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SPOLECZENSTWO

CZY TO JUZ DEPRESJA?

Pierwsze objawy depresji czesto
pozostajg niezauwazone, nie tylko
przez bliskich, ale nawet samych
pacjentéw. Jesli jednak przez co naj-
mniej 14 dni wystepuje 5 sposrod
nizej wymienionych symptomow,
wyszczegblnionych przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO), ozna-
cza to, ze nalezy jak najszybciej zgto-
si¢ sie do lekarza.

- Jeste$ smutny przez wieksza
cze$¢ dnia, niemal codziennie. Cze-
sto ptaczesz.

- Nic Cie nie cieszy. Nie jeste$ za-
interesowany wykonywaniem co-
dziennych czynnoS$ci przez wieksza
cze$¢ dnia, prawie kazdego dnia.

- Czujesz sie zmeczony prawie
kazdego dnia.

- Twoj apetyt sie zmienit, stracite$
lub przybrate$ na wadze.

. Zle sypiasz, cierpisz na bezsen-
nos$¢ lub nadmierna sennosé.

- Czujesz sie podniecony lub nie-
spokojny, inni tez to zauwazaja.

+ Masz trudnoS§ci ze skupieniem
uwagi i my$leniem niemal kazdego
dnia. Nawet proste zadania wydaja sie
trudne do rozwigzania, a decyzje
niemozliwe do podjecia.

- Czujesz sie bezuzyteczny i masz
poczucie winy prawie codziennie.

- Odczuwasz napiecie.

- MyS§lisz o §mierci, o samobéj-
stwie.

NIE LEKCEWAZ
TYCH OBJAWOW,
SKORZYSTAJ Z POMOCY
LEKARZA SPECJALISTY

Nieleczona depresja moze sie na-
sila¢. Im wczesdniej udasz sie do le-
karza i rozpoczniesz leczenie, tym
wieksze sa szanse na trwaly powr6t
do zdrowia.

WAZNE: Do lekarza psychia-
try nie trzeba mie¢ skierowania,

nie obowigzuje tez rejonizacja. m

Zr6dto: Kampania Forum Przeciw Depresji

Depresja to choroba,
ktora sie leczy

ktorka Sonia Bohosiewicz zwraca uwage, ze depresja

to choroba, na ktéra cierpia ludzie zr6znych srodowisk

i grup zawodowych. W konsekwencji media powinny
mowic o niej glo$no, poniewaz w ten sposob tamia spoteczne
tabu i poszerzaja ludzka Swiadomos¢.
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Fot. newseria.pl

Depresja to temat, ktory pojawi
sie w serialu ,Usta usta”, ktory znaj-
dzie sie w jesiennej raméwce TVN.
Odtworezynig jednej z gtéwnych rél
jest Sonia Bohosiewicz. Aktorka prze-
kazata, Zze oprécz watkéw komediowych
w czwartym sezonie serialu pojawia sie
takze powazne tematy.

— Swiat zrobit sie szybszy i ludzie
odczuwaja réznego rodzaju presje.
Depresja wystepuje i bardzo dobrze,
ze zaczeto o tym moéwicé. Osoby na wy-
sokich stanowiskach i ludzie rozpozna-
walni przyznaja sie do takich choréb.
To dobrze, bo nie ma w nich nic wsty-
dliwego — powiedziata w rozmowie
7 agencja Newseria Lifestyle Sonia
Bohosiewicz.

Aktorka zaznaczyta, ze bardzo wazne
jest, aby méwic o depresji w kategoriach
choroby. Taka narracja zmienitaby
podejscie spoteczenstwa, ktére nadal
czesto odbiera jg jako stabo$¢ i zwy-
czajnie sie z niej wySmiewa. Wedtug
Bohosiewicz wielotygodniowa izolacja
zwigzana z pandemia koronawirusa
sprawi, ze liczba os6b zmagajacych sie
7 depresja drastycznie wzrosnie.

— Spoteczenstwo czasami nazywa

Razem z Tobqg

osoby cierpigce na depresje miecza-
kami, a przeciez depresja to choroba,
ktora sie leczy. Mysle, ze po pandemii
przez nastepnych kilka lat bedziemy
zbiera¢ zniwo obnizonych nastrojéow
nie tylko u dorostych, ale takze u dzieci
— ttumaczyta.

