposredni wptyw na prawdopodobien-
stwo wystapienia powiktan oraz okres
pobytu w szpitalu (zatrucia pokarmowe,
niedozywienie, zakazenia wewnatrzszpi-
talne). Organizacja Zywienia pacjentéw
powinna byc zatem analizowana, koordy-
nowana i nadzorowana przez kierownikéw
szpitali oraz lekarzy odpowiedzialnych
za proces leczenia pacjenta. Zywienie
pacjentow, finansowane w ramach kon-
traktow zawieranych przez Narodowy
Fundusz Zdrowia, stanowi potencjalne Zr6-
dto oszczednosci w poszukiwaniu zwiek-
szenia kwoty na bezposrednie dziatania
medyczne. Z przyczyn ekonomicznych
szpitale ograniczaja wysokosc¢ stawek
zywieniowych dla pacjentow oraz zatrud-
nienie dietetykow, a takze wprowadzaja
oszczednosciowe rozwiazania organiza-
cyjne - czesc z nich zleca wykonywanie
ustug podmiotom zewnetrznym (outsour-
cing), cze$¢ pozostaje przy rozwiazaniach
dotychczas stosowanych, tj. samodzielnym
prowadzeniu kuchni szpitalnej. Racjona-
lizacja kosztow wyzywienia pacjentéw
nie moze jednak oznaczac poszukiwania
oszczednosci bez zapewnienia whasciwych
i bezpiecznych dla zdrowia pacjentéw
parametréw jakosciowych tych ustug.
Rzecznik Praw Obywatelskich skierowat
pismo do Ministra Zdrowia z prosba o za-
jecie stanowiska w niniejszej sprawie oraz
przekazanie informacji na temat dziatar
podjetych w tej materii.
Zrédto: www.rpo.gov.pl,
Oprac. AK
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Banka chinska w zrodto bolu

ajemna moc starozytnej banki chinskiej jest nadal aktualna. Nie tylko upieksza, relaksuje, poprawia
samopoczucie, ale przede wszystkim leczy wiele schorzen. 0 jej niezwyktych wiasciwosciach rozmawiamy
z elblaskim KOSMETOLOGIEM KAROLINA CECHOWSKA.

Razem z Toba: Masaz banka chinska
pomimo rozwijajacej sie nowoczesnej
medycyny ogolnej czy estetycznej ma sie
dobrze. Jakie byly poczatki stosowania
tej metody?

Karolina Cechowska: Uzywanie ba-
niek w medycynie jest tak diugie jak
stara jest chinska medycyna liczaca
okoto 3000 lat. Pierwsze banki chiriskie
wykonane byty z rogéw, z czasem zo-
staly one jednak zamienione na banki
bambusowe i szklane, a dzis gtéwnie
gumowe, ktoére sa wygodne, tatwe
w uzyciu i przyczyniajace sie do tego,
Ze masaz stat sie zdecydowanie mniej
bolesny. Banki gumowe dostepne sa

w aptekach.

Banka chinska przynosi ulge
wielu dolegliwosciom, jakim kon-
kretnie?

Poprzez stawianie baniek chin-
skich lub wykonywanie na nich
masazu leczy sie przeziebienia,
béle miesniowe, stany zapalne
Sciegien, dolegliwosci zotadko-
we, astme, nadcisnienie tetnicze,
czyraki, obrzeki limfatyczne, kark,
nerwobdéle migrenowe, bdle
kregostupa, a nawet cellulit. Ma
naprawde szeroki wachlarz za-
stosowan.

Na jakiej zasadzie dziata ban-
ka chinska?

Banki chinskie akupunkturowe
stawia sie w okreslonych punk-
tach ciata w zaleznosci od potrze-
by i schorzenia. Niezbedna jest
do tego wiedza z akupunktury.
Zasada dziatania baniek pole-
ga na wywotaniu efektu zasysania
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w skutek czego skoéra
jest wciagana do srod-
ka. Celem tego procesu
jest doprowadzenie do
silniejszego przeptywu
ptynéw ustrojowych,
krwi w miejscu, ktére
znajduje sie bezposred-
nio pod banka. Przy-
stawianie baniek na
meridianach w $cisle
okreslonych miejscach
przyspiesza krazenie,
CcOo wspomaga proces
oczyszczania organi-
zmu z toksyn, ktérych
pozbycie sie ma niewy-
mierne korzysci zdrowotne.

Czym sa meridiany?

To kanaty, w ktérych krazy energia
zyciowa Qi. Jest ich 15 rodzajéw m.in
zotadka, watroby, nerki, osierdzia, pe-
cherzyka zétciowego. Zasada jest taka,
ze gdy pobudzimy dany kanat w odpo-
wiednim punkcie- pobudzimy krazenie
tej energii, dzieki czemu mamy wptyw
na narzady wewnetrzne. Mozemy zre-
dukowac czy wyeliminowac drecza-
ce nas dolegliwosci czy przyspieszyc
0g6lna rekonwalescencje. Meridiany
sa pomocne w og6lnej diagnostyce. To
wynalazek Chinczykéw méwiacy o tym,
ze mozna leczy¢ choroby wewnetrzne
poprzez ucisniecie danego punktu na
ciele. Nazwa danego meridianu jest
zazwyczaj skorelowana z narzadem
za ktory odpowiada, ale nie zawsze
tak jest. Nie jest tak, ze meridian np.
watroby oddziatuje tylko na watro-
be. Dla przyktadu meridian serca wg
tradycji chinskiej ma wptyw na umyst
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i jezyk. Wiasnie stan serca rozpoznaje
sie po jezyku.

Czy banki cisnieniowe dziataja tak
samo jak akupresurowe?

Banka chiriska jest podobna do aku-
punkturowych. Z wygladu przypomi-
naja najbardziej znane banki lecznicze
cieplne ale banki pr6zniowe réznia
sie mechanika dziatania. W zestawie
znajdziemy pompke, przypominaja-
ca strzykawke, a kazda banka ma za-
worek. Barike przystawia sie do ciata
i pompka wysysa sie z niej powietrze.
Ich dziatanie przypomina dziatanie
banki chinskiej.

W jaki sposob uktada sie je na ciele?

Banki stawiamy symetrycznie po
obu stronach ciata. Przyktadajac banke
musimy chwycic ja oburacz palcami
wskazujacymi za dolna krawedz banki
a kciukami naciskajac jej szczyt. W ten
sposéb wyciskamy z niej powietrze.
To od nas zalezy jak mocno banka
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bedzie przyssana do skéry i jak bardzo
jest to odczuwalne. Natomiast przed
rozpoczeciem masazu banka nalezy
posmarowac ciato oliwka nastepnie
przystawi¢ banke w okolicy ramie-
nia, nastepnie przesunac ja z gory na
dét masujac cata okolice plecow. Jesli
mamy dolegliwosci miesniowe masu-
jemy w ten spos6b bolace miejsca.

Jak czesto mozna korzystaé z ban-
ki chinskiej?

Banki mozna stawiac co drugi dzien
na 15-20 min. Prawidtowa kuracja
powinna wynosi¢ okoto 10 zabieg6w,
co 2, 3 dni.

Czy sa jakies przeciwwskazania do ma-
sazu?

Zylaki stanowia jedno z gtéwnych
przeciwwskazan do masazu. Réwnie
wazne sa zaburzenia krzepliwosci krwi,
goraczka, nowotwory, choroby za-
kazne, padaczka, zespo6t odstawienia
alkoholu czy narkotykéw, przerwanie
ciagtosci i stany zapalne skory (wia-
czajac w to siniaki i obrzeki niewiado-
mego pochodzenia), hemofilia oraz
skéra naczynkowa.

Skora z pekajacymi naczyniami jest
zbyt delikatna?

Skéra stabo unaczyniona generalnie
powinna by¢ traktowana z wieksza
ostroznoscia niz normalna. Przez ten-
dencje do pekajacych naczynek, jest
bardziej krucha co powoduje, ze ma-
saz banka jest dla niej zbyt inwazyjny
i moze spowodowac wysyp tzw ,pa-
jaczkéw”, czy moéwiac fachowo tele-
angiektazji. Pekniete naczynko usuwa
sie laserowo, wiec lepiej nie ryzykowac
i zrezygnowac z masazu barka.

Czy banki chinskie wykorzystuje sie
takze w celach typowo kosmetycznych?

Tak. Wykorzystanie banki chinskiej
do walki z cellulitem jest hitem wsréd
zabiegow kosmetycznych na cellulit.
Efekty wizualne widoczne sa bardzo
szybko. Podcisnienie, ktére wytwarza
sie w bance, powoduje zassanie skory
i tkanek lezacych pod nia wptywa-
jac na ich przekrwienie oraz wyraz-
na poprawe stanu mato elastyczne;j,
pozbawionej jedrnosci skéry. W wy-

niku przyspieszenia przemiany ma-
terii nastepuje redukcja podskérnej
tkanki tluszczowej, a co za tym idzie
znienawidzonej przez kobiety skorki
pomaranczowej. Masaz ta metoda
Swietnie sprawdza sie jako drenaz
limfatyczny. To tania i skuteczna al-
ternatywa dla profesjonalnej endermo-
logii (masaz podcisnieniowy) z salonu
przy uzyciu specjalistycznej maszyny.
Jednak jak przy kazdych zabiegach
upiekszajacych, tak i tutaj wazna jest
systematycznosc. Nie nalezy zapo-
minac o zdrowej, petnej witamin die-
cie i aktywnosci fizycznej, a przede
wszystkim spozyciu jak najwiekszej
ilosci wody- tylko wtedy mozliwe jest
wydalenie zbednych produktow prze-
miany materii.

Dlaczego po postawieniu baniek np.
podczas grypy, pojawia sie krwiak, za-
zwyczaj bardzo widoczny?

To efekt pekania drobnych naczyn
krwionosnych, jednak trzeba pamietac,
ze tkanki nie sa wowczas uszkodzone.
Siniaki to normalny objaw, zazwyczaj
znikaja w ciagu kilku dni.

Jednak siniak ten przybiera rézne
barwy

Tak, moga by¢ blado czerwone czy
purpurowe lub przypominac ,zielone
baseny krwi”. Im cieplejsze jest miejsce
zassania tym bardziej toksyczne Sha
jest wysysane z podcisnieniem banki.
Proces przeistaczania sie barwy tez
ma swoje znaczenie. Odcien czer-
wieni sygnalizuje wyciaganie toksyn.
Purpura informuje, ze krew w miejscu
zasysania jest stara i stojaca. Odcien
zieleni to znak, ze krew stojaca jest
neutralizowana z organizmu.

Jakich okolic nie masuje si¢ banka?

Okolica serca musi by¢ absolutnie
poza zasiegiem masazu barnka. Nie
nalezy réwniez stawia¢ baniek w miej-
scach przykostnych np. bezposrednio
na kregostup. Okolice zmienione cho-
robowo takze sa wykluczone.

Dziekuje za rozmowe.

Aleksandra Kazuro .

razem z TOBA
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Kietki lekiem
na autyzm¢?

Kietki brokutow zawieraja wyjatkowo
duzo sulforafanu, czyli substancji, kto-
rej do tej pory przypisywano miedzy
innymi dziatanie antynowotworowe.

Zdaniem badaczy wyciag z kietkéw
niweluje rowniez zaburzenia autystyczne
i znacznie poprawia zachowanie oraz ko-
munikacje werbalna chorych. Sulforafan
wystepuje tez w kalafiorze i kapuscie, ale
jego zawartosc¢ w kietkach jest najwyzsza
- ponad 100 razy wieksza niz w dojrza-
tych brokutach.

Zdaniem naukowcow sulforafan pod-
nosi odpornos¢ organizmu na stres oksy-
dacyjny, procesy zapalne i uszkodzenia
DNA. Substancja zawarta w kietkach
brokutéw ma tez korzystny wptyw na
zdolnos¢ organizmu do reakgji na pod-
wyzszona temperature, miedzy innymi
w przypadku goraczki. Jednoczesnie po-
jawily sie spekulacje, ze u okoto potowy
0s6b cierpiacych na autyzm pod wptywem
goraczki obserwuje sie poprawe. Badacze
postanowili wiec sprawdzic, czy jedno
z drugim moze miec jakikolwiek zwiazek.

Autorami badania zwiazanego z wply-
wem kietkéw brokuta na autyzm jest grupa
badaczy z Columbia University. Podczas
eksperymentu 24 autystycznym dzieciom
podano kietki brokutéw. Po czterech ty-
godniach terapii kietkami brokutéw stan
pacjentéw zmienit sie diametralnie. U os6b
poddanych dziataniu sulforafanu zauwa-
zono miedzy innymi poprawe kontaktu
z otoczeniem, rzadziej pojawialy sie za-
chowania repetytywne, manieryzmy i ataki
irytacji. Badani chetniej komunikowali sie
zinnymi. Niektorzy zaczeli nawet patrzec¢
rozméwcom prosto w oczy i podawac im
reke, czego nigdy do tej pory nie robili.

Wiecej na razemztoba.pl/14306

Red/newseria.pl
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ZUS wychodzi naprzeciw
niepetnosprawnym

Ruszyta nowa strona internetowa Zaktadu Ubez-
pieczen Spotecznych, ktéra na razie jest dostepna
dla klientéw ZUS pod adresem http://beta.zus.pl/.
Ma byc¢ teraz bardziej czytelna, intuicyjna i tatwa
w obstudze niz dotychczasowa strona. Nowy portal
ZUS jest dostosowany takze do potrzeb uzytkow-
nikéw niedowidzacych oraz niestyszacych. Strona
powstawata w zgodzie ze standardami WCAG 2.0.
To, co sie rzuca w oczy przecietnemu internaucie,
to zmiana, a wlasciwie uproszczenie, nazewnictwa
poszczegolnych kategorii klientow ZUS. Teraz wszy-
scy bez problemu beda mogli przyporzadkowac
sie do konkretnej grupy. Strona zawiera czytelna
i bogata ikonografike, ktéra pomoze odnalez¢ sie
na niej wzrokowcom. Co wazne, nowa strona zus.
pltaczy w sobie wszystkie wystepujace dotychczas
odrebnie witryny: pue.zus.pl, mojaskladka.zus.pl czy
mojaemerytura.zus.pl. Tworzac strone internetowa
Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych, wykonawca
wykorzystat technologie Liferay, ktéra umozliwia
tatwa i szybka modyfikacje tresci znajdujacych
sie na portalu oraz gwarantuje bezpieczenstwo
uzytkownika i jego danych. Portal bedzie jeszcze
udoskonalany i rozbudowywany. W kolejnym eta-
pie, ktory zakonczy sie na przetomie tego roku, zo-
stanie udostepniona wersja na urzadzenia mobilne,

przebudowe przejdzie portal statystyczny oraz
zaktadka zaméwien publicznych, pojawia sie
tez: mozliwos¢ automatycznej rejestracji na
szkolenia prowadzone przez ZUS oraz wersje
obcojezyczne portalu.

www.zus.pl

Olsztyn: 3 tys bezptatnych kopert zycia dla senioréw

Sa wielkim
utatwieniem
pracy ratow-
nikow me-
dycznych.
Seniorzy
z Olsztyna |
moga odbie- |
rac¢ bezptatne ©
koperty zycia.
Plastikowa
koperta, kar-
ta informacyj-
na i naklejka
do umiesz-
czenia na
lodéwce.
Wiasnie tak wyglada zestaw, ktory moze przyczynic sie do uratowania
zycia. To szczeg6lnie pomocne w przypadku os6b starszych albo samot-
nych. Zawiera bowiem informacje o stanie zdrowia, przyjmowanych lekach,
uczuleniach i kontakt do opiekunéw.

- W kopercie zycia powinny sie znalez¢ wszystkie te dane, ktére moga by¢
potrzebne ratownikom medycznym na wypadek koniecznosci udzielenia
pomocy - przypomina Elzbieta Stachurska z wydziatu zdrowia i polityki
spotecznej Urzedu Miasta. - Umieszczenie koperty w lodéwce, czyli miejscu
widocznym i dostepnym umozliwia ratownikom szybki dostep do podsta-
wowych informacji o pacjencie. Koperty mozna odbiera¢ w przychodni
przy ul. Dworcowej albo w szpitalu miejskim. Poza tym Rada Olsztynskich
Senior6éw dystrybuuje je m. in. poprzez Akademie Trzeciego Wieku, Uni-
wersytet Trzeciego Wieku, parafie. Do rozdysponowania jest 3 tys. kopert
zycia. Ale to nie jedyna forma wsparcia senioréw ze stolicy regionu. Caty
czas dziata Telefon Zyczliwosci. Dyzuruja w nim specjalisci zajmujacy sie
poradami prawnymi i psychologicznymi. Wystarczy zadzwoni¢ pod numer
89 522 28 20 w poniedziatki, sSrody albo czwartki w godz. 13:30-15:30.

www.olszty.eu

Bezplatne porady
prawne
i

~ psychologiczne

Torun: Ogrod Zoobotaniczny dostepny dla niewidomych

Torunski Ogréd Zoobotanicz-
ny zaprasza osoby niewidome
i stabowidzace do korzystania
z baz dzwiekowych urucha-
mianych pilotem, ktéry na czas
zwiedzania mozna wypozyczyc
w kasie Ogrodu. Dzieki projek-
towi zrealizowanego w ramach
Toruniskiego Budzetu Partypacyj-
nego na rok 2016 pn. ,Przyroda
w paluszku”przy wybiegach dla
zwierzat oraz w herpetarium
zamontowano bazy dzwiekowe
pozwalajace na poznanie Ogro-
du i zyjacych tu zwierzat, zas
w ptaszarni specjalna udzwie-
kowiona tablice przedstawiajaca
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rozmieszczenie wybra-
nych gatunkow ptakow
na mapie swiata. Do-
datkowo dla tych os6b
przygotowano tablicz-
ki z opisami brajlowski-
mi, ktére w przypadku
pomnikéw przyrody
zostaty wzbogacone
wypuktymi rycinami.
Dzieki realizacji pro-
jektu mozliwy stat sie
réwniez udziat dzieci
i mtodziezy niewido-
mych oraz stabowi-
dzacych w zajeciach dydaktycznych,
podczas ktorych beda mogty korzy-

stac z ksiazeczek tematycznych pisa-
nych brajlem.
www.zoo.torun.pl

razem z TOBA http://www.razemztoba.pl
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Darczynca odwiedza Fundacje Elblag

radycja stato si¢ juz, ze Erwin Vollerthun przyjezdza do

Elblaga. Nie tylko z sentymentu, ale réwniez po to, by wzmac-

nia¢ dobre relacje polsko-niemieckie. Co roku on i inni jego
krajanie wspieraja finansowo tutejsze organizacje.

Od lat aktywnie dziata na rzecz rodzimych stron swoich ro-
dzicow i zony - Elblaga i okolic. W jego dziatania chetnie
wilaczyli sie inni darczyncy, ktérzy bez wyjatku sa Niemcami z pol-
skimi korzeniami. Wiekszos¢ z nich urodzita sie przed wojna
w rejonie Elblaga, ktory wtedy byt niemiecki. Potem darczyn-
cy, ktorzy byli wtedy w mtodzienczym wieku zostali z tego te-
renu wysiedleni. Jednak ich mitos¢ do ojczyzny pozostata.
Sam Erwin Vollerthun wspiera elblaskie organizacje na rzecz pod-
trzymania ozywionego porozumienia polsko-niemieckiego, kt6-
remu poswieca sie od lat. Wraz z innymi darczyricami dotychczas
przekazat tacznie ponad -28.000 euro na rzecz r6znych tutejszych
organizacji. Wsroéd obdarowanych jest Fundacja Elblag, Caritas
Elblag, Mniejszos¢ Niemiecka oraz tablica pamiatkowa w Majewie.
W tym roku po raz szesnasty, w towarzystwie R6zy Kankowskiej
(przewodniczacej Ludnosci Pochodzenia Niemieckiego Ziemi EI-
blaskiej), odwiedzit Fundacje Elblag. Darowizne 305 euro wreczyt
prezesowi, Stanistawowi Puchalskiemu.

Red./Anna Reszot

razem z TOBA I Str. 17
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- Coreczka miata wtedy 8 lat. Na poczatku narzekata, ze
boli ja n6zka. ZaobserwowaliSmy ze wyraznie na nia utyka
- wspomina tata dziewczynki.

Gdy tata opowiada o kolejnych wizytach u lekarzy i pro-
blemach z rozpoznaniem schorzenia, mama dziewczynki
wychodzi z pokoju, by nie pokazywac swoich tez.

Sylwia cierpi na postepujacy niedowtad czterokonczynowy,
ma rurke tracheostomijna i jest karmiona poprzez sonde
umieszczona w zotadku. Opieka nad taka osoba wymaga
wiele pracy i cierpliwosci, a mimo to, gdy patrzymy na to
dziecko, widzimy ze jest kochane i bardzo zadbane.

Srodki na rehabilitacje i zakup ssaka przekazat Marcin
Kotoda, a sokowiréwke Anna Wadecka. Oboje sa cztonkami |
RC Elblag Centrum.

Radosc rodzicéw byta ogromna. - Nareszcie mamy maty
i lekki, a przede wszystkim niezawodny ssak. Teraz bedziemy
mogli chodzi¢ na spacery z Sylwia, nie obawiajac sie o jej
bezpieczenstwo - powiedziata z radoscia mama.

Dorota Wcista RC Elblag Centrum

SPOLECZENSTWO

Wsparli niepetnosprawna Sylwie

otary Club Elblag Centrum ufundowat pefen pakiet rehabilitacyjny na okres wakacii, opieke neurologopedy oraz no-
woczesny ssak sieciowo-bateryjny i sokowirowke dla niepetnosprawnej Sylwii z Elblaga. Dziewczynka w dziecinstwie
byta zdrowym, normalnie rozwijajacym sie dzieckiem. Jej stan zaczat gwattownie pogarszaé sie w 2004 roku.

Projekt wsparcia dla rodzin

0sOb niepetnosprawnych
SPOLECZENSTWO

Polskie Stowarzyszenie na Rzecz
Os6b z Uposledzeniem Umystowym
Koto w Elblagu realizuje zadanie
pt. ,Pensjonat Krétkiego Pobytu -
wsparcie i aktywnosc¢” przy wsparciu
finansowym Samorzadu Wojewddz-
twa Warmirisko-Mazurskiego ze
srodkéw PFRON. Czas trwania pro-
jektu to 5 miesiecy. Projekt ten ma na
celu odciazenie rodzin opiekujacych sie osobami z niepet-
nosprawnoscia intelektualna i kalectwami sprzezonymi oraz
zwiekszenie samodzielnosci samych 0s6b niepetosprawnych,
a takze przetamanie wieloletnich utrwalonych lekéw rodzin,
ktére nie dopuszczaja mysli o mozliwosci usamodzielnienia
sie ich niepetnosprawnego dziecka czy podopiecznego.
W ramach zadania zorganizowane zostana pobyty weeken-
dowe dla 40 podopiecznych i ich rodzin. Program pobytéw
daje szanse osobom z niepetnosprawnoscia na maksymalnie
usamodzielnienie niezalezne od codziennej pomocy rodzicéw
czy opiekundw. Iwona Grajkowska

razem z TOBA

Na wodzie Metoda Halliwick
REHABILITACJA

Polskie Stowarzyszenie na Rzecz
Os6b z Uposledzeniem Umysto- |
wym Koto w Elblagu realizuje pro- g
jekt pn. Zajecia klubu ,WODNIAK” 3§
wspotfinansowany ze srodkéow _
Gminy Miasta Elblag. Zajecia na E
basenie prowadzone metoda Hal- :
Iwick przeznaczone sa dla dzieci
od 1 do 7 roku zycia. Metoda Halliwick jest rewelacyjna
i unikalna metoda terapii wodnej i nauki ptywania dla os6b
niepetnosprawnych, szczegélnie z zaburzeniami pocho-
dzenia neurologicznego, stuchu i wzroku, jak réwniez
z zaburzeniami emocjonalnymi. Koncepcja opiera sie na
przekonaniu, ze zajecia w wodzie niosa ze soba ogromne
korzysci obejmujace wszystkie sfery zycia cztowieka wpty-
wajac na rozwoj fizyczny, spoteczny, poznawczy i jezykowy.
W trakcie terapii mozliwe jest odkrycie i uruchomienie
nowego potencjatu ruchowego, niejednokrotnie wieksze-
go w srodowisku wodnym niz w warunkach normalnych.

Zajecia odbywaja sie 1-2 razy w miesiacu w okresie
od kwietnia do grudnia 2016 roku. Red.

http://www.razemztoba.pl
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Sprawdza swoje umiejetnosci

b Al

ny Turniej Sprawnosciowy ,.Bezpieczna droga”.

Do udziatu w turnieju i tescie z wie-
dzy o ruchu drogowym zaproszone
zostaly druzyny ztozone z Uczestni-
kéw Warsztatow Terapii Zajeciowej
z Elblaga i okolic, Uczniéw Specjalnego
Osrodka Szkolno Wychowawczego nr
1, 2 z Elblaga, Pracownikéw Spétdzielni
Socjalnej ,Eko-wymiatacze” z Elblaga
oraz Srodowiskowych Doméw Samo-
pomocy z Elblaga.

Zawody maja na celu propagowanie
wzajemnych pozytywnych zachowan
pomiedzy uczestnikami ruchu, zaznajo-
mienie i zachecenie do poznawania za-
sad i umiejetnosci udzielania pierwszej
pomocy, przedstawienie roweru jako
srodka w transporcie i rekreacji oraz
zachecenie do poznawania tajnikéw
ruchu drogowego.

Podczas imprezy zaplanowano m.in.
pokaz sprzetu policyjnego oraz pokaz
ratownictwa medycznego.

wrzesnia br. w Specjalnym Osrodku
Szkolno-Wychowawczym ul. Polna 8a

w Elblagu odbedzie sie Il Integracyj- 3
P

EFeb S

20e09.2016r.

Specjalny Osrodek Szkolno -
Wychowawczy nr 2,
ul. Polna 8a, Elblag

Program imprezy:

9:30 - 10:00 przyjazd ekip
10:00 przywitanie
10:10 - 11:00 test
10:15 -13:00 policja - pokaz sprzetu
11:00 - 12:00 jazda sprawnosciowa rowerem

Y, ST R TR O A LTS TR

13:00 - 14:00 poczes!
14:00 - 14:30 zakonczenie -
medali, nagr

Organizatorem imprezy jest: Warsz-
tat Terapii Zajeciowej Fundacji Pomocy
Dzieciom Niepetnosprawnym im. Matki
Teresy z Kalkuty z Elblaga. Przy organi-
zacji pomagaja rowniez: Wojewodzki
Osrodek Ruchu Drogowego - Inspektor

II Integracyjny Turniej
Sprawnosciowy
"Bezpieczna Droga" 2016

SRS R AR N T

12:00 - 13:00 pokaz ratownictwa medycznego'

ELBLAG - NASZE MIASTO

W pilo rgantzatorzy:

=

I

ds. Bezpieczenstwa Ruchu Drogowe-
go Adam Borowiecki - sedzia gtéwny;
Automobilklub Elblaski - Wiceprezes
Edward tebkowski - sedzia.

Red.

KULTURA

entrum Sztuki Galeria EL zaprasza na piata edycje Festiwalu Jazzblag,
ktora odbedzie sie od 22 do 24 wrzesnia 2016 r. Bilety i karnety sq juz

w sprzedazy.

jazzhl3

FESTIWAL

22- 24 WRZESNIA 2016

Tegoroczna edycja Festiwalu to znéw
trzy dni wypetnione doskonata muzyka,
dobrana specjalnie przez dyrektora arty-
stycznego, Jerzego Matka oraz imprezy
towarzyszace. Do udziatu w Festiwalu
zaproszono doskonatych muzykéw:
big band Jana Konopa, kwartet Piotra

g

Woijtasika, Marka Napior-
kowskiego i Artura Lesickie-
go z projektem ,Celuloid”,
Irka Wojtczaka oraz Piotra
Lemanczyka. Ustyszymy
rowniez najlepsze gtosy
polskiego jazzu - Krystyne
Stariko i Dorote Miskiewicz.
Jerzy Matek zaplanowat
takze spotkania z projektami, ktorych
nie ustyszycie nigdzie indziej - Nikola
Kotodziejczyk Instant Ensemble oraz
Jerzy Matek Groove Collective z towa-
rzyszeniem amerykanskiego rapera,
Andy’ego Ninvalle.

razem z TOBA

Swieto jazzu

Pierwszego dnia Festiwalu sww;towac
bedziemy 20-lecie Klubu Srodowisk
Twoérczych Krypta. W ramach jubile-
uszu w Kruzganku Galerii EL otwarta
zostanie wystawa fotografii Michata
Skroboszewskiego. Drugiego i trzeciego
dnia w Klubie Krypta beda odbywac sie
jam sessions.

W Klubie Mjazzga, ktéry w tym roku
jest partnerem Festiwalu, 22 wrzesnia
zagra Minim Experiment - mtody sktad
Kamila Piotrowicza.

Bilety i karnety w cenach przedsprze-
dazowych mozna kupowac w siedzibie
Galerii EL oraz w sklepie internetowy-
m:shop.galeria-el.pl.

Wszystkie informacje na stronie
www.jazzblag.galeria—el.pl

Beata Branicka
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Udato im sie wygrac z rakiem

- teraz spetniaja swoje marzenia!

sierpnia spod Ratusza Staromiejskiego ruszyta wyprawa rowerowa ,,Onko Tour”, organizowana przez Fundacje ,,Pokonac
Raka”. Miata ona na celu przede wszystkim pokazanie, ze choroba nie musi by¢ wyrokiem i ze mimo niej mozna wciaz zy¢
pelnia zycia i spetnia¢ swoje marzenia. W 6 dni jej uczestnicy pokonali ponad 400-kilometrowa trase z Elblaga do Suwatk

popularnym szlakiem Green Velo.

- ChcielisSmy pokazag, ze sport to nie
sciganie sie czy bicie rekordéw, ale takze
fantastyczna forma budowania dobrych
relacji miedzy ludZmi i pokonywania
swoich barier, gdyz dop6ki walczymy,
jestesmy zwyciezcami - przekonywat
Czestaw Lang, wicemistrz olimpijki i me-
dalista szosowy, ktéry objat patronat
nad wydarzeniem.

Fundacja Pokonac Raka od wielu lat
wspiera osoby z doswiadczeniem onko-
logicznym, zachecajac je do pokony-
wania swoich stabosci i udowadniajac,
ze pomimo choroby mozna wrécic¢ do
normalnego zycia.

- Tak naprawde ograniczenia to fik-
cja, wszelkie ograniczenia sa w naszej
glowie, najwieksza sztuka jest to, aby
je pokonac - przekonywata Katarzy-
na Gulczynska, prezes Fundagji, ktéra
przez wiele lat organizowata wyprawy
gorskie, zaktadajace zdobycie najwyz-
szych szczytéw nalezacych do Petnej
Korony Ziemi (od red. najwyzsze szczyty
wszystkich kontynentéw) jako symbol
tego, ze na raka choruja ludzie na catym
Swiecie, niezaleznie od koloru skéry czy
miejsca zamieszkania. Na swoim koncie
Fundacja ma takze zdobytych kilka naj-
wyzszych szczytéw panstw nalezacych

do Unii Europejskiej.