Aktorka zaraz po kwarantannie po-
wrdcita na plan zdjeciowy. Zwrdcita jed-
nak uwage, Ze nie wszyscy arty$ci mieli
tak duze szczescie. Cze$¢ z nich nadal
nie moze wykonywa¢é swoich obowigz-
kéw. Wedtug niej caty sektor kultury
jeszcze dtugo nie bedzie funkcjonowat
tak preznie jak przed pandemia. Nalezy
wiec uzbroi¢ sie w cierpliwosé¢ i by¢
dobrej mysli.

— Teatry jeszcze dtugo nie beda dzia-
faty tak jak przed pandemia. Przemyst
filmowy takze czeka przestdj. Hollywo-
od wstrzymato premiery wszystkich fil-
méw mimo tego, ze kina mogtyby zaczaé
je juz graé. Producenci odpuszczaja,
bo wiedza, ze ludzie nie majg pienie-
dzy na rozrywke. Kultura jest na ostat-
nim miejscu tancucha pokarmowego.
Niestety to nam najbardziej sie obrywa
— zaznaczyta Sonia Bohosiewicz. m

Zrédto: newseria.pl
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OKIEM NACZELNEGO

Stefan Zeromski w Przedwioéniu pisat o szklanych domach,
co byto symbolem marzen o czyms$ nieosiggalnym. Dzi$, dzieki szkla-
nym, tyle tylko — ekranom, co$, co jeszcze do niedawna wydawato
sie nieosiggalne, staje sie niemal namacalne na wyciaggniecie reki.
W jednej chwili bez problemu mozemy znalez¢ kazda interesujg-
ca nas informacje, zobaczy¢, co dzieje sie w drugim koncu kraju,
sprawdzi¢ pogode na drugiej pétkuli ziemskiej czy utrzymywacé
kontakty z najblizszymi w sposéb, jaki dla naszych rodzicéw byt
nie do pomy$lenia, nie wspominajac juz o pokoleniu Zeromskiego.

Niestety, nie wszystek zloto, co sie Swieci. Jak juz pisatem w jed-
nym z ostatnich wstepniakéw, mozliwosci, jakie otworzyly sie
przed ludzmi wraz z rozwojem technologii, przyniosty ze soba,
réwniez wiele zagrozen. Wiele z nich dotyczy dzieci i ludzi mto-
dych, ktérzy sg bardzo podatni na ,sztuczki” stosowane przez
ekspertéw pracujacych w koncernach informatycznych. O meto-
dach, jakie stosowane sg w popularnych aplikacjach i serwisach
spotecznosciowych, by przyciggna¢ uzytkownikow i jak najdtuzej
ich zatrzymacd u siebie (pochtaniajgc coraz wiecej ich czasu), w do-
kumencie ,Dylemat spoteczny” opowiadajg sami byli pracownicy
tych wielkich korporacji. Podczas ogladania tego programu ciarki
przechodzity mi po karku, w jaki sposéb twércy popularnych
social mediéw walczg o nasza uwage. Przez mys$l mi nie przeszto,
7e powiadomienia, oznaczanie zdje¢ i wielokropek pulsujacy pod-
czas pisania wiadomosci pod postem przez naszego znajomego
oraz scrollowanie (przewijanie zawarto$ci ekranu na urzadzeniu
mobilnym badz sprzecie komputerowym) powstaty, zeby pobudzié
instynkty ludzkie i podswiadomie sprawié, by taka osoba pozostata
w aplikacji czy serwisie jeszcze dhuzej. Nawet samo wySwietlanie
tresci czy reklam nie jest dzietem przypadku, a jedynie efektem
profilowania uzytkownika. Nie ukrywam, miatem — jak mi sie wy-
dawato — jakas$ tam wiedze, na jakiej podstawie dzialaja te serwisy,
lecz po obejrzeniu ,Dylematu spotecznego” uzmystowitem sobie,
jak z pozoru btahe rzeczy przyczyniaja sie do tego, ze uzytkownik
matymi krokami wrecz uzaleznia sie od mediéw spotecznosciowych,
anastepnie od telefonu i internetu. Oczywiscie z racji wykonywa-
nego zawodu, a takze checi ,bycia na biezaco” z telefonem niemal
sie nie rozstaje i oficjalnie moge przyznad, tak, jestem uzalezniony
od mediéw spotecznosciowych. Ciggle zaglagdam na Facebooka
i Twittera, lecz nie na zasadzie co tam u znajomych stychag, tylko
co ciekawego w $wiecie sie dzieje. Lubie trzymac reke na pulsie.
Faktem jest, ze mam przypieta pewna, ,Jatke”, jesli chodzi o moje
konta na Facebooku, ale to tez wynika z mojej natury i obranej
drogi uzytkowania tegoz serwisu. Nie ma tez co ukrywaé, ze poza
aktualizowaniem firmowych social mediéw, Facebooka traktuje
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jako przestrzen do relaksu, zabawy i ,elementéw zaczepnych”. Z kolei
serwis z ptaszkiem w logo traktuje jako narzedzie zaspokajajace
mojg, potrzebe bycia na biezaco, jesli chodzi o informacje. Posia-
dam jeszcze konto na Instagramie, ale jakos trudno mi sie do niego
przekonac i raczej ono jest na zasadzie ,bo jest”. Inne social media
do mnie nie trafiajg lub po prostu jestem chyba naich zrozumienie
,za stary”. Takim — moim zdaniem — ewenementem i wylegarnia,
wrecz, mowigc delikatnie, dziwactw, jest TikTok. Nie bede szerzej
wypowiadatl sie na ten temat, gdyz nie jestem uzytkownikiem,
lecz w skrécie, po tym, co do mnie dociera, uwazam, ze kazdy rodzic
powinien bardzo mocno sie zainteresowac tym, co jego dziecko tam
moze obejrzet. Z drugiej strony mam Swiadomos¢ tego, ze zakazywa-
nie dziecku korzystania z tych narzedzi jest najgorszym z mozliwych
rozwigzan. Presja rowiesnikow i spoteczenstwa na bycie w sieci jest
tak duza, ze nanic zdadza sie ograniczenia wprowadzane przez po-
jedynczych rodzicéw. W konsekwencji doprowadzi¢ to moze, co jest
niemal pewne, do konfliktéw rodzinnych, ktore predzej czy pézniej
mogg przynies¢ jeszcze wieksze problemy anizeli moga pojawic sie
przy uzytkowaniu telefonu i obecnosci w social mediach.