- W tym roku zamarzyto nam sie ko-
larstwo, ktére obok gor jest druga nasza
mitoscia. Wybor padt na trase Green
Velo. Jak podkreslat jeden z uczestni-
kow wyprawy 26-letni Pawet Ostowski,
u ktérego 3-lata temu zdiagnozowano
nowotwor jadra prawego ta wyprawa
to spetnienie jego rowerowych marzen.
- Mamy nadzieje, ze uda nam sie prze-
konac jak najwieksza grupe ludzi, ze
profilaktyka to podstawa, a z choroba
mozna zy¢ normalnie - podsumowat.

AG
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Pachniato chlebem...

onad 220. wystawcow, trzy dni Swietowania, ttumy na staréwce oraz niezliczona ilosé atrakcji
zaréwno dla najmiodszych jak i tych starszych. Tak w najwiekszym skrdcie mozna podsumowac
tegoroczne Swieto Chleba.

Przez trzy dni imprezy na sto-
iskach naby¢ mozna byto m.in. wy-
roby wedliniarskie, pszczelarskie,
piekarskie jak rowniez przedmioty
rekodzieta artystycznego. Na senie
krélowaty dZzwieki folkloru w mie-
dzynarodowym wydaniu a wko-
to niej krélowaty atrakcje wsrod
ktérych kazdy mogt znalez¢ cos
dla siebie.

- Niezmiernie sie ciesze, ze juz
po raz jedenasty spotykamy sie
w Elblagu na swiecie chleba. Dzie-
kuje Panstwu, ze jestescie z nami
i zapraszam do wspdlnego swieto-
wania i korzystania ze wszystkich
atrakcji, ktore przygotowalismy -
moéwit Witold Wréblewski podczas
oficjalnego otwarcia tegorocznego
Swieta Chleba.

Stoiska ze specjatami regional-
nymi, rekodzieto artystyczne, ani-
macje dla najmtodszych, wesote
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miasteczko, pokazy rycerskie, wyscigi
smoczych todzi, warsztaty historyczno-
-artystyczne w Muzeum Archeologicz-
no-Historycznym, Narodowe Czytanie
Sienkiewicza w Bibliotece Elblaskiej
potaczone z piknikiem rodzinnym i kier-
maszem ksiazek, akcja Motoserce czy
wspolne gotowanie i biesiadowanie przy
wielkiej patelni oraz degustacja przy-
rzadzonych potraw - to tylko niektore
z atrakgji jakie czekaty na tych, ktérzy
w pierwszy weekend wrzesnia zdecy-
dowali sie przyjs¢ na elblaska starowke
i Bulwar Zygmunta Augusta.

Juz drugi rok z rzedu Swieto Chleba
przyciagneto ttumy. W tych dniach z tru-
dem mozna bylo przejs¢ przez staréwke,
a gwar i wesoly nastréj trwat od godzin
rannych do péznowieczornych. Byt tez
Smiatek, ktory przyjechat az z Warsza-
wy, by prosto ze sceny oswiadczyc sie
swojej dziewczynie, ktéra wyraZnie za-
skoczona i wzruszona powiedziata - tak.

razem z TOBA

- Rewelacyjnie jest widziec tyle ludzi
w jednym miejscu. Na co dzien widzimy
na staréwce kilka chodzacych os6b,
Swieto Chleba sprawia, ze miasto i na-
sza staréwka tetni zyciem i nabiera ko-
lorowych i wesotych barw. Szkoda, ze
tak jest tylko kilka dni w roku. Juz nie
moge sie doczekac kolejnej edycji —
mowil w rozmowie z nami elblazanin
Ryszard Ozga, z ktorym rozmawialismy
podczas drugiego dnia Swieta Chleba.

Elblazanie i liczni goscie spoza miasta
pokazali, ze w spoteczenstwie jest zapo-
trzebowanie na tego typu imprezy i tylko
pogoda w niedziele sprawita, ze ostat-
niego dnia ,zapach chleba” i caty ten
klimat sptynat niczym woda w dachowe;j
rynnie. Lecz obrazki petnej staréwki lu-
dzi na dtugo jeszcze pozostana w naszej
pamieci i sprawia, ze tym niecierpliwiej
oczekiwac bedziemy na kolejna odstone
tego wyjatkowego Swieta.

http://www.razemztoba.pl
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Nowy rok szkolny,
nowe wyzwania

akacje dobiegty konca i czas

powrdci¢ do szkoty. Przed

uczniami, w tym z niepetno-
sprawnosciami nadszedt czas wyte-
zonej pracy, zdobywania nowych umie-
jetnosci i kompetencji, nawiazywania
nowych znajomosci.

Na chwile obecna Departament
Edukacji w Elblagu nie zna doktadnej
liczby dzieci i mtodziezy z deficytami,
ktore podejma obowiazek szkolny,
ale jak przypuszcza bedzie to liczba
poréwnywalna jak w roku ubiegtym.
W tym rokuszkolnym np. w Specjal-
nym Osrodku Szkolno-Wychowawczy
nr 2 nauke rozpocznie 161 uczniéw:
69 w podstawowce, 24 w gimnazjum,
34 w przedszkolu oraz 34 w czterech
grupach wychowawczych. W tym roku
placéwka otwiera dwie klasy pierwsze
dla dzieci autystycznych i zespotem
Aspergera, w ktérych nauczac beda
certyfikowani terapeuci stosowania
analizy zachowan. Kolejna nowoscia
w osrodku ma by¢ réwniez sale spe-
cjalistyczna do hydroterapii z r6zno-
rodnym sprzetem do masazu recznego
i noznego z mysla o dzieciach z pora-
zeniem czterokoriczynowym.

- W tym roku planujemy zajecia
sportowe, z zakresu edukacji eko-
logicznej, zajecia z naciskiem na
poznawanie jezyka obcego, zajecia
terapeutyczne w formie gier i zabaw -
zapowiada Krystyna Miezio, dyrektor
Specjalnego Osrodka Szkolno-Wy-
chowawczego nr 2 w Elblagu - Beda
réwniez spotkania z ksiazka, bowiem
w roku ubiegtym jak i w tym, priory-
tetem jest promowanie czytelnictwa.
Udato nam sie doposazy¢ w w cieka-
we pozycje nasza szkolna biblioteke.
W tym zakresie wspotpracujemy scisle
z Biblioteka Pedagogiczna w Elblagu,
ktora nie tylko ma bardzo ciekawa

L

oferte zajec pozalekcyjnych ale takze
proponuje rézne formy doskonalace
nauczycieli.

IDA Z DUCHEM GZASU

Od 1 wrzesnia 2016 r. wprowadzo-
no szczego6towe regulacje okreslajace
standardy funkcjonowania i placé-
wek, ktorych dziatania skierowane sa
m. in. do mtodziezowych osrodkéw
socjoterapii, specjalnych osrodkéw
szkolno-wychowawczych, specjal-
nych osrodkéw wychowawczych oraz
osrodkow rewalidacyjno-wycho-
wawczych. SOSW nr 2 dostosowat
sie do nowego rozporzadzenia i jak
podkresla dyrektorka jest na finiszu
modernizacji czesci gospodarczej.
- Modernizujemy pralnie, mamy anek-
sy kuchenne, gdzie dzieci beda mogty
uczyc sie samodzielnego przygotowy-
wania positkow. Wszystkie te dziatania
maja na celu potozenie wiekszego
nacisku na treningi samoobstugowe,
ktore sa niezmiernie istotnym elemen-

razem z TOBA

tem w drodze do samodzielnosci -
dodaje Krystyna Miezio.

KSZTALCENIE SPECJALNE MA SIE DO-
BRZE

Ida takze zmiany jesli chodzi o na-
zewnictwo placéwek ksztatcenia spe-
cjalnego, ktére maja zmienic¢ swoja
nazwe na placéwki specjalistyczne,
Z czego uciesza sie z pewnoscia ro-
dzice. Minister edukacji zapowiada,
ze sa podjete kroki w tym kierunku.
Ciesza rowniez dodatkowe zajecia
rewalidacyjne dla dzieci niepetno-
sprawnych w szkotach ogé6lnodostep-
nych oraz fakt, ze d 3 lat w ramach
wyprawki szkolnej dla dzieci nie-
petnosprawnych istnieje mozliwos¢
zakupu pomocy dydaktycznych dla
dzieci z uposledzeniem umystowym
w stopniu umiarkowanym i znacznym.
- To duza pomoc, bo dzieki temu mo-
zemy je zakupic¢ indywidualnie dla
kazdego dziecka - podsumowuje Kry-
styna Miezio. AG
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Od Letniej Szkoty

nie ma odwrotu

i kolejne imprezy, ale w pamieci i sercach organizatorow weiaz zyja wspomnienia z wydarzen, ktore mialy miej-

1 6 Letnia Szkota Edukaciji Artystycznej przeszta juz do historii. CSE Swiatowid przygotowuje powakacyjne zajecia

sce w ciagu tych szkolnych siedmiu dni. Program udato si¢ zrealizowa¢ w catosci i jak zwykle byty ,wartosci
dodane”. 0 wrazeniach, niespodziankach i odkryciach opowiadaty TERESA MILOSZEWSKA - inicjatorka i koordynatorka
Letniej Szkoty i Paula Zatuska - prowadzaca warsztaty tematyczne.

ZYCIE MOZE EKSCYTOWAG W KAZDYM
WIEKU

Uczestnikami Letniej Szkoty sa oso-
by niepetnosprawne. Do tych, ktérzy
do Letniej Szkoty uczeszczaja w kazde
wakacje, dotaczyli w tym roku nowi.
Rozpietos¢ wieku byta ogromna - od
dwudziestoparulatéw do pani Teresy,
liczacej wiosen 76. Byta to pierwsza
taka grupa. Tu wartoscia dodana byta
przypadkowa, ale udana integracja
miedzypokoleniowa. Poczatkowo
udziat senioréw - pani Teresy i pana
Andrzeja, budzit obawy organizato-
row: ze nie nadaza, nie poradza
sobie na warsztatach, nie doga-
daja sie z grupa. Rzeczywistos¢
okazata sie zupetnie inna: senio-
rzy zaskoczyli wszystkich swoja
sprawnoscia, aktywnoscia, a na-
wet entuzjazmem, ktérym zaraza-
li mtodych. Pani Teresa, z modnie
ubrana zgrabna figura, petna
dobrej energii, zostata asystent-
ka koordynatorki. Pan Andrzej
przygotowat na zakoriczenie nie-
spodzianke - piekna, ilustrowana
muzycznie fotorelacje z zaje¢,
ktére odbyty sie w Szkole. Z dys-
cyplina nie byto ktopotu - wrecz
przeciwnie, wszyscy uczestnicy
stawiali sie na miejscu kolejnych
zajec przed czasem, a jak nie
zdazyli dokonczyc jakiejs pracy,
to przychodzili nastepnego dnia
godzine wczesnie;j.

RAZEM Z TOBA

DNI PELNE NIESPODZIANEK
Od czasu, gdy Letnie Szkoty
organizowane sa w systemie pro-
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jektowym, kazda edycja ma swoje ha-
sto przewodnie. W 2016 roku byta to
ekologia, a to wiazato sie z zajeciami
na swiezym powietrzu, ruchem, zie-
lenia i zdrowym jedzeniem. Byt dzier
w Bazantarni, gdzie wolontariusz Bar-
tek przyniést pitke do rugby i zachecit
uczestnikow do gry. Trafit w dziesiatke.
Uaktywnita sie cata grupa i catkiem
niespodziewanie, spontanicznie od-
byt sie nie planowany mecz rugby.
Byta wizyta w Parku Krajobrazowym
i wycieczka po Parku Kajki. Okazato
sie, ze ten dobrze znany wszystkim

razem z TOBA

elblazanom park kryje mnéstwo cie-
kawostek, o ktérych nie mieli poje-
cia. - Spedzitam tam mnéstwo czasu,
znam go od dziecka, ale teraz, po tej
wycieczce patrze na ten park zupet-
nie innymi oczyma - mowi Teresa
Mitoszewska. - Odkrywanie takich
miejsc to takze budowanie tozsamosci
- dodaje. Niezapomniana okazata sie
wizyta w pracowni rzemiost dawnych
w teczu. Domowa atmosfera, zajecia
nasladujace zycie w dawnych czasach
, wiadomosci o dawnym technikach
- wszystko byto ekscytujace. - Gdy-

http://www.razemztoba.pl



bysSmy tam nie pojechali - opowiada
Teresa Mitoszewska - nigdy bysmy nie
wiedzieli, ze jest taki zakatek. Teraz,
gdy ubieram Iniana sukienke, wiem,
jak wyglada roslina, z ktérej jest zro-
biona i jak powstata. Na pamiatke
zostaty wagoniki z butelek wybranych
ze Smietnika, ktore wymyslita Paula,
pozostat tez w ustach smak pysznego
jogurtowo - jagodowego ciasta upie-
czonego przez Terese Mitoszewska
z jag6d otrzymanych z Banku Zyw-
nosci.

Szkota trwata tylko tydzien, ale wy-
dawato sie, ze znacznie dtuzej. A to
dzieki naprzemiennej aktywnosci.
- To, ze byty tak ré6zne zajecia, inne

kazdego dnia, byto bardzo wazne dla
uczestnikéw, ale i atrakcyjne dla pra-
cownikéw. Nie czulismy, ze jesteSmy
w pracy - méwi Paula Zatuska.

ROZWIANE OBAWY PAULI

Paula Zatuska prowadzita zajecia
w Letniej Szkole po raz pierwszy. Po-
przednio miata do czynienia z osoba-
mi niepetnosprawnymi jedynie jako
wolontariuszka. Jak méwi, troche sie
obawiata spotkania z uczestnikami
Szkoty, ale grupa szybko rozwiata te
obawy. - Uczestnicy okazali sie przy-

jazni, aktywni, te zajecia sprawiaty
mi wielka przyjemnos¢ - opowiada.
Najwiekszym zaskoczeniem byt dla
Pauli entuzjazm, z jakim kazda osoba
do nich podchodzita, ekscytujac sie
tym, co bedzie sie dziato nastepnego
dnia. Spotkania przeciagaty sie poza
zaplanowany czas - przy kawie i cia-
steczkach ptynety zwierzenia o zyciu
i osobistych problemach.

CO ROKU COS NOWEGO

Szesnascie lat to kawat czasu. Jest
co wspominac. Pierwsze Szkoty Eduka-
cji Artystycznej, jak opowiada Teresa
Mitoszewska, od wielu lat zwiazana
z organizacjami 0s6b niepetnospraw-
nych, organizowane byly w oparciu
o potencjat i srodki wtasne SWIATO-
WIDA. Od kilku lat CSE pozyskuje na
ten cel dotacje w ramach konkurséw
grantowych. Pisanie projektéw okazato
sie inspirujace, bo dzieki temu kazda
edycja ma troche inna tematyke, co
wymaga nawiazania nowych kontak-
tow i jest okazja do poznania nowych
ludzi i miejsc. Jednak, zdaniem Teresy
Mitoszewskiej, pieniadze nie maja tu
istotnego znaczenia. Nawet jak dotacji
zabraknie, Letnia Szkota sie odbedzie,
bo wtasnymi sitami tez mozna zorga-
nizowac cos tak dobrego. - Edukacja
artystyczna stuzy rozwijaniu kreatyw-
nosci oraz przygotowuje do odbioru
kultury. Dziatania artystyczne, oprocz
wartosci estetycznych i artystycznych,
wzmacniaja poczucie wtasnej warto-
sci, indywidualna ekspresje, ksztattuja
umiejetnosci pracy zespotowej - ttu-
maczy Teresa Mitoszewska, kierownik
dziatu edukacji kulturalnej, zache-
cajac do udziatu w Letniej Szkole.
Tyle teoria. W praktyce to sa takze
emocje, osobiste relacje, zaskakujace
doswiadczenia. - Od Letniej Szkoty nie
ma odwrotu - oSwiadcza pani Teresa
Mitoszewska - nie pozwoliliby na to
jej uczestnicy, a i pracownicy nie wy-
obrazaja sobie bez niej lata.