Rozwigzanie jest tylko jedno, ktére i tak, w konsekwencji dtu-
gofalowej, moze nie przynies¢ poktadanych w nim efektéw. Mam
namysli tutaj edukacje, ale nie te w szkotach — o tym tez juz pisatem,
gdyz ta w szkolnych tawach, to raczej czesto zaprzeczenie tego,
co chcialoby sie osiggna¢. Tam liczy sie klasa, wynik ogétu i realizacja
programu (cho¢ oczywiScie niemal kazdy pracownik o$wiaty temu
oficjalnie zaprzeczy), a nie uczen jako jednostka. Co jest troche zrozu-
miale, gdyz nikt inny nie zna swoich dzieci tak dobrze jak ich rodzice
— cho¢ bywaja przypadki, gdy rodzic jest jakby zaskoczony, ze majac
dziecko, trzeba ponie$¢ spory wysitek w jego wychowanie i eduka-
cje. Stad czesto pojawiajg sie emocje i oskarzenia pod kierunkiem
szkoty i nauczycieli. Z drugiej strony w Swiecie cigglej gonitwy
za pracg, i pienigdzem wielu dorostych nie ma czasu dla swoich
pociech i najczesciej konczy sie to ,wpychaniem” dla $wietego
spokoju takiego dziecka ,w objecia” komputerow, laptopow czy te-
lefon6éw. Czym to sie konczy, ukazane zostato w filmiku, ktory jakis
czas temu obejrzatem, przegladajac sie¢. W pierwszym momencie
widzimy mate dziecko, ktore jeszcze ledwo co siedzi miedzy dwoj-
giem rodzicow i prébuje sie do nich przytuli¢, zwroci¢ ich uwage,
a ci reaguja (nie odrywajac oczu od ekranéw telefonu), podajac
mu kolejno zabawke, przekaske, ktéra lgduje na podtodze zamiast
w ustach dziecka, czy zastaniajgc mu dlonig usta, by nie krzyczato.
Na koniec dziecko otrzymuje tablet z bajka i sie uspokaja. W drugiej
czesci spotu widzimy analogiczna sytuacje, z ta r6znica, ze dziecko
ma juzkilka lati wpatrzone jest w telefon, a rodzicow, ktorzy probuja,
go przytuli¢, odpycha od siebie, a gdy ci nie reaguja, dziecko wstaje
z kanapy i wychodzi. Wymowne, prawda?