Razem zTobé\\:
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Na wozku w
szczytnym celu!

Udato sie! Dojechat do mety! 54 dni
w podrozy i 2513 przejechanych kilome-
trow dookota Polski na wozku w ulew-
nym deszczu, palacym stoncu i silnym
wietrze. A wszystko po to, aby zebraé
fundusze na rehabilitacje 8-letniej
niepetnosprawnej Karolinki z Narola.
Dziewczynka urodzita sie przepukling
oponowo-rdzeniowa, wodogltowiem
i wieloma innymi schorzeniami. Dzigki
niepetnosprawnemu rzeszowianinowi
Adrianowi Besciakowi i jego akgcji The
Best Trip ..W drodze po pomoc” 2016 na
konto Karoliny wptyneto juz kilkanascie
tysiecy ztotych, pieniadze jednak weiaz
sptywaja m. in. z licytacji i zbiorek
do puszek.

Pomyst na akcje The Best Trip zrodzit
sie w gtowie Adriana w prosty sposaéb.
Postanowit potaczyc¢ dwie rzeczy, ktére
sprawiaja mu najwiecej radosci w zyciu,
czyli sport, bowiem przez wypadkiem
czynnie trenowat dalekowschodnie
sztuki walki, m. in. kick-boxing oraz
pomaganie innym. To byfa jej juz trzecia
odstona. Pierwsza odbyta sie w 2014
roku. Wtedy Adrian przejechat trase
Rzeszow - Krakow - Warszawa, okoto
500 kilometréow w 8 dni. Druga edycja
odbyta sie w 2015 r pokonat wtedy trase
Rzeszow - Suwatki ok 600 kilometréow,
w 12 dni. Tegoroczny dystans - 2313
km, jak podkresla Adrian, jest jego naj-
wiekszym sportowym wyczynem, jak do
tej pory. Dziennie pokonywat srednio od
50 do 60 kilometréw. Przygotowania do
tak wielkiej wyprawy sa okupione litrami
potéw wylanych na sitowni podczas za-
jec z crossfitu oraz setkami kilometrow
przejechanych na treningach w trasie.
- Wiedziatem, ze dam rade objechac
Polske dookota, ale nie sadzitem, ze be-
dzie to taki kosmiczny wysitek- przyznat
Adrian w jednym z wywiad6éw - Moge
teraz powiedziec z czystym sumieniem,
Ze nie ma rzeczy niemozliwych.



KULTURA

Nie tylko lekarstwa lecza ludzi,

ale takze sztuka

d 10 sierpnia do 23 wrzesnia br. w elblaskim oddziale ZUS przy ul. Teatralnej oglada¢ mozna wystawe prac uczestnikow
projektu ,.Barwa i ksztatt dotyku”, realizowanego przez Koto Polskiego Zwiazku Niewidomych w Elblagu, ktore powstaty
podczas zajeé¢ arteterapeutycznych pod czujnym okiem artysty - plastyka, pedagoga i terapeuty, Agnieszki Warszy.

- W projekcie rotacyjnie bierze udziat
okoto 40 oséb niewidomych i niedo-
widzacych. Warsztaty rozpoczety sie
w czerwcu 2012 r. i realizowane sa co-
rocznie w kilkumiesiecznych cyklach.
Celem spotkan uczestnikéw jest nie
tylko tworcze i kreatywne wykorzysta-
nie czasu wolnego, rozwijanie swoich
zainteresowan, poznawanie nowych
technik i materiatow plastycznych, ale
tez dobra zabawa - wyjasnia Janina
Maksymowicz, prezes PZN koto w El-
blagu.

Prace grupowe zaprezentowane na
wystawie wykonane sa w techni-
ce collage, w ktérej wazny jest
nie tyle kolor, co faktura i tem-
peratura pojedynczych elemen-
tow, sktadajacych sie na obraz.
- Do wykonania kolazy przygoto-
wywane sa drobne elementy w po-
staci odlew6w, materiatow cietych
z wykrojnikéw
oraz oklejanych
roznorodnymi
masami pla-
stycznymi, stad
ré6znorodnos¢
faktur i zrézni-
cowane tempe-
ratury kazdego
z taczonych ele-
mentéw, np.
zimny kamien,
ciepta w dotyku
masa silc clay,
tekstylia, gips,
masy struktural-
ne itd. Obrazy pokryte sa dodat-
kowo warstwa akrylowego lakieru
zabezpieczajacego aby bezpiecz-
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Przekaz wystawy ’ ’

jest jasny i jednoznaczny
»hie poddawac si¢”, gdyz
kazdy, bez wzgledu na stan
zdrowa i wiek moze byc
tworczy. Nie od dzis wia-
domo bowiem, ze ze nie
tylko lekarstwa lecza ludzi,

6 6 ale takze sztuka.

nie mozna ich dotykac i poczuc fakture
dtonia, palcami - ttumaczy Agnieszka
Warsza, ktéra od
wielu lat tworzy
obrazy skiero-
wane do oséb
z dysfunkcja-
mi wzroku.
Pozostate pra-
ce wykonano w
tradycyjnej tech-
nice malarskiej.
Wykorzystano do
niej farby akry-
lowe w zywych
i jaskrawych ko-
lorach, ktore sa
lepiej widoczne
dla oséb stabowidzacych. W wiekszosci
sa to obrazy abstrakcyjne, wiec kaz-
dy moze je odczytac i zinterpretowac

razem z TOBA

w swoj wihasny, indywidualny sposéb.

Jak podkresla Agnieszka Warsza,
prace skierowane sa nie tylko do os6b
z dysfunkcjami wzroku, ale takze do
0s6b zdrowych. Ukazuja one twoérczy
potencjat niepetnosprawnych senioréw.

- Przekaz wystawy jest jasny i jedno-
znaczny , nie poddawac sie”, gdyz kaz-
dy, bez wzgledu na stan zdrowa i wiek
moze byc¢ twérczy. Nie od dzi§ wiadomo
bowiem, ze nie tylko lekarstwa lecza
ludzi, ale takze sztuka - podsumowuje
Agnieszka Warsza.

Razem zTob('s\\:
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Otwarto Centrum Medycyny

Eksperymentalnej

owstato ono przy Uniwersyteckim Szpitalu Klinicznym w Olsztynie i jest jednym z najno-
woczesniejszych w kraju. Obiekt stuzyé ma rozwojowi nauk medycznych, ale jednoczesnie

petnic¢ tez funkcje dydaktyczna.

Instytut otrzymat imie profesora Emila Behringa, pierwszego w historii laureata
nagrody Nobla w dziedzinie fizjologii i medycyny, pochodzacego z Prus Wschod-
nich.W budynku zlokalizowane sa: Katedra Farmakologii i Toksykologii oraz Katedra
Patofizjologii. W Centrum Medycyny Eksperymentalnej swoja siedzibe ma réwniez
Zaktad Innowacyjnej Neurochirurgii i Neurofizjologii im. Adolfa Becka i Napoleona
Cybulskiego nalezacy do Katedry Neurologii i Neurochirurgii. Dodatkowo, Centrum
jest potaczone konstrukcyjnie i funkcjonalnie z istniejacym juz Laboratorium Badan
nad Komoérkami Macierzystymi wchodzacym w strukture Zaktadu Innowacyjnej Neu-
rochirurgii i Neurofizjologii.

Centrum umozliwia naukowcom pracujacym na Wydziale Nauk Medycznych Uni-
wersytetu Warminsko-Mazurskiego prowadzenie badan eksperymentalnych z zakresu:
biologii molekularnej, farmakologii, patofizjologii, mikroprzeptywéw krwi w siatkéwce,
toksykologii, hemofizjologii klinicznej, badan eksperymentalnych w zakresie neurologii
i neurochirurgii. Sale laboratoryjne, ¢wiczeniowe i operacyjne wyposazone sa w nowo-
czesny sprzet: m. in. w: mikroskopy operacyjne, zestawy do anestezji matych i duzych
zwierzat, zestaw do stymulacji magnetycznej z neuronawigacja, komore laminarna,
inkubatory, ultrazamrazarki, wiréwki, mikroskopy odwrécone z kontrastem fazowym,
homogenizator, autoklaw czy termocykler. Ponadto w salach operacyjnych zainstalo-
wano kamery przekazujace obraz do sal seminaryjnych, w ktérych obserwatorzy moga
na biezaco sledzi¢ operacje.

Zrédto: warmia.mazury.pl

_ ZBADAJ DZIECKO NA BADABADA.PL wczesna diagnoza zaburzel" autystycznych

ANA
BADABADA PL/WESPRZYJ

PATRONI MEDIALNE

WYPRODUKDWANE PRZEZ.

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 2 w Elblagu w porozumieniu z Fundacja
SYNAPSIS serdecznie zaprasza lekarzy pierwszego kontaktu, lekarzy pediatrow,
pielegniarki, pracownikow socjalnych, pracownikow ztobkow na nieodptatne szko-
lenie, przygotowujace do stosowania narzedzia diagnostycznego, ktore umozliwia
wcezesne rozpoznanie zaburzen ze spektrum autyzmu u dzieci.

Szkolenie odbedzie sie 27 wrzesnia 2016 r. w Ratuszu Staromiejskim w Elblagu
o godzinie 17.00.

Ze wzgledoéw organizacyjnych zainteresowane osoby proszone sa o wczesniejsza
informacja telefoniczna (nr telefonu do Poradni: 55 6258251) lub za posrednictwem
poczty e-mail (pppdwa@elblag.com.pl) do dnia 19 wrzesnia 2016 .

Szczegotowe informacje mozna znalez¢ na stronie internetowej poradni: www.

poradniaelblag.pl
Red.
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Z NASZEJ GZYTELNI

-Na poczatku byta mapa. Wielka, zakrywajaca niemal cata Sciane pokoju.
Juz od prawie dwdch lat, odkad wrociliSmy z dwuipdtletniej podrozy dookota
Swiata, wisiata i prowokowata”- tymi stowami Marta i Bartek wprowadzaja
czytelnikow w relacje, z drugiej juz podrdzy ich zycia- tym razem motocyklami
po bezdrozach Azji.

Dusza podréznika zadnego wrazen, przygod i odkrywania piekna tego
$wiata niczym budzik przerywa szara, codzienna rzeczywistos¢ popychajac
w kierunku kolejnej wielkiej niewiadomej. Tym razem ta niewiadoma oka-
zata sie Rosja, Kazachstan, Kirgistan, Tadzykistan, Afganistan, Uzbekistan
i Turkmenistan. Kolejna podr6z w nieznane by znalez¢ sie ,pod stopami
storica”, Korytarza Wachanskiego gdzie czas zatrzymat sie wieki temu.
Gtéwnym punktem podrézy byt jednak Pamir- pasmo gor w Tadzykistanie,
ktére autorka opisuje jako pogranicze swiata zawieszone miedzy niebem,
a ziemia wymykajace sie ludzkiej wtadzy, niedostepne, surowe ale monu-
mentalnie piekne.

Polecamy

smdlloy | 2YycCie po zyciu AR
T —— Moody Raymond Jr :
' Co to jest Smier¢? Czego mo-
zemy oczekiwac po sSmierci?
Raymond A. Moody zbadat po-
nad sto przypadkéw os6b, ktére
doswiadczyty smierci klinicznej
i potem zostaty przywr6cone do
zycia. Przytacza niezwykte rela- :
cje tych, ktérzy byli ,po tamtej : WA AW%ZE KT1os
stronie” i wrocili stamtad. Wszyst- TNLIAS

kie sa $wiadectwem istnienia Zycia po $mierci fizycznej. Suit Kt

Owe opowiesci sa zadziwiajaco podobne w szczegétach,
przepojone spokojem i mitoscia. Ksiazka Moody" ego jest
ponadczasowa. Wiaze nas z nasza duchowoscia i pomaga
W zrozumieniu zycia.
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Marta Owczarek
Bartek Skowroriski

BYLE DALE] POD
STOPAMI
SLONCA

MOTOCYKLAMI
PO BEZDROZACH AZII

Swiat Ksiazki

Zawsze ktos patrzy
Joy Fielding

Zapierajacy dech w piersiach
thriller i wirtuozerski popis umie-
jetnosci autorki do budowania
narracji, trzymajacej w napieciu
od pierwszej do ostatniej strony.
Bailey Carpenter, detektyw w reno-
mowane;j firmie prawniczej z Mia-
mi, jest inteligentna, pomystowa
i nieustraszona. Gdy w srodku
nocy sledzi mezczyzne unikajace-
go ptacenia alimentéw, nie mysli

o wlasnym bezpieczenstwie, skupiona na zbiera-
niu dowodéw. Wtedy wtasnie pada ofiara napadu,
w wyniku ktérego niemal traci zycie. Od tej chwili zaczynaja

http://www.razemztoba.pl



Z NASZEJ GZYTELNI

Ksiazka jest podobna do poprzed-
niej z cyklu ,Byle Dalej”, zmienit sie
tylko kierunek podrézy. Mozna po-
wiedziec, ze to jej siostra blizniacz-
ka, skonstruowana na tych samych
zasadach, oparta na tym samym
pomysle. Jednak tak samo zachwy-
ca pieknymi fotografiami. To moim
zdaniem gtéwny atut. Ujecia niczym
z National Geographic. Gdyby zniknat
tekst, pozostatby wyjatkowy album
ze zdjeciami, ktory nie pozwala ode-
rwac wzroku. Zdjecia amatorskie, ale
ukazujace prawde i realia zycia napo-
tkanych tubylcow. Niezwykte widoki:
,Brama Piekiet” czyli ziejacy ogniem
krater Darwaza, najstawniejszy zaby-
tek Samarkandy w Registanie czy ruiny
karawanseraju w Tasz Rabat niedaleko
chinskiej granicy, robia wrazenie.

Po przeczytaniu tej ksiazki z pew-
noscia mozna poczuc sie bogatszym
w geograficzna wiedze, bowiem jest
tu sporo smaczkow, faktow i cieka-
wostek dotyczacych danego regionu.
Napisana jezykiem prostym, niewy-
szukanym przez co traci charakter
atlasu czy podrecznika geografii,
a zyskuje klimat turystycznego pa-
mietnika, dziennika, ktory czyta sie
jednym tchem.

Polecam kazdemu kto kocha dale-
kie wyprawy, czasem niebezpieczne,
petne niespodziewanych zwrotéow
akgji, ale nie ma na tyle odwagi i de-

ja nawiedzac koszmary
i przywidzenia, ktorych
nie potrafi oddzieli¢ : i

MALWINA WROTNIAK |

od rzeczywistosci.
Musi pokonac wihasny
strach i odzyskac utra-
cong wiare w siebie,
demaskujac napastni-
ka i osobiscie go aresz-
tujac. Ale ta decyzja
prowadzi do szeregu
wstrzasajacych wyda-
rzen, ktore podwaza-
ja jej wiarygodnosc
i doprowadzaja ja na
skraj obtedu - i moze
nawet dalej.

terminacji by wywrécic¢ wtasne zycia
do goéry nogami, rzucic wszystko i wy-
ruszy¢ w podr6z wlasnego zycia. Fan

ksiazke w swojej kolekgji.

7
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KONKURS!
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Aleksandra Kazuro
e-mail: a.kazuro@razemztoba.pl

L

Zwyciezca konkursu z nr 6/222/2016,
w ktérym to do wygrania byta ksiazka
»Sekret wich oczach” zostaje Pani Ludwi-
ka Kisielinska z Rychnowy. Gratulujemy!
Ksiazke wyslemy poczta.

W tym miesiacu na szczesliwca cze-
ka ksiazka Marty Owczarek & Bartka
Skowronskiego ,Byle dalej”. Podobnie
jak poprzednich miesiacach, by stac sie
posiadaczem tej ksiazki wystarczy do 30
wrzesnia br. podestac na adres: konkurs@
razemztoba. pl swoje imie i nazwisko.
W temacie maila prosimy wpisac: ,kon-
kurs-ksiazka”.

Zwyciezca o wygranej zostanie poinfor-
mowany droga mailowa. Odpowiadajac
na zapytania Czytelnikéw informujemy,
ze konkursy sa rozstrzygane na biezaco
- z kolei publikacja nazwisk w wersji
drukowanej naszego miesiecznika op6z-
niona jest ze wzgledu na cykl wydawniczy
pisma.

* " BARTEK

" SKOWRONSK!

Tam mieszkam

Malwina Wrotniak

Ta ksiazka to pietnascie historii 0s6b, ktére w r6znym czasie
i z r6znych powodoéw zdecydowaty o przeprowadzce z Polski
za granice. Mieszkaja w czternastu krajach na pieciu r6znych
kontynentach. Nie wszyscy chca nazywac siebie emigrantami,
niekt6rzy usituja zy¢ na dwa domy, jeszcze inni zmieniaja swoje
zagraniczne miejsca zamieszkania na kolejne. To rozmowy
o korzystaniu z ryzykownych zawodowych okazji, porzucaniu
przesztosci dla nowej mitosci, poswiecaniu wiasnej kariery w imie
planéw partnera, realizacji marzen z dziecinstwa, podrézach,
z ktérych sie juz nie wraca. Nie ma tu polskiej martyrologii ani
patriotycznych rozterek, raczej prozaiczne dylematy, jakim
stawia sie czoto w nowej rzeczywistosci: jak sie zyje w innych
krajach? Za co trzeba tam ptacic¢ wiecej, a co kosztuje mniej?
Jakie sa szanse na wtasne mieszkanie, czy tatwo o prace i czego
nie pisze sie w turystycznych przewodnikach?

Str. 27



SPOLECZENSTWO

amy Cax

Amputacja nie jest koncem swiata
majac 14 lat |

Mzachorowa’ra s

na nowotwor kosci i ptuc.
Lekarze nie dawali jej du-
zych szans na przezycie.
Whbrew fatalnym progno-
zom przezyta, jednak
niezbedna okazata sie
amputacja prawej nogi. |
Pomimo traumy Mamy |
nie zatamata sie odnajdu- -
jac nowa pasje w podroé-
zach i prowadzeniu bloga
dodajacego otuchy in-
nym niepetnosprawnym.

Na koncie swych podrézniczych wojazy dziewczyna
ma juz ponad 20 krajéw na pieciu kontynentach.

- Jestem szczesSciara. Wielu ludzi na Swiecie nie stac¢ na
leczenie, inni z powodu niepetnosprawnosci spotykaja sie
z dyskryminacja. Mam nadzieje, ze bede mogta poméc,
zmieniajac podejscie do 0s6b po amputacji - méwi Mamy.

Wspomnienia z podrézy dokumentuje na swoim blogu
i instagramie ktéry ma rzesze fanéw. Konto $ledzi juz
ponad 60 tysiecy oséb.

Blog Mamy Cax: https://mamacax.com
Instagram: https://www.instagram.com/caxmee

Zrédto: http://nairalandnews.com

Fot. https://mamacax.com
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TEATR

Niepetnosprawni "Posmakuja Teatru”

Teatr Wybrzeze pla-
nuje realizacje projektu
,Posmakuj Teatru” - cy- BT758,
klu pokazéw 5 spektakli | 4
repertuarowych z napisami
oraz audiodeskrypcja dla
0so6b niewidzacych, niedo-
widzacych, niestyszacych
oraz niedostyszacych.

Prezentacjom spektakli beda towarzyszyly warsztaty. Projekt
bedzie realizowany do grudnia 2016 roku. Pierwszy spektakl z na-
pisami i audiodeskrypcja juz 27 sierpnia o godzinie 19:00 na Duzej
Scenie. Bedzie to ,Raj dla Opornych” Michele Riml w rezyserii
Krystyny Jandy.

Dla os6b z niepetnosprawnoscia wzroku i stuchu oraz ich opie-
kunéw przewidziano specjalna pule biletéw. Osoby zainteresowane
powinny kontaktowac sie z koordynatorka projektu pod numerem
telefonu 519155950 lub mailowo:zapisy@teatrwybrzeze.pl.

Projekt dofinansowano ze srodkéw Ministra Kultury i Dziedzic-
twa Narodowego w ramach programu Kutura Dostepna, ktérego
zadaniem jest wspieranie zadan stuzacych ufatwieniu dostepu do
kultury, skierowanych do szerokiego grona odbiorcow i sprzyjajacych
integracji spotecznej. Odbiorcami dofinansowanych zadan maja
by¢ przedstawiciele r6znych grup m.in: dzieci i mfodziez szkolna,
osoby starsze i z niepetnosprawnoscia, a takze tych srodowisk,
ktore m.in. z powodu barier kulturowych i prawnych pozostaja
poza obiegiem zycia kulturalnego i spotecznego lub maja do niego
utrudniony dostep.

Zrédfto i fot.: Teatr Wybrzeze

Terapia gra

Timocco to gra terapeutyczna skierowana do dzieci boryka-
jacych sie z r6znego rodzaju uposledzeniami motorycznymi
i poznawczymi. Zmieniajac terapie w zabawe, ma poméc w ra-
dzeniu sobie np. z dzieciecym porazeniem mézgowym, ADHD
i autyzmem.

Timocco to zabawa terapeutyczna w formie gry komputerowej,
ktéra wspotdziata ze specjalna kamerka, co daje mozliwos¢, by
w czasie rzeczywistym przenosic ruchy gracza na ekran.

Gra motywuje uzytkownika do wykonywania réznorodnych,
skoordynowanych ruchéw, dzieki czemu poprawiaja sie jego
zdolnosci motoryczne, refleks i koncentracja. Odbywa sie to w kli-
macie dobrej zabawy i nagradzania za osiagane wyniki. Wszystko
po to, by najmtodsi mogli kojarzy¢ proces rehabilitacji z czyms
przyjemnym, zamiast z przykrym i uciazliwym obowiazkiem.

Zrédfto: http://www.timocco.com/
MK

http://www.razemztoba.pl
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Kultura E-ksiazki

dla niepetnosprawnych

W marcu przysztego toku ruszyc
ma platforma, udostepniajaca ksiazki
osobom niepetnosprawnym. Projekt
zainicjowany zostat przez Ministerstwo
Kultury i Dziedzictwa Narodowego
i tworzony bedzie wraz z Instytutem
Ksiazki i Wydawnictwem Naukowym
PWN. Nie od dzi$ bowiem wiadomo, ze
utrudniony dostep os6b niepetnospraw-
nych do ksiazek badz jego brak, wyklu-
cza je z zycia kulturalnego oraz tworzy
powazne bariery w procesie ich eduka-
cji. Catkowity koszt tego przedsiewzie-
cia, a nastepnie utrzymanie platformy
przez okres 5 lat (2017 -2021) to 863
tys. zt brutto. Dzieki platformie osoby
niepetnosprawne beda miaty dostep do
strony internetowej zawierajacej katalog
publikacji umozliwiajacy wyszukiwanie
pozycji ksiazkowych, a nastepnie ich
pobieranie i odtwarzanie we wtasnych

urzadzeniach (komputer, telefon, urza-
dzenia przenosne). Dostep do platformy
bedzie mozliwy po zalogowaniu sie do
osobistego konta i wprowadzeniu kodu
autoryzacyjnego PIN. Kody PIN beda
dystrybuowane przez biblioteki, ktérych
czytelnikami sa osoby niewidome i sta-
bowidzace, w tym przez Dziat Zbioréw
dla Niewidomych GBPiZS wsrod jej
czytelnikow. Takie rozwiazanie, przy
zachowaniu procedur autoryzacji sto-
sowanych przez biblioteki (wymagane
orzeczenie lekarskie dla stwierdzenia
niepetnosprawnosci), zapewni, ze do
platformy beda miaty dostep jedynie
osoby niepetnosprawne. Na pliki ePUB
oraz mp3 tuz przed ich pobraniem beda
w sposob automatyczny naktadane
znaki wodne, sygnujace pliki identyfi-
katorami czytelnikéw. Wydawcy beda
posiadac zindywidualizowane konta,

na ktérych umieszczane beda nowe
pozycje. Ci sposrdd nich, ktérzy maja
podpisane umowy z PWN dotycza-
ce IBUK LIBRA mogliby zdecydowac
samodzielnie o umieszczeniu ksiazki
na platformie dla os6b niewidomych
i stabowidzacych. Dzieki podpisaniu
umowy ze Swiatowa Organizacja Wiha-
snosci Intelektualnej (World Intellectual
Property Organization) o przystapieniu
do TIGAR (Trusted Intermediaries Glo-
bal Accessible Resources). polscy oby-
watele z niepetnosprawnoscia wzroku
beda mieli dostep do ogromnej ilosci
publikacji znajdujacych sie w zbiorach
bibliotek dla niewidomych na catym
Swiecie. Obecnie w ramach projektu
dostepne sa ksiazki w 55 jezykach.
Oprac. AG.
Zrédto: www.mkidn.gov.pl

KULTURA

,Wybuch” kreatywnosci w Koninie

Ostatnie dni sierpnia to czas, w ktorym 31 osob z catej Polski miato mozliwosé rozwija¢é swoje umiejetnosci plastyczne
i terapeutyczne pod czujnym okiem Barbary Kasprzak - Swietnej plastyczki i wieloletniej terapeutki. Warsztaty artetera-
peutyczne organizowane sa w ramach projektu ,Arteterapia droga do tworczej integracji II” przez Fundacje im. Doktora

Piotra Janaszka PODAJ DALEJ.

Obecnie trwa IV edycja warsztatow,
biora w niej udziat instruktorzy, opie-
kunowie, terapeuci i wolontariusze
pracujacy z osobami z r6znymi nie-
petnosprawnosciami. W 2016 roku
zostanie przeszkolonych 206 oséb.
Plastykoterapia jest jednym z pieciu
blokéw tematycznych, ktére realizo-
wane sa w ramach projektu.

Uczestnicy warsztatéw mowia,
Ze ucza sie poprzez zabawe, bo jak

wiadomo taki sposéb na nauke jest
najlepszy. Zajecia pozwalaja roz-
winac kreatywne myslenie, sa pre-
zentowane nowe techniki i metody,
ktére p6Zniej zostana wykorzystane
w pracy z osobami z niepetnospraw-
nosciami. Wszystkie metody sa p6z-
niej dostosowywane pod mozliwosci
podopiecznych.

Bardzo waznym elementem zajec
jest nawiazywanie kontaktow i relacji

razem z TOBA

a takze dzielenie sie wtasnymi do-
Swiadczeniami. Osoby biorace udziat
w warsztatach sa dla siebie nawzajem
inspiracja. Podczas warsztatow nasta-
pit niespodziewany wybuch kreatyw-
nosci. Co zaowocowato powstaniem
przepieknych i niezwyktych obrazéw
i dziet. - méwi Ewa, jedna z uczest-
niczek.
Katarzyna Taras,
Joanna Szymczak
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Kolorowanki dla dorostych
ciekawy sposob na relaks

adosé, poczucie sukcesu, satysfakcja - to stowa, jakimi okreslaja osoby uczucie, ktore towarzyszy im przy wypetnianiu
réznorodnymi barwami kolorowanek. 0 nowym fenomenie wsrod dorostych opowiada psycholog z Uniwersytetu SWPS

w Sopocie, MALGORZATA 0SOWIECKA.

- Dzisiaj cztowiek zyje bardzo szybko.
Duzo obowiazkéw w pracy wykonujemy
wielozadaniowo - zajmujemy sie wieloma
rzeczami naraz. W konsekwenciji jest to
bardzo meczace dla naszych struktur
poznawczych - méwi Osowiecka.

Jej zdaniem jednym z ratunkow dla
przemeczonego praca mézgu moga
byc kolorowanki, ktore od ponad roku
sa popularna wsréd dorostych forma
spedzania czasu. Na rynku znajduje sie
wiele rodzajéw kolorowanek - sa wsréd
nich skomplikowane mandale, postacie
z filméw, tajemnicze ogrody.

- Dzieki temu, Ze rysujemy, mozemy
zajac przez chwile czyms nasze rece

i nasz umyst. Skupic sie tylko na jed-

nej czynnosci i jej poswiecic. W ten

spos6b pomagamy naszej pamieci

-rozprezamy ja i odswiezamy. Dzie-

ki temu mozemy dac sobie chwile

wolnego” - wyjasnia ekspertka.

Zdaniem psycholozki badania
dowodza, ze niektorzy ludzie nie
potrafia i nie lubia odpoczywad, nie
robiac nic.

- Cztowiek bardzo nie lubi nieréb-
stwa. Badania naukowe pokazuja,
ze cztowiek woli dostawac leciutkie
porazania pradem elektrycznym, niz
siedzie¢ bezczynnie i zastanawiac
sie nad soba - wyjasnia.

Stad kolorowanka to swietny
pomyst na przerwe w pracy czy
wieczorny relaks. Fakt, ze zajmu-
je nasze rece, a wiec wlacza ,pro-
cedure motoryczna”, jest bardzo
korzystny dla zdrowa. Z tego sa-
mego wzgledu niekt6rzy ludzie
siegaja chetnie po reczne robotki.
- Dzieki uzyciu pedzla czy kredki
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aktywujemy nasz mozg, ktory bardzo
lubi ptynne i harmonijne ruchy - uwa-
za Osowiecka.

Jednoczesnie mézg, w ocenie eks-
pertki, wypoczywa, gdyz w momencie
wypetniania barwa gotowego wzoru nie
zastanawiamy sie nad samym ruchem.
Odczuwamy jedynie przyjemnosc. Ba-
dania naukowe dowodza, ze nawet bez-
myslne bazgranie na kartce np. w czasie
stuchania wyktadu doskonale wspiera
proces uczenia si¢ i zapamietywania.
Podobny mechanizm zwiazany jest z ko-
lorowaniem.

- Jednoczesnie kolorowanie to uciecz-
ka w bezpieczny swiat dziecinstwa. To
swoista regresja, ale pozytywna - do ne-
gatywnych nalezy nocne moczenie sie
czy ssanie palca, ktére nie powinny wy-
stepowac w dorostym zyciu - zaznacza.

Psycholozka poleca sieganie po
kolorowanki w przerwie w pracy lub
pomiedzy obowiazkami, jako przej-
Scie od jednej do drugiej czynnosci.
- Z psychologicznego punktu widzenia

razem z TOBA

to rozwiazanie bardzo korzystne. Jed-
nak najczesciej zapominamy o tym, ze
mo6zg musi miec czas na ,przestawienie
sie” - dodaje. Wykonanie kolorowanki
pomaga réwniez ,utozy¢ mysli w gto-
wie” i zaplanowac dalsze dziatania - uwa-
za Osowiecka.

Kolorowanki dla dorostych trafity na
polski rynek w 2015 r. W ocenie rzecznika
prasowego Kolportera Dariusza Materka,
nie staly sie takim hitem jak na zachodzie
Europy czy w USA, ale ,maja swoje grono
odbiorcow”. Obecnie kolorowanki dla
dorostych oferuja w Polsce m. in. tacy
wydawcy jak: Olesiejuk, Amber, Nasza
Ksiegarnia, Literat - jak i prasowi, np.
Hachette Polska, Edipresse Polska, Burda.
Czasami pojawiaja sie one jako dodatki
do gazet i czasopism.

- Czas od ich pojawienia sie na naszym
rynku jest stosunkowo krétki, trudno wiec
w tym momencie ocenic, czy stana sie
tak mocna pozycja w sprzedazy, jak np.
krzyzéwki - poinformowat Materek.