Dylematem spotecznym pozostate fakt, kto, jak i w oparciu o jakie
doswiadczenie powinien edukowa¢ mtodych ludzi — niemal od naj-
mitodszych lat — na jakiej zasadzie dziataja media spotecznoSciowe
oraz jakie mechanizmy za nimi stoja. Czy powinno sie ogranicza¢
pole manewru takim gigantom internetowym i sprawic¢ poprzez
przepisy, by zmienity swoje postepowanie na mniej ,uzalezniajace”?
Moim zdaniem nic to nie da. Za tymi aplikacjami stojg ogromne
pieniadze i nie ma tam mowy o jakiejkolwiek wrazliwosci. Liczy sie
efektimonetyzacja, a gdy zabroni sie im jednego, to niemal od razu
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RAZEM ZM

pojawi sie co$§ innego — nikt nie jest w stanie
powiedzie¢, czy to nie bedzie jeszcze gorsze
w skutkach niz to, co jest dostepne obecnie.
To rodzice jednak powinni spedzac¢ znacz-
nie wiecej czasu ze swoimi pociechami, tak
by te nie czuly sie odtracone, niekochane,
niezrozumiane itp. To my doro§li powin-
nismy tez starac sie pokazywaé naszym
milusinskim, jakim dobrodziejstwem jest
cala ta technologia, lecz takze jakie niesie
za soba niebezpieczenstwa. Co zrozumia-
te, nie wszyscy rodzice sami mogg mieé
odpowiednig wiedze lub co tez istotne
umiejetnosé przekazywania pewnych infor-
macji w sposob, ktory do takiego mtodego
cztowieka trafi. Tutaj wiec duza nadzieja
(nie chcialbym powiedzie¢, ze ptonna)
pokiadana w szkole, ktéra to powinna
tez — co juzrowniez pisatlem wielokrotnie
— skonczy¢ z uczeniem wszystkiego,
a nakierowad sie réwniez na to, co wazne.
To, co jest dzi$ i teraz, by poméc zrozumiec
mtodym ludziom otaczajacy ich wspotcze-
sny Swiat i jego problemy oraz zagroze-
nia. To tym wieksze wyzwanie, gdyz trzeba
naucza¢ o tym w sposéb ciekawy i efek-
tywny, a z tym, jak juz wiadomo, polskie
szkolnictwo — w przewazajacej wiekszoSci
— mana bakier, od wielu, wielu lat. Szcze-
goblnie jest to wazne w kontekscie lawino-
wego wzrostu samobéjstw i przypadkow
depresji wSréd mtodych ludzi, co, jak juz
wielokrotnie zostato powiedziane, jest
czynnikiem wlasnie wpltywu m.in. mediéw
spoteczno$ciowych na tychze ludzi. Tym
trudniej jestz tym walczy¢, szczegdlnie gdy
sami — my jako dorosli, nie rozumiemy tego
problemu. I co$, co dlanas wydawaé by sie
moglo blahostka, ,smiechostka’, urojeniem
— dlatakiego mtodego cztowieka moze by¢
kolejnym przyczynkiem do czegos ztego.
Na zakonczenie zachecam do lektury ar-
tykutu z tego numeru, w ktérym to whasnie
piszemy o problemie uzaleznienia mtodych
ludzi, co nazwane zostato netoholizmem
ifonoholizmem. W jednym z akapitow tegoz
tekstu pada bardzo trafne spostrzezenie:
»[-..] pomimo podobienstw do uzaleznienia
od narkotykdw, uzaleznienie behawioralne,
jakim jest fonoholizm i netoholizm, jest
powszechnie akceptowalne”. Polecam réw-
niez obejrze¢ wspomniany wyzej dokument
— jest on dostepny na platformie Netflix.
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S Ranowni Panstwo,

dzi$ pojawiam sie, by napisaé kilka stéw o integracji w innym wymiarze.

Czasopismo, ktdore trzymacie Panstwo w dtoniach, nie jest czyms$ zupeie odrebnym.
+Razem z Toba” to miesiecznik, strona razemztoba.pl oraz profile w mediach spoteczno-
Sciowych.

Wszystko to, a ponad tym wszystkim grono os6b tworzacych ,Razem z Tobg”, ma jeden
gléwny cel — informowacé o tym, co wazne z punktu widzenia oséb z niepelnosprawno-
Sciami. Nasza misja nie jest jednak skupienie sie tylko wokdt tematu niepelnosprawnosci.
W kazdej przestrzeni stanowigcej ,Razem z Tobg” prezentujemy materialy z szerokiego
spektrum tematycznego, ktére moga zainteresowaé kazdego. Miedzy innymi w ten sposob
spelnia sie integracyjny charakter naszego medium.

Moja perspektywa na czasopismo, ktére Panstwo czytacie, zawiera jeszcze jeden aspekt
— tu zatrzymuje sie czas. Miesiecznik stoi niejako w opozycji do naszej strony internetowej,
gdzie codziennie znalez¢ mozna mnéstwo najswiezszych wiadomosci, a takze w przeci-
wienstwie do mediéw spotecznosciowych, w ktérych czas plynie jeszcze szybciej. Tutaj,
na44 stronach, publikujemy materiaty o uniwersalnej wartosci, ale tez wazne informacje,
ktore po pewnym czasie jednak tracg swojg aktualnosé.

Integracja tych materialéw to specyficzna sprawa. W czasopi$mie pojawia sie wiele
tekstow, ktore pochodzg, ze strony internetowej, na razemztoba.pl publikujemy arty-
kuly, ktore tworzone sg z mysla o miesieczniku, a wszystko to jest obecne w naszych
mediach spotecznos$ciowych.

Od tego numeru integracja ta nabrata dodatkowego wymiaru: w czasopismie pojawity sie
kody QR. Sa to kwadratowe kody graficzne — przyktad znajdg Panstwo na gorze
tekstu. Wystarczy zeskanowac je przy uzyciu aparatu w telefonie, ktory wySwietli nam adres
strony internetowe;j. Dzieki temu moga, Panstwo z tatwoscia przeniesé sie na razemztoba.pl
(Iub do innego miejsca w sieci, do ktérego odsytamy za pomoca kodu), by zdoby¢ wiecej
informacji na temat materiatu opublikowanego w miesieczniku.

Obecnos¢ kodéw QR w czasopiSmie to nie tylko wymiar integracyjny dla tresci publi-
kowanych w ,Razem z Tobg”. To ukton w strone mtodszych Czytelnikéw, a dla starszych
— impuls do wykraczania poza granice tradycyjnych mediéw oraz utatwienie w szukaniu
informacji w sieci.

Mam nadzieje, ze wprowadzenie tej nowosci przyblizy naszych Czytelnikéw do inte-
gracji o charakterze miedzypokoleniowym. Zachecam wiec do poznawania tresci, ktore
otwieraja sie przed Panstwem za sprawag, kodéw QR oraz do wspdlnego czytania naszego
czasopisma. Osoby obeznane w wirtualnym $wiecie mogg mobilizowaé tych, ktérzy tego
Swiata nie znaja zbyt dobrze — to moze sprawic, ze bedg Panstwo blizej siebie.

Serdecznie zapraszam do odwiedzenia miejsc w sieci, w ktérych dzieje sie
to, co sktada sie na ,Razem z Tobg” — jest tam wiele materiatow, ktére nie zawsze moga,
znalez¢ swoja przestrzen w miesieczniku.

7 zyczeniami poszukiwan pelnych niespodzianek,

M.

D

facebook.com/portalrazemztoba instagram.com/razem_z_toba
facebook.com/razemztobawarminskomazurskie
facebook.com/razemztobapomorskie

facebook.com/razemztobakujawskopomorskie

twitter.com/RazemzToba
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GLOSEM MATKI

Dominika Lewicka-Klucznik sama o sobie pisze: ,Jestem
matka dwoéjki dzieci w tym jednego, ktore wymaga specjalnej
opieki. Zona, przyjaciotka, prezeska, poetka, redaktorka,
korektorka, trenerka, mediatorka i pozytywna wariatka. Dla
mnie nie ma rzeczy niemozliwych, a gdy nie wiem, co mam
zrobié, pytam: »po co?«. Jak znajde motywacje, to wszystko
sie utozy. Stucham, ale nie zawsze sie stosuje. Lubie wtasne
drogi.”.

Wez oddech

yjazd na turnus w tym roku to byta jakas przeprawa. OczywiScie bardziej sie
cieszylam niz batam, bo i tak jeden intensywny cykl nam wypadt pod koniec
marca, a Mtody jak powietrza potrzebuje wielostronnej rehabilitacji. Z drugiej

strony czutam sie jak dzikus.