Zrédto: PAP - Nauka w Polsce

http://www.razemztoba.pl
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O niepetnosprawnosci

oczami niep

etnosprawnych dzieci

~Duze sprawy w matych glowach” autorstwa Agnieszki Kossowskiej - to pierwsza taka ksiazka w Polsce napisana dla dzieci
i dorostych, zawierajaca historie opowiedziane przez niepetnosprawne dzieci. Pierwszy naktad rozszedt si¢ w 2 tygodnie
w 2 500 egzemplarzy. W zwiazku z tak duzym zainteresowaniem zaplanowany zostat kolejny dodruk 7 000. Do konca
sierpnia trwata zbiorka pieniedzy na ten cel. Dzigki temu ta wyjatkowa pozycja na przetomie pazdziernika/listopada trafi
do rodzicow dzieci chorych, przedszkoli, szkot, bibliotek i szpitali.

Przyczynkiem do powstania ksiazki
stat sie 7-letni Franek, syn Agnieszki Kos-
sowskiej, ktory urodzit sie jako wczesniak
niestety z wszelkimi tego konsekwen-
cjami. Poczatkowo ksiazka miata miec
tylko 40 stron, w rezultacie wyszto ich
prawie 200. Praca nad ksiazka trwata
dwa lata. Pierwszy naktad (2.500 egz.)
ukazat sie w grudniu 2015 r i rozszedt sie
btyskawicznie. Okazato sie, ze zaintere-
sowanie tematyka i zapotrzebowanie na
taka publikacje jest ogromne, bowiem
na rynku wydawniczym brakowato do
tej pory podobnej pozyciji.

- Celem ksiazki byto przede wszystkim
pokazanie niepetnosprawnosci zdrowym
dzieciom i oswojenie ich z tym tematem.
Chciatam zobrazowac niepetnospraw-
nos¢ oczami dziecka niepetnosprawne-
go i pokazac, ze niepetnosprawnosc to
inne odczuwanie, widzenie, a czasem
takze inne rozumienie $wiata. Dzieci
w sposob naturalny sa otwarte na innosc,
chciatabym w nich te otwartos¢ podtrzy-
mac i sprawic, by niepetnosprawnos¢
nie byta tematem tabu w ich srodowi-
sku. Ta publikacja chciatam réwniez
obali¢ kilka stereotypow i sprawi¢, aby
dzieci zdrowe przestaty sie bac dzieci
niepetnosprawnych - ttumaczy autorka
ksiazki, pani Agnieszka Kossowska - Za-
interesowanie tematem bardzo mnie
cieszy, gdyz o ksiazke pytaja rodzice
dzieci zdrowych, chcacy wyjasni¢ swoim
pociechom, dlaczego ich réwiesnicy sa
inni, ale takze rodzice dzieci chorych,
niepotrafiacy prostymi stowami wyjasnic¢
rodzinie i znajomym, dlaczego ich ma-

luch zachowuije sie inaczej. [
Réwnie duze zapotrzebo- |
wanie na te ksiazke jest |
wsréd przedszkoli, szkét, |°F
bibliotek i szpitali - dodaje |
Agnieszka Kossowska.

Potrzeba jest ogromna |

Ksiazka sktada sie z pie- “ :
ciu czesci, z ktérych kazda |
zostata poswiecona inne- |
mu rodzajowi niepetno- |
sprawnosci: autyzmowi, |
niepetnosprawnosci ru-
chowej, niepetnospraw- |
nosci sensorycznej (czesc i
o dzieciach stabostysza-
cych, gtuchych oraz
niewidomych), niepetnosprawnosci
intelektualnej, epilepsji i zaburzeniom
rozwoju zwiazanym z wczesniactwem.
Pod niekt6rymi rozdziatami znajduja sie
zabawy edukacyjne, w ktorych wykona-
niu beda musieli poméc dzieciom doro-
Sli - ich zadaniem jest wprowadzenie
dziecka zdrowego w Swiat os6b niepet-
nosprawnych. Te ,zadania praktyczne”
daja namacalna szanse, by zetknac sie
z trudnosciami, ktorych codziennie do-
Swiadczaja niepetnosprawne dzieci.
Dodatkowo ksiazka zawiera ilustracje
podstawowych znakéw z jezyka migowe-
go, elementy komunikagji alternatywnej
oraz wkladke z alfabetem Braille’a. Ksiaz-
ka powstanie takze w formie audiobooka
czytanego przez dzieci niepetnosprawne
i ich rodzenstwo oraz e-booka i zostanie
przettumaczona w catosci na polski jezyk
migowy, aby byta dostepna takze dla

razem z TOBA

0s6b gtuchoniemych. Od nowego roku
ruszy takze 50 warsztatéw dla nauczy-
cieli w catej Polsce, poswiecone temu
jak prowadzic¢ lekcje o niepetnospraw-
nosci w szkole, odbedzie sie 10 lekgji
modelowych oraz 2 duze konferencje.
- Ksiazka zostata zrealizowana pro pu-
blico bono. Poprzedni naktad ksiazki,
2500 egzemplarzy, zostat rozdany w dwa
tygodnie, zainteresowanie jest jednak
nadal ogromne - podkresla Katarzyna
Kalfas-Walczak z Fundacji ,Mam ser-
ce”- 23 zt - tyle kosztuje wydruk dwoch
egzemplarzy ksiazki. Taka kwote mozna
byto przekazac na konto Fundacji ,Mam
serce”, dzieki czemu jedna ksiazke z au-
tografem autorki otrzymat zamawiajacy
a druga jedno chore dziecko, ktére obec-
nie znajduje sie w szpitalu lub osrodku
medycznym. Oprac. AG



Nie mniej niz 12 zlotych

d 2017 roku za godzine pracy nie wolno bedzie ptaci¢ mniej niz 12 zi, a po waloryzacji - okoto
13 2t - przewiduje nowelizacja ustawy o minimalnej stawce godzinowej za prace, ktora podpisat

prezydent Andrzej Duda.

W podpisanej 5 sierpnia ustawie za-
pisano, ze minimalna stawka wyniesie
12 zt za godzine, ale kwota waloryzo-
wana bedzie co roku - w zaleznosci od
wzrostu minimalnego wynagrodzenia
za prace na etacie. Poniewaz w 2017
r. bedzie obowiazywata nowa kwota
wynagrodzenia minimalnego (zgodnie
z propozycja rzadu - 2 tys. zt brutto),
réwniez godzinowa stawka minimalna
zostanie automatycznie zwaloryzowana.
W kolejnych latach kwota bedzie
podwyzszana w konsultacji z Rada
Dialogu Spotecznego w ramach
negocjacji dotyczacych wzrostu
minimalnego wynagrodzenia za
prace na etat i stawki godzinowej.
Zgodnie z ustawa dodatek za pra-
ce w porze nocnej nie bedzie wli-

czany do wynagrodzenia.
Stawka godzinowa ma obejmowac
nie tylko osoby na umowach zlece-

nia, ale tez samozatrudnionych, ktérzy
jednoosobowo swiadcza ustugi dla firm.
Ustawa precyzuje, kiedy takie rozwiaza-
nie bedzie stosowane: m.in.
przy zleceniach, w ktérych
wyznaczono czas ich $wiad-
czenia. Minimalna stawka
godzinowa ma mie¢ zasto-
sowanie do wszystkich
umoéw, bez wzgle-
du na
sposo6b
ustalania
wynagrodzenia

- wg stawki godzinowej, dzien-
nej, tygodniowej, miesiecznej itp.
Wynagrodzenie wynikajace z zastoso-
wania minimalnej stawki godzinowe;j
ma by¢ wyptacane w formie pienieznej,
co najmniej raz w miesiacu. Wylacze-
nia z zasady minimalnego godzino-
wego wynagrodzenia za prace maja

3
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dotyczy¢ m.in. rodzinnych doméw po-
mocy i uméw cywilnoprawnych przy
opiece nad uczestnikami wycieczek.
Minimalna stawka nie be-
dzie dotyczyta tez m.in.
zleceniobiorcy samo-
! dzielnie ustalajace-
/. Po  go miejsce i czas
| F realizacji za-
: dan, je-
slijego
wy -
nagro-
dzenie bedzie
zalezato wytacznie od osia-
gnietego rezultatu. Zdaniem twércow
ustawy w praktyce oznacza to, ze nowe
przepisy beda dotyczy¢ m.in. pracow-
nikéw firm ochroniarskich i sprzataja-
cych, ktérzy maja szczegélnie niskie
stawki wynagrodzen.
Zrédto: Kurier PAP

BEZPIECZENSTWO

Szukaja otwartych drzwi

rzed wyjazdem postawitem w korytarzu spakowana torbe i na chwile cofnatem sie jeszcze do kuch-
ni - relacjonuje starszy mezczyzna. - Gdy wracitem po nig i cheiatem juz wychodzi¢ z mieszkania,
okazato sie, ze torby nie ma. Wtedy spostrzegiem, ze drzwi wejsciowe nie byly zamknigte na zamek...

Elblascy policjanci odnotowa-
li kilka takich zdarzen. Ich sce-
nariusz za kazdym razem byt
bardzo podobny. Pozostawione
niezamkniete drzwi, i warto-
$ciowe przedmioty ukradzione
z przedpokoju.

- Sprawca zwykle nie wcho-
dzit w gtab mieszkania - mowi
policjantka, zajmujaca sie sprawa
kradziezy mieszkaniowych. - Za-
gladat do przedpokoju, zabierat
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portfel, torbe lub co$ cennego i wy-
chodzit. Odnotowalismy kilka takich
podobnych przestepstw.

- Zawsze sprawdzam czy drzwi sa
zamkniete - méwi okradziony mez-
czyzna. - Tym razem byly otwarte,
ale nie trwato to dtugo - zreszta jak
sama kradziez - przyznaje. - Teraz
musze wyrabia¢ na nowo wszystkie
dokumenty, ktére byty w skradzio-
nej torbie.

Policjanci przypominaja o zacho-

razem z TOBA

waniu zasad bezpieczenstwa. Czesto
uznajemy, ze skoro na klatce schodo-
wej jest domofon to drzwi naszego
mieszkania nie musza by¢ zamkniete
na klucz. To oczywiscie btedne mysle-
nie. Jak pokazuje policyjna praktyka
sprawcy potrafia sprawdzi¢ nawet
kilkanascie mieszkan za nim trafia
na takie, w ktérych nacisniecie na
klamke spowoduje otwarcie drzwi.
Pamietajmy wiec o tym.

Krzysztof Nowacki

http://www.razemztoba.pl
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Najpierw umowa potem praca

Pracodawca i kazdy pracownik bedzie zobowiazany posiada¢ umowe na pismie albo pisemne potwierdzenie jej warunkow
- jeszcze przed dopuszczeniem pracownika do pracy. Taki zapis od 1 wrzesnia znajdzie sie w nowelizacji Kodeksu pracy.

Za brak pisemnego potwierdzenia
warunkéw umowy przed dopuszcze-
niem pracownika do pracy bedzie mogta
by¢ wymierzona grzywna dla pracodaw-
cy. Pozostanie ona w niezmienionej
wysokosci - to jest od 1 do 30 tys. zt,
tylko ze tatwiej bedzie inspektorom
udowodnic nielegalne zatrudnienie. Po
zmianach pisemna umowa o prace lub
pisemne potwierdzenie ustalen zwia-
zanych z zawarciem umowy o prace,
bedzie musiato by¢ wreczone pracow-
nikowi jeszcze przed dopuszczeniem
go do pracy. Drugi egzemplarz musi
posiadac pracodawca. Za brak pisem-
nego potwierdzenia warunkéw umowy
przed dopuszczeniem pracownika do
pracy, pracodawcy grozic¢ bedzie nadal

kara grzywny. Obowiazujace obecnie
przepisy pozwalaja pracodawcy na
dopetnienie formalnosci zwiazanych
z umowa do konca pierwszego dnia
pracy. Pozwalato to na ich odwlekanie,
a w przypadku kontroli na ttumaczenie,
ze pracownik jest zatrudniony dopiero
pierwszy dzien, zatem ustawowy termin
na pisemne potwierdzenie warunkéw
umowy o prace (zawartej w formie innej
niz pisemna) jeszcze nie minat. Wpro-
wadzana zmiana ma zapobiec takim
praktykom, a pracownikom pozwoli na
korzystanie z petni praw pracowniczych
od poczatku pracy, a takze korzystanie
z ochrony gwarantowanej przez prze-
pisy ubezpieczen spotecznych.
www.mpips.gov.pl
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Elektroniczny dymek nie dla mtodych

Weszly w zycie przepisy nowelizacji dotyczacej ochrony zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobow tytonio-
wych. Sejm uchwalit ja 22 lipca, a prezydent podpisat 11 sierpnia. Wprowadza ona zakaz sprzedazy wyrobow tytoniowych,
w tym réwniez popularnych wsrod mtodych ludzi e-papieroséw, osobom niepetnoletnim. Wprowadza réwniez zakaz palenia
e-papierosow w miejscach, gdzie obowiazuje zakaz palenia.

Nowelizacja ustawy o ochronie zdro-
wia przed nastepstwami uzywania tyto-
niu i wyrobow tytoniowych jest przede
wszystkim wdrozeniem do krajowego
porzadku prawnego przepisow dyrek-
tywy Parlamentu Europejskiego i Rady
Europejskiej, lecz rowniez odpowiedzia
na rosnaca w bardzo szybkim tempie
popularnos¢ tzw. e-papieroséw, ktérych
wieksza szkodliwos¢ niz zwykly papieros
nikotynowy zostaty juz niejednokrotnie
udowodnione. Ustawa miata uporzad-
kowac porzadek prawny w ktérym to,
do tej pory nie byto odniesienia do e-
-papieros6w, stad bez problemu mozna
byto je ,pali¢” niemal w kazdym miej-

scu a modziez bez problemu mogta
je kupowac.

Od 8 wrzesnia tego roku, nie wolno
juz sprzedawac osobom nieletnim za-
réwno e-papierosow jak i pojemnikéw
z ptynem wymiennym do tego urza-
dzenia. W przypadku watpliwosci co
do wieku, sprzedawca moze zazadac
dokumentu potwierdzajacego wiek. Nie
bedzie mozna tez kupic¢ e-papieroséw
i pojemnikéw zapasowych w automa-
tach. W dniu wejscia w zycie nowelizagji
e-papierosy traktowane beda jak zwykte
wyroby tytoniowe i ich ,palenie” w miej-
scach gdzie obowiazuje zakaz bedzie
grozito mandatem 500 ztotowym.

razem z TOBA

w

) o

Zakazana bedzie rowniez reklama
i promocja e-papierosow i ptynéw wy-
miennych. Wprowadzony zostat réwniez
zakaz handlu transgranicznego (np.
przez Internet) wyrobami tytoniowy-
mi i popularnymi e-papierosami oraz
liquidami do nich. Oprac. RS
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Kto odpowiada

za zagubiona lub zniszczona przesytke?

co zrobi¢ kiedy paczka lub list nie dotrze do adresata?® Jesli sie zniszczy lub zgubi? Kto ponosi
za to odpowiedzialnos¢ i w jaki sposob ja wyegzekwowa¢?

Wysytajac przesytke nalezy dobrze
rozwazy¢ w jakim trybie ja nadac oraz
komu ja powierzy¢. Gdy ustuga zo-
stanie zle wykonana i trzeba bedzie
wnies$¢ reklamacje warto wiedziec,
ze kwestia jej rozpatrywania inacze;j
wyglada w przypadku Poczty Polskiej
i firm kurierskich.