Nie umiatam sie zorganizowac, nie wiedzia-
tam jak sie spakowaé, czego bede potrzebowac.
Chodzitam po sklepie w namordniku oczywiscie
i wlepiatam oczy w regaly. I nic z tego nie wynika-
to. Kawa. Na pewno musi by¢ kawa. Woda i pielu-
chy.Ipo prawdzie, mialam racje. Mam poczucie,
ze kilka miesiecy w domu z wyjsciem do sklepu
tylko po to, co wazne i niezbedne, bez wyjazdow
irekreacji, spotkan i innych fajerwerkéw, nieco
ostabity wysoki poziom organizacji, zaradnosci
i pewnoSci siebie.

Moje dwa tygodnie

Ale jestesmy. W sumie juz wyjezdzamy i tak,
jak sie batam, ze Mtody nie da rady, to on chy-
ba moze gory przenosi¢ i nie wiem, kiedy sie
dotadowuje. Ja tez zrealizowatam swéj plan.
Wzietam oddech. Nie chodzi o to, ze wentylem
lezatam do gory, ale datam sobie przyzwolenie
na brak po$piechu i na spokdj. Dalam sobie pra-
wo do tego, by mie¢ czas, nie dziala¢ na milion
procent i odpuszczaé rzeczy, ktére nie do konica
mi leza. Zadbatam troche o siebie. Gdyby jeszcze
snu byto wiecej, to juz raj. To oczywiscie nie jest
tak, Zze nie ganialam Mtodego i z Mtodym na zaje-
cia, nie tapatam chwili na matg czarna i nie bie-
gtam z koni na basen, a potem na jedna, druga,
dziesigta terapie. Ale raczej o to, ze nie miatam
spiny, ze wiedzialam, po co jade i czego oczekuje
od terapeutéw. A méj spokdj przetozyt sie na Ol-
gierda. I jak sie batam buntéw, histerii, kryzysow,
zmeczenia, to zyjemy w petnej symbiozie, w rytmie
ustalonym przez grafik i pory positkéw.

Turnusowa jazda

Czesto musze ludzi prostowad, bo wydaje im
sie, ze jestem na wczasach. Ja tego nie ustyszatam,
ale moi znajomi tak, wiec i moze o nas tez tak
moéwia, ze wydajemy 1% na wypoczynek i jakie$

6

przyjemnosci. Nic bardziej mylnego. I musze powiedzieé, Ze nie wytrzyma-
tabym jednego dnia takiej terapii, jak tu dzieci maja przez kilkanascie dni.
Codziennie. Bez litosci. Kiedy$ nawet my$latam, Ze jak bede blizej Poznania
czy innych miejscowosci, to bedzie okazja do tego, by spotkac sie z jakimis
znajomymi z terenu, ale szybko mi przeszto. Kto by chciat przyjechac w takie
miejsce i patrze¢ na tyle ludzkich nieszcze$¢. Cho¢ paradoksalnie wydaje mi sie,
ze te maluchy i starszaki czesto sg szczesliwsze od zdrowych réwiesnikow.
Rodzice nie zawsze. Z zasady wiec nie porownuje dzieci, bo tak sie nie da,
bo to krzywdzace, bo to do niczego nie prowadzi.

Siatki, kratki, centyle, numerki

NajczesSciej rozmowe z terapeutg rozpoczyna sie od tego, ze opowiada sie,
co dziecku jest, nad czym sie pracuje. Latwiej jest, gdy rehabilitant zna ,pacjen-
ta”ijuzz nim pracowal. Czasem wraca sie do okresu prenatalnego, diagnoz,
zaburzen, metod leczenia i terapii. Duzo tego. Bo w tym miejscu kazdy ma cos.
Kazdy powinien by¢ wpisany w jaka$ jednostke chorobowa, ktéra dodatkowo
ma numer, bo to ulatwia catg sprawe. Poza tym starsze musza miec jeszcze
stopien niepetnosprawnosci, bo wtedy im sie co$ nalezy, a co$ nie. U mtodszych
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BEZ CIEC

najczesciej sie okresla, czy sa niskofunkcjonujace,
czy wysokofunkcjonujace. I konia z rzedem temu,
kto mi wyttumaczy, co to tak naprawde znaczy
i jakie (ta tatka) ma przetozenie na zycie dziecka,
jego terapie czy edukacje. A moze po prostu chodzi
tylko i wylacznie o to, jak jest w stanie dostoso-
wac sie do naszych norm, oczekiwan, spotecznych
czy szkolnych wymagan. Bo wszystko musi by¢
nazwane, ocenione, zaklasyfikowane.Jakby dziecko
byto tylko rubryka w tabeli. Stad opinie i orzecze-
nia, zalecenia Poradni, ktore (z calym szacunkiem)
wiekszo$¢ nauczycieli ma w dupie. I moje ulubione
dys-, a-, nie-.

Orka na ugorze

Cho¢ zdarza sie, ze praca na turnusie to jest
droga przez meke okupiona wieloma tzami, potem
i ptaczem, a nieraz histeria, to efekty wida¢. T wta-
$nie dlatego wydaje sie ogromne pienigdze na ta-
kie wyjazdy, najlepiej kilka razy w roku. Rodzice
tez maja swoje potrzeby. Wiekszo$¢ sie integruje,
zawiera nowe znajomosci, dowiaduje sie nowych
rzeczy, wymienia informacjami i rozmawia o swoich
problemach, lekach i planach. Mnie to nie bawi,
bo nie mam potrzeby przypadkowych integra-
cji. Czasem sobie mysle, ze to dla innych wazne,
bo moze nie maja z kim pogadag, a teoretycznie
moze tylko drugi rodzic chorego dziecka jest w sta-
nie zrozumie¢. Bo jesteSmy nieco wykluczeni, nie-
widzialni, wytykani, zbyt tacy i owacy. Staram sie
nawet nie marudzié, ze codziennie jest impreza
na korytarzu do péZnych godzin nocnych, cho¢
nie ukrywam, ze w tym aspekcie brakuje mi empatii,
ze niektérzy moze chcg po prostu w spokoju i ciszy
odpoczaé. Fantasmagoria. A moze to wina tego,
ze mam pokodj w fatalnym miejscu. Nie marudze.
Nastepnym razem poprosze o inny.

Rozgrzeszam sie!

Pobyt tu, wlasnie w tym dziwnym roku, uswia-
domil mi, Ze caly czas tkwie w poczuciu winy. Jesli
pracuje, to mysle sobie, ze przeciez powinnam
posdwieci¢ czas dziecku. Jesli jestem z nim, to juz
zastanawiam sie, co musze ogarna¢ w domu. Kazdy
projekt jest wyrzeczeniem, bo przeciez mozna zrobic¢
w tym czasie wiele innych rzeczy, a doba jednak
ma swoj koniec. Mam wyrzuty sumienia, ze pisze,
a potem przychodzi czas, ze zatuje, ze nie tworze,
bo co$ innego zaprzata moja uwage. Nawet spacer
po Mtodego zajatby mniej czasu, gdybym pojechata
autobusem, oszczedzam czas, ale trace kondy-
cje. Nie da sie by¢ wszedzie i zrobi¢ wszystkiego.
Nie da sie zadowoli¢ wszystkich, a przez to ciezko
jest osiggna¢ zadowolenie z siebie. Takie katharsis,
ktore ciezko sie osiaga, dopoki ktos nie poglaszcze
inie pochwali. Ale o tym innym razem! m