Zasady zgtaszania reklamacji ustugi
pocztowej okresla rozporzadzenie
Ministra Administracji i cyfryzacji
w sprawie reklamacji ustugi pocz-
towej. W przypadku niewykonania
lub nienalezytego wykonania ustugi
pocztowej reklamacje moze wnies¢
nadawca przesytki lub adresat. Sytu-
acje takie to np. ubytek zawartosci,
zniszczenie, zwrot bez przyczyny.
Reklamacje mozna wnies¢ w kazdej

placéwce pocztowej, nie pézniej

niz w terminie 12 miesiecy od
dnia nadania przesytki.

Operator ma obowiazek roz-
patrzyc reklamacje niezwtocznie,
w terminie nie dtuzszym niz 30
dni od dnia otrzymania rekla-
magji.

Jezeli reklamacja zostanie
uwzgledniona operator ma obo-
wiazek zaptaty odszkodowania
w nastepujacej wysokosci:

e za utrate przesytki poleco-
nej - w wysokosci zadanej przez
nadawce, nie wyzszej jednak niz
piecdziesieciokrotnosc¢ optaty
pobranej przez operatora wyzna-
czonego za traktowanie przesytki
pocztowej jako przesytki pole-
cone;j,

e za utrate paczki pocztowej
- w wysokosci zadanej przez
nadawce, nie wyzszej jednak
niz dziesieciokrotnos¢ optaty
pobranej za jej nadanie,

e za utrate przesytki z zadekla-
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rowana wartoscia - w wysokosci zada-
nej przez nadawce, nie wyzszej jednak
niz zadeklarowana wartos¢ przesytki,

e za ubytek zawartosci lub uszko-
dzenie paczki pocztowej lub przesytki
poleconej - w wysokosci zadanej przez
nadawce lub w wysokosci zwyktej war-
tosci utraconych lub uszkodzonych
rzeczy, nie wyzszej jednak niz mak-
symalna wysokos¢ odszkodowania,
o ktérym mowa w pkt 1 lub

e za ubytek zawartosci przesytki
z zadeklarowana wartoscia - w wyso-
kosci zwyktej wartosci utraconych rze-
czy,

razem z TOBA

e za uszkodzenie zawartosci prze-
sytki z zadeklarowana wartoscia -
w wysokosci zwyktej wartosci rzeczy,
ktérych uszkodzenie stwierdzono.

W przypadku gdy operator odméwi
uznania reklamacji, reklamujacy moze
w terminie 14 dni od dnia otrzymania
odpowiedzi na reklamacje wnies¢
odwotanie. Takie odwotanie operator
roOwniez powinien rozpatrzy¢ w ter-
minie 30 dni.

W przypadku przesyiki kurierskiej
mozna wyodrebnic¢ dwa tryby. Pierw-
szy, ktory dotyczy ustugi pocztowe;j,
czyli dostarczania korespondencji.

http://www.razemztoba.pl



W tym trybie reklamacja odbywa sie
na zasadach przedstawionych po-
wyzej. Drugi tryb dotyczy sytuacji,
gdy przesytka zawiera inne towary.
Wtedy dokonujemy reklamacji ustugi
przewozu regulowanej przepisami
ustawy Prawo przewozowe.

Zgodnie z art. 65 ust. 1 Prawa
przewozowego, przewoznik ponosi
odpowiedzialnosc¢ za utrate, ubytek
lub uszkodzenie przesytki powstate
od przyjecia jej do przewozu az do jej
wydania oraz za op6Znienie w prze-
wozie przesytki. Roszczenia
reklamacyjne mozna zgta-
sza¢ w ciagu 12 miesiecy.

Zasady zgtaszania re-
klamacji okresla rozporza-
dzenie Ministra Transportu
i Budownictwa. Reklamacja
powinna by¢ sporzadzona
w formie pisemnej. Moze
by¢ ztozona w dowolnym
punkcie odprawy przewoz-
nika lub w jednostce orga-
nizacyjnej wskazanej przez
przewoznika jako wtasciwa
do zatatwienia reklamacji.
N Odpowiedz na reklamacje
powinna zostac udzielona
w terminie 30 dni.

Przewoznik uznajac rekla-
macje zobowiazany jest do
zaptaty odszkodowania.

Jego wysokos$¢ nie moze
przewyzszac wartosci, ktéra
ustala sie na podstawie i w
nastepujacej kolejnosci:

e ceny wskazanej w ra-
chunku dostawcy lub sprze-
dawcy albo

e ceny wynikajacej z cen-
nika obowiazujacego w dniu
nadania przesytki do przewozu badz

e wartosci rzeczy tego samego
rodzaju i gatunku w miejscu i czasie
ich nadania.

Jezeli nie mozna w ten sposéb usta-
li¢ wysokosci odszkodowania, ustala
je rzeczoznawca.

W przypadku kiedy przesytka mia-
ta deklarowana wartos¢, w razie jej
utraty przystuguje odszkodowanie
w wysokosci deklarowanej kwoty,
natomiast w razie jej ubytku, odpo-
wiednia czesc.

Przewoznik nie ponosi odpowie-
dzialnosci, jezeli utrata, ubytek lub

uszkodzenie albo opéznienie w prze-
wozie przesytki powstaty z przyczyn
wystepujacych po stronie nadawcy
lub odbiorcy, niewywotanych wina
przewoznika, z wtasciwosci towaru
albo wskutek sity wyzszej. Jednakze to
przewoZnik musi dowies¢ zaistnienia
tych okolicznosci.

Ponadto przewoznik jest zwolniony
od odpowiedzialnosci, jezeli utrata,
ubytek lub uszkodzenie przesytki
pocztowej powstaty co najmniej z jed-
nej z nastepujacych przyczyn:

e nadania pod nazwa niezgod-
na z rzeczywistoscia, niescista lub
niedostateczna rzeczy wytaczonych
z przewozu lub przyjmowanych do
przewozu na warunkach szczegélnych
albo niezachowania przez nadawce
tych warunkoéw,

e braku, niedostatecznosci lub wa-
dliwosci opakowania rzeczy, narazo-
nych w tych warunkach na szkode
wskutek ich naturalnych wtasciwosci,

e szczeg6lnej podatnosci rzeczy
na szkode wskutek wad lub natural-
nych wtasciwosci,

e tadowania, rozmieszczenia lub
wyladowywania rzeczy przez nadawce
lub odbiorce,

e przewozu przesytek, ktére zgod-
nie z przepisami lub umowa powinny
by¢ dozorowane, jezeli szkoda wy-
nikta z przyczyn, ktérym miat zapo-

Znajdz nas

razem z TOBA

jak chcesz,
gdzie chcesz
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biec dozorca.

Wiele okolicznosci, moze spowo-
dowac wytaczenie odpowiedzialnosci
przewoznika. Jednak jezeli zadnej
z nich nie bedzie on w stanie udo-
wodni¢ mozemy sie domagac od-
szkodowania z tytutu niewtasciwego
doreczenia przesytki.

Nalezy pamietac réwniez, ze w ra-
mach procedury reklamacyjnej ani
Poczta Polska, ani firma kurierska,
nie zwr6ci nam pieniedzy, ktére zmu-
szeni bedziemy zaptaci¢ w zwiazku
z op6znieniem przesytki. Nie mozemy
takze ubiegac sie o odszkodowanie
za utracone korzysci, np. za straty,
ktore poniesliSmy z powodu tego, ze
nie dotarta do nas w pore informacja.

Jesli procedura reklamacyjna nie
usatysfakcjonuje w petni osoby po-
szkodowanej, pozostaje zawsze dro-
ga sadowa.

Razem zTobé\\I
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,Atak” oglasza nabor do sekg;ji siatkarskiej

KS ATAK ogtasza nabor dzieci z rocznikéw 2006-2010 do
sekgeji siatkowki prowadzona przez wykwalifikowana kadre

trenerska.

IKS ATAK to klub z wieloletnimi tra-
dycjami siatkarskimi i mimo, iz na siat-
karskiej mapie Polski sekcja widnieje
dopiero 4 lata, moze poszczycic sie
olbrzymimi sukcesami m.in: vice-mi-
strzostwem Polski w kategorii ,dwojek”
chtopcow w rozgrywkach Kinder+ Sport
w Turnieju Finatowym w Czestochowie
w sezonie 2016; mistrzostwem oraz vice
mistrzostwem wojewddztwa w katego-
rii ,trojek” chtopcow w sezonie 2015
oraz 2016, mistrzostwem oraz vice mi-
strzostwem wojewoddztwa w kategorii
»czworek” chtopcéw w sezonach 2015
oraz 2016 oraz aktywnym udziatem

i pomoca w obstudze bo-
isk przez najmtodszych
zawodnikéw sekcji w tur- |
niejach oraz imprezach
rangi Mistrzostw Swiata,
Europy organizowanych
przez IKS ATAK

- Jednak najwazniej-
sze dla nas zawsze byto
jest i bedzie jak najlepszy rozw6j mto-
dych sportowcéw. Oprécz niesamowitej
przygody w duchu fair play pragniemy,
aby dzieci poprzez zabawe dochodzi-
ty do mistrzowskich umiejetnosci! -
podkresla Tomasz Wozny, prezes IKS

»ATAK”. Treningi beda odbywaty sie
w dniach: we wtorki i czwartki w go-
dzinach od 17:00 do 18:30. Skfadka
miesieczna w wysokosci 50 zt.
Wiecej informacji udziela trener
Agnieszka Jodko pod numerem tele-

fonu 602369481 Oprac. RS

SPORT

rwaja Igrzyska Paraolimpijskie w Rio. Sposréd 4300 sportowcow ze :
175 krajow sa i biato-czerwoni, ktorzy przyjechali walczyé o jak naj- :
wieksza ilosé z 528 kompletow medali XV Igrzysk Paraolimpijskich 2016. :

Podczas uroczystosci otwarcia,
ktora odbyta sie pod hastem ,Kaz-
dy organizm ma serce” na stadio-
nie Maracana nie mogto zabraknac
oczywiscie brazylijskiej samby, kto-
ra zatariczyta m.in. brazowa meda-
listka w para-snowbordzie z Soczi
- Amy Purdy, ktorej w wieku 19 lat
lekarze zmuszeni byli amputowac
obie nogi. W kolejnych latach po-
jawity sie nastepne komplikacje
i problemy ze zdrowiem a lekarze
dawali jej tylko 2 proc. szans na
przezycie. Udato sie. Amy cata
swoja historie opisata w ksiazce
»Na wtasnych nogach” i jak sama
mowi, jej cele i pasje przez pryzmat
czasu sie nie zmienity, tylko ,grunt
pod nogami sie nieco przesunat”.
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Do Rio pojechato 90 biato-czer- :
wonych sportowcow. Kazdy z nich :
chciatby zdoby¢ medal w swojej dys- :
cyplinie, lecz konkurencja jest na- :
prawde duza. lloma medalami beda :
sie cieszy¢ nasi sportowcy po zakon- :
czeniu olimpijskich zmagan? O tym :
przekonamy sie 18 wrzesnia, kiedy
to zakonicza sie igrzyska paraolimpijskie
w Brazylii. Cztery lata temu w Londy-
nie nasi zawodnicy zdobyli tacznie 36
medali (14 ztotych, 13 srebrnych i 9
brazowych). Warto jednak wspomnie¢,
Zze wowczas nasza kadra liczyta 101
sportowcow.

- W Londynie zajeliSmy 9. miejsce
w klasyfikacji medalowej, szczegélnie
bylismy zadowoleni z tego wyniku, gdyz
nikt po naszej reprezentacji sie tak do-

razem z TOBA

W RIO trwa walka o medale &

(Ri02016.

PARALYMPIC GAMES

brego wyniku nie spodziewat. W Rio
bedziemy chcieli ten wynik poprawic,
tym bardziej, ze z tego co styszatem, to
rokowania naszych treneréw oscyluja
okoto 50. medali dla biato-czerwonych.
Moim zdaniem, zdobadzmy powyzej
czterdziestu, to juz rowniez bedzie duzy,
duzy sukces - méwit tuz przed odlotem
do Rio, Rafat Wilk, chorazy polskiej
reprezentacji oraz kolarz reczny.

RS

http://www.razemztoba.pl
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Czas na gdanska druzyne

Amp - futbolowa

amputaciji konczyn, ktore chciatyby rozpoczaé przygode z pitka nozna, jake czynni zawodnicy. - 0soby niepetnospraw-

wedaﬂsku powstaje pierwsza na Pomorzu druzyna Amp-futholowa. Zgtaszaé sie do niej moga osoby po jednostronnej

ne, ktore chca byé aktywne i prowadzié sportowy tryb zycia zapraszamy do kontaktu - zacheca pomystodawca
Kamil Gajewski, dyrektor Szkoty Podstawowej nr 69 w Gdansku.

- Pierwszemu kontaktowi z Amp-futbo-
lem towarzyszylo zdziwienie. Rok temu
przypadkiem trafitem na materiat filmowy
z mistrzostw pitki noznej osob niepetno-
sprawnych. Duze wrazenie zrobita na
mnie widowiskowos$¢ meczy i umiejetnosci
zawodnikéw. Pomyslatem wtedy, ze to
Swietny pomyst na wykorzystanie naszego
nowego szkolnego boiska. Tym bardziej,
gdy sprawdzitem, ze w wojewodztwie
pomorskim ten sport nie funkcjonuje -
thumaczy Kamil Gajewski.

Do swojego planu Kamil Gajewski
podszedt metodycznie. Najpierw skon-
taktowat sie z firma budujaca boisko, aby
potwierdzic, ze taki sposob uzytkowania
nie zniszczy sztucznej murawy. Zielone
Swiatfo szkota otrzymata takze od Urzedu
Miejskiemu, ktoremu podlega. Teraz czas
na krok kolejny — skompletowanie druzy-
ny 12 zawodnikow, ktérzy beda chcieli

rozgrywac mecze. Dzieki dziataniom in-
formacyjnym prowadzonym z PFRON-em
i Fundacjom Poza Horyzonty Jana Meli
sa juz pierwsze zgfoszenia. Jednym
z chetnych do przytaczenia sie
jest Michat Antoniuk.

- Pomimo mojej niepet- /
nosprawnosci jestem osoba
aktywna z dobra kondycja.
Dziwitem sie, ze w Gdarisku
nie byto do tej pory druzyny
Amp-futbolowej. Ciesze sie, ze
pojawita sie taka inicjatywa

- Sport grupowy moze by¢ znako-
mitym elementem powrotu do formy.
Zawodnicy moga wspierac sie wzajemnie
i motywowac w pokonywaniu kolejnych
barier, takze w zyciu codziennym - do-
daje Antoniuk.

Amp-futbol powstat w Stanach Zjed-
noczonych w latach 80 XX wieku. Jest to

S

rodzaj pitki noznej rozgrywanej przez dru-
zyny, w ktorych biora udziat zawodnicy po
jednostronnej amputacji konczyny
(zawodnicy grajacy w polu sa
po amputagji koriczyny dol-
nej, a bramkarze konczyny
gornej). Obecnie sport
ten uprawiany jest w po-
nad 30 krajach. W Polsce
dziataja druzyny Amp -
futbolowe zaréwno do-
roste, mtodziezowe jak
i dzieciece. Polska ma swoja
reprezentacje wystepujaca na
Mistrzostwach Swiata w Amp - futbolu.
Ci, ktorzy chcieliby sprébowac swoich
sit na boisku proszeni sa o kontakt za po-
Srednictwem maila na adres dyrektor69@
wp.pl
Olimpia Schneider
Urzad Mliasta Gdarisk

SPORT

Niebywate sukcesy niepetnosprawnych

sportowcow z Ornety

danem Krélem, reprezentujacymi Integracyjny Klub Sportowy ,.Smok” z Ornety, ktorego gtownym celem jest inte-

WOjewoda warminsko-mazurski Artur Chojecki spotkat sie z niepetnosprawnymi sportowcami: Monika Pudlis i Bog-

gracja srodowiska niepetnosprawnych i ich rehabilitacja poprzez systematyczny trening oraz udziat w zawodach

na sportowych wozkach inwalidzkich.

Klub zrzesza 19 niepetnosprawnych
zawodnikéw - 18 wézkarzy oraz 1 biega-
cza. Liderami zespotu sa: Monika Pudlis,
Monika Seligowska, Bogdan Krol, Robert
Nowicki i Wiestaw Matejuk. W trakcie
istnienia klub wykreowat grupe wybitnych
zawodnikéw, ktérzy znaleZli sie w czo-
téwce krajowej i odnosza sukcesy mie-
dzynarodowe. Wsréd kobiet taka osoba
jest wlasnie Monika Pudlis, zwyciezczyni
wielu prestizowych imprez, paraolimpijka
z Londynu (2012), a wsr6d mezczyzn
Bogdan Krél - prekursor wyscigéw na
wozkach w Polsce i zawodnik czotéwki
Swiatowej. W 2003 roku wygrat m. in.

Maraton w Nowym Jorku. Byt réwniez
uczestnikiem Igrzysk w Atlancie (1996).
Zawodniczki i zawodnicy z Integracyjnego
Klubu Sportowego z Ornety wywalczyli
w 2014 roku w Mistrzostwach Polski w ko-
larstwie szosowym niepetnosprawnych
(EDF Tour) 11 medali, w tym szes¢ ztotych
i trzy srebrne. Monika Pudlis i Grzegorz
Ojrzynski przywiezli z Bielska-Biatej po
dwa ztote krazki, Bogdan Krol i Piotr Matek
po jednym ztotym i srebrnym, a Katarzyna
Kulewicz dwa brazowe. Réwniez ten rok
obfitowat w nowe laury zawodnikéw spod
znaku ,Smoka”. Podczas Otwartych Mi-
strzostw Polski Osob Niepetnosprawnych

w Lekkiej Atletyce, w Stupsku, cztonkowie
Integracyjnego Klubu Sportowego ,,Smok”
zdobyli 14 medali. Podczas spotkania
z wojewoda Monika Pudlis i Bogdan Krol
cieszyli sie sukcesami swojego klubu, ale
sygnalizowali réwniez problemy, ktérymi
sa przede wszystkim trudnosci z udziatem
w prestizowych zawodach miedzynaro-
dowych gdyz zwiazane sa z tym znaczne
koszty. Gdyby nie te bariery sportowcy
z Ornety mogliby osiagac jeszcze wyzsze
szczeble sportowej kariery.

Zrédto www.um.olsztyn.pl
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Dzieciece igrzyska mistrzow

cow. Oni wygrali z najgrozniejszym przeciwnikiem - choroba nowotworowa - mowit Rzecznik Praw Dziecka podczas

To piekne, ze na starcie szostej edycji Onko-Olimpiady staja dzieci, ktore juz mozna uznaé za prawdziwych zwyciez-

uroczystosci rozpoczecia igrzysk.

Miedzynarodowe Igrzyska Sporto-
we Onko-Olimpiada od szesciu edycji
odbywaja sie dzieki zaangazowaniu
Fundacji Spetnionych Marzen, pro-
wadzonej przez Tomasza Osucha. To
wyjatkowa impreza sportowa na $wie-
cie dla mtodych zawodnikéw zmaga-
jacych sie z choroba nowotworowa.
Dzieci rywalizuja na arenach sporto-
wych warszawskiej Akademii Wycho-
wania Fizycznego, m.in. na biezniiw
basenie. Uczestnikami Onko-Olim-
piady jest kilkaset dzieci i mtodziezy
ze wszystkich osrodkéw onkologicz-
nych z Polski oraz wybranych z Litwy,
Rumunii, Stowacji i Ukrainy. Dwa dni
zmagan sportowych to takze niesamo-
wita okazja do integracji i aktywizacji
po chorobie nowotworowej. Dodat-

kowym celem jest takze przeta-
manie stereotypow i podniesienie
swiadomosci spotecznej wobec
choroby nowotworowe;j.
Ceremonia otwarcia Onko-
Olimpiady 2016 godna byta
najwiekszych mistrzéw. Uroczy-
Scie zaprezentowano druzyny,

zaptonat olimpijski znicz, na maszt
wciagnieto oficjalna flage, w niebo
poleciato setki balonéw. Gtéwnymi
bohaterami uroczystosci byly dzieci,
ale nie zabrakto mitych stéw od wspie-

rajacych inicjatywe dorostych, m.in.
przedstawicieli Ministerstwa Sportu
i Rekreacji, Miasta Stotecznego War-
szawy czy Rzecznika Praw Dziecka.

Zrédto, Fot: http://brpd.gov.pl
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Olimpiady Specjalne to Swia-
towy ruch sportowy dla niepet-
nosprawnych intelektualnie ktory
oficjalnie uznany jest przez Mie-
dzynarodowy Komitet Olimpij-
ski. W Olimpiadach Specjalnych

Str. 38 I

sa az 32 dyscypliny sportowe, nalezy
do nich az 5 milionéw sportowcéw.
Ambasadorami Olimpiad Specjalnych sa
osoby publiczne, wybitne postaci m.in
sportu czy kultury: Cezary Pazura czy
Michat Olszanski. Tegoroczna ambasa-

razem z TOBA

Anna Lewandowska zostata
Prezesem Olimpiad Specjalnych

W Warszawie Anna Lewandowska zostata oficjalnie zaprezentowana jako Prezes Olimpiad Specjalnych. - Kazdy z nas
ma w swoim 2yciu misje, moja obecnie jest przede wszystkim to przedsiewziecie. Chciatabym, zeby ruch Olimpiad
Specjalnych w Polsce sie rozwijat, by logo stato sie rozpoznawalne, a hasto ,,Grajmy razem” styszalne w catej Polsce
- moéwita Anna Lewandowska podczas konferencji prasowej.

dorka Anna Lewandowska, prywatnie
zona napastnika reprezentacji Polski,
Roberta Lewandowskiego, jest mistrzy-
nia Polski i Europy w karate tradycyjnym.

Oprac.AK

http://www.razemztoba.pl



Zawalczyt o swoje marzenia i wygrai

zasem wystarczy chwila, aby zycie zmienito sie nieoczekiwanie o 180 stopni. Potrzeba wtedy duzo determinaciji

i hartu ducha, aby totalnie sie nie zatama¢, szczegélnie po wypadku samochodowym kiedy po 2-tygodniowej Spiaczce,

okazuje sie, ze amputuja jedna noge zas uszkodzenia w drugiej sa na tyle powazne, iz, szanse, aby ponownie na niej
stanag, sq nikte. To byt ogromny cios dla 27-letniego JACKA DUBICKIEGO. Wewnetrznej sity dodat mu sport, ktory w jego
zyciu byt obecny od zawsze. Dzieki niemu nie poddat sie i zawalczyt nie tylko o swoje zycie, ale takze o marzenia. W maju
br. Jacek Dubicki, 5 lat po wypadku, zostaje mistrzem Polski Federacji WPF dla inwalidow w kulturystyce, kilka tygodni
pozniej wicemistrzem Europy w tej samej kategorii.

Od kilku lat na state mieszka zachowaé. Czutem sie osa-

w Szwegji, ale urodzit sie w Elblagu. ~ motniony, byto mi przykro,
Jako mtody chtopak lubit gra¢ w pit-  sadzitem ze jestem ofiara
ke nozna, ptywac, ¢wiczyc¢ na sitowni.  losu. W poczatkowych ty-
- Chciatem by silniejszy i dobrze wygla- ~ godniach po wypadku nie
dac, wiec ucieszytem sie kiedy tata kolegi ~ docierata do mnie diagnoza
postanowit kupi¢ mu atlas do ¢wiczern  lekarzy, ktérzy nie dawali mi
Zrobilismy potem zrzutke z kolegami  praktycznie zadnych szans
na sprzet na wspolna sitownie w garazu. na to, ze bede chodzit. To
Tak wygladaty moje poczatki-wspomina ~ mna bardzo wstrzasne-
Jacek Dubicki. to. Zawziatem sie jednak

Punktem zwrotnym w jego zyciu okazat i zaczatem intensywnie sie

sie rok 2011 kiedy doszto do tragicznego  rehabilitowac - méwi Ja-
w skutkach wypadku samochodowego  cek Dubicki.
z jego udziatem. W jego wyniku ampu-

towano mu pdl prawej nogi, a w drugiej NAJTRUDNIEJSZE TO OD-
w kos¢ piszczelowa wkrecona rure tytano- WODNIENIE ORGANIZMU

wa, zas w kostke i kolano blachy i Sruby. Po roku od wypadku sta-
- Poczatki nie byly fatwe. Otartem si¢  nat juz na wlasnej protezie.
o depresje, ale staratem si¢ z tym wal-  Dzigki ktorej, jak podkresla,

czyC. Byto mi naprawde ciezko. Gdy na  czuje sie jak osoba petno-
lotnisku podchodzity do mnie dzieci, nie  sprawna. Mimo przeciw-
wiedziatem jak sie zachowac. Siedziatem nosci losu, nie odwrocit
na wozku bez nogi nie wiedzac jak sie sie od sportu i postanowit

SYLWESTER SZYMCZUK

by¢ wciaz aktywny. Najpierw przez 2
lata trenowat w Szwec;ji koszykéwke na
wozkach inwalidzkich, gdyz wciaz uczyt
sie poruszac na protezie. Jednak w 2013
roku kiedy odzyskat wieksza sprawnos¢
powrdcit na sitownie. Tak naprawde nigdy
nie wyobrazat sobie, ze kiedykolwiek
wyjdzie na scene, dopiero po wypadku
samochodowym, gdy ,stanat na nogi”,
pomyslat, ze skoro to sie udato, wiec
moze warto zrobic krok dalej i zaczat
stricte przygotowywac sie do zawodow
kulturystycznych. Poczatkowo wahat sie,
gdyz udziat w takich zawodach to spore
koszta. W Szwecji nie mogt startowac,

o | AR
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gdyz nie ma tam zawodow dla inwali-
doéw. Postanowit sprébowac w Polsce,
znalazt trenera - Pawta Smolika w Olsz-
tynie i pojechat na konsultacje. Wtedy
na dobre rozpoczeta sie jego przygoda
z kulturystyka.

- Ludzie nie zdaja sobie sprawy ile wy-
sitku trzeba wlozyc, zeby sie przygotowac
na takie zawody, ile kulturysci musza wie-
dzie¢ o anatomii cztowieka, odzywianiu,
procesach zachodzacych w organizmie,
zeby nie zrobic sobie krzywdy. To jest
naprawde ogrom wiedzy, ktora trzeba
przyswoic, trzeba tez poznac swdj orga-
nizm i jego potrzeby. Najtrudniejszym
procesem jest nawodnienie i odwodnie-
nie organizmu, poniewaz trzeba wypic
odpowiednia ilos¢ wody i na 24h przed
zawodami przestac ja pic i zaczac tado-
wanie weglowodanami, ktore za kazdym
razem moga przyniesc inny rezultat, a co
za tym idzie sylwetka moze wygladac
lepiej lub gorzej. To trudny proces, waz-
na jest tu konsekwencja i regularnos¢
positkow, gdyz jedzac za wczesnie lub
za p6Zno mozna zniweczyc caty trud -
ttumaczy Jacek Dubicki.

KULTURYSTYKA TO PASJA | STYL ZYCIA

Systematycznoscia, zelazna konse-
kwencja i samozaparciem udato mu sie
wywalczy¢ juz na pierwszych zawodach
tytul mistrza Polski Federacji WPF dla
inwalidéw w kulturystyce, a nastepnie
kilka tygodni p6Zniej wicemistrza Eu-
ropy w tej samej kategorii. To dodato
mu skrzydet i podsycito ambicje. Po-
przeczke postawil sobie wyzej - kwali-
fikacje na Mistrzostwa Swiata Federagiji
WPF. Niestety wiaze sie to z ogrom-
nymi naktadami finansowymi. Trzeba
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optacic trenera, hotel, przelot, pobyt.
- Moim marzeniem byto wyjs¢ na scene
i zrobic¢ forme startowa. Udato sie i do
konca zycia nikt mi tego nie odbierze,
a jak zdrowie i finanse pozwola, to po-
staram sie do 2018 zdoby¢ kwalifikacje
na Mistrzostwa Swiata. W tym roku nie
startuje, z racji tego, ze kazde odwodnie-
nie to wycienczenie organizmu, a staram
sie patrze¢ na zdrowie i stuchac trenera -
wyjasnia Jacek Dubicki- Trzymam forme
i diete, ale nie restrykcyjna. Jem zdrowo
i sam sobie gotuje positki. Uwielbiam
nalesniki, ich robienie opanowatem do
perfekcji. Odpoczywam, trenuje deli-
katnie, 5 w tygodniu, codziennie inna
partie. Wbrew pozorom najbardziej lubie
trenowac nogj, chociaz nie jest fatwo ro-
bi¢ przysiady na jednej nodze - przyznaje
z usmiechem Jacek Dubicki - Staram sie
wiele rzeczy robic¢ sam, ale moja dziew-
czyna bardzo mnie wspiera, czesto ¢wi-
czy tez razem ze mna. Tak wlasciwie to
caly czas jest nad czym pracowac, kazdy
ma bowiem inne uwarunkowania gene-
tyczne, ja mam np. do plecéw, nie musze
dzwigac duzo, a same rosna - dodaje.

WYPADEK ZMIENIA PERSPEKTYWE

Jacek Dubicki od kilku lat mieszka juz
w Szwecji, w Sztokholmie, w kraju ktéry
bardzo dba o osoby niepetnosprawne
poruszajace sie na wozkach, utatwiajac
im znacznie Zycie licznymi udogodnienia-
mi. W Szwedji ukoniczyt tez liceum, gdyz
polskie wyksztatcenie sie tam nie liczyto.
Mimo odniesionych sukceséw twardo sta-
pa po ziemi i twierdzi, ze kulturystyka to
pasja, a nie zawdd na cate zycie, dlatego
rozwaza w przysztosci podjecie studiow
na kierunku inzynieria budowlana.

razem z TOBA

Ludzie w trudnych sytuacjach zycio-
wych reaguja réznie. Jackowi Dubickie-
mu, jak sam przyznaje, nie doskwiera
niepetnosprawnosc¢ na co dzien. Wy-
padek spowodowat, ze bardzo szybko
musiat dorosnad. To doswiadczenie go
uksztattowato i utwierdzito w przeko-
naniu, ze jest w stanie sobie poradzi¢
w trudnych sytuacjach.

- Po wypadku zmienito sie moje po-
dejscie do zycia. Kiedys nie robitem nic
konkretnego, miatem beztroskie zycie,
ale dopiero po wypadku docenitem jego
wartos¢. Nie mozna sie poddawac, trzeba
walczyc i przetrwac ten najtrudniejszy
okres po wypadku, przezyc ten zal i obrac
sobie cel, do ktérego bedzie sie dazyc, bo
zycie mamy tylko jedno. Staram sie zy¢
zgodnie z wyznawanymi zasadami i sie
ich trzymac, a wstajac rano i spogladajac
w lustro, méc sobie powiedziec: ,Jacek,
jestes dobrym cztowiekiem, byto ciezko,
ale dates rade”. Chciatbym podziekowac
mojemu trenerowi Pawtowi Smolikowi
oraz catemu Smolik Team za pomoc
w przygotowaniach, opieke i przyjaciel-
skie rady oraz mojej dziewczynie Joan-
nie, za ogrom pracy, ktory wtozyta, bo
to oni w trudnych chwilach podnosili
mnie na duchu i dopingowali, zebym
sie nie poddawat, to miedzy innymi im
zawdzieczam swoj sukces - podsumowuje
Jacek Dubicki.

Rozem 2Tobé&, |
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