OKIEM NACZELNEGO

e
—— it

tuzba zdrowia, w kontekscie ostatnich miesiecy, stata sie trudnym
tematem. Z jednej strony — o czym juz pisatem, poktony dla lekarzy
i personelu medycznego za ogromne poswiecenie w walce z korona-
wirusem. Niestety, nie brakuje tez pretekstow do tego, by wroci¢ do retoryki
sprzed pandemii. Przykltadem niech bedzie sytuacja w wielu przychodniach
POZw kraju. Dochodzi juz do takich absurdéw, Zze mema z dzwonigcym do stra-
zy pozarnej dyrektorem przychodni zna juz chyba kazdy. Z szacunku, jakim
darze strazakéw, wspomnianego mema traktuje tylko w kategoriach humory-
stycznych, gdyz nie wierze, ze ktorys$ z nich nie ruszytby z pomoca, nie patrzac
na okoliczno$ci. Tymczasem przedstawiciele zawodu, ktory przysiega pomagac
innym, postanawiajg leczy¢ , na odleglo$¢”. Sytuacja zmienia sie diametralnie,
gdy ten sam lekarz musi kogo$ przyjaé prywatnie — wtenczas czesto wirus
juzmu nie straszny.
dostepnosci miast pod katem os6b z niepelnosprawnos$ciami powie-
dziano i napisano juz wiele. W ostatnich miesigcach sam przekonuje
sie, jak wiele jest do zrobienia, jesli chodzi o przyjaznos$¢ przestrzeni
dlawoézkowiczOw — i nie mam tutaj na mysli tylko osob z niepetnosprawnoscia-
mi, ale tez rodzicéw z matymi dzie¢mi. Niemal codziennie gimnastykuje sie,
by wmiare delikatnie pokonywa¢ nieréwne chodniki i zbyt wysokie krawezniki
przy przejSciach dla pieszych. Wszystko po to, by mojej corce zagwarantowac
komfort snu w spaceréwce. Denerwuje mnie to tym bardziej, gdy dochodze
do przejscia, mam tam do pokonania spory kraweznik, a tuz obok rowerzysta
ma ,dos$¢ ptasko”. Coz, rower samo zdrowie, tego samego wida¢ nie mozna
powiedzie¢ o wozkach...
Iblascy radni przegtosowali, Ze kolejny raz w tym roku elblgzanie
beda mogli korzysta¢ z komunikacji miejskiej za darmo. Wzorem lat
ubieglych 1 listopada bedziemy mogli pojecha¢ na elblgskie nekro-
polie bez kasowania biletow. W tym roku (tak, 2020!) radni poszli jeszcze dalej
i ,zafundowali” mieszkancom takze darmowe podrézowanie 31 pazdziernika.
Tteraz najlepsze: ,Darmowe przejazdy komunikacjg miejska w dniu 31 pazdzier-
nika 2020 roku, czyli w dniu poprzedzajacym dziern Wszystkich Swietych, maja
za zadanie zachecenie mieszkancow do korzystania z transportu zbiorowego
zamiast samochoddéw prywatnych [...]” — czytamy w uzasadnieniu uchwaty.
Tez zrobiliscie wielkie oczy? Ja sam z podziwu nie moge wyjs$¢ do teraz. Jesz-
cze nie tak dawno p.o. prezydenta Janusz Nowak, z racji rozpoczynajgcego
sie roku szkolnego, tudzit sie, ze w dobie pandemii rodzice beda wozi¢ dzieci
do szkoét samochodami. Tydzien pézniej okazato sie, jak ptonne byly to nadzieje
i w autobusach niektorych linii pojawit sie Scisk. Teraz przypomnijmy sobie,
jak w ubiegltych latach wygladata podréz komunikacja z i do nekropolii pod-
czas Wszystkich Swietych. Czy tylko ja mam wrazenie, ze ktoé tu zapomniat,
ze mamy pandemie, a ostatnie dni pokazuja, ze koronawirus nie powiedzial
jeszcze ostatniego stowa, a piszacy uzasadnienie do tej uchwaly postanowit
pograc z mieszkancami w rosyjska ruletke, zachecajac ich, by zostawili swoje
LJezpieczne” auta i weszli niczym sardynki do puszki zwanej autobusem?
Chciatbym wierzy¢, ze mieszkancy okaza sie madrzejsi od radnych i bedg mieli
Swiadomos¢, ze w obecnych czasach lepiej nie znaleZ¢ sie obok swoich zmartych
bliskich, a odwiedzac¢ ich powinno sie przez caly rok, a nie tylko dwa dni w roku. m
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Pomaganie
to zwykla rzecz

Funkcjonariusze Zaktadu Karnego w Sztumie prze-
kazali 4000 sztuk maseczek ochronnych Burmistrzowi
Miasta i Gminy Nowy Staw dla mieszkancow.

Sztumska Shuzba Wiezienna po raz kolejny wlaczyla
sie w akcje #ResortSprawiedliwo$ciPomaga.

Maseczki ochronne zostaly uszyte przez wiezniéw od-
bywajacych kare w sztumskiej jednostce penitencjarne;.
Materiat dostarczyl Burmistrz Miasta i Gminy w Nowym
Stawie. Prace osadzonych nadzorowali funkcjonariu-
sze Stuzby Wieziennej. Szycie maseczek odbywato sie
w ramach programu resocjalizacyjnego gdzie skazani
nabywaja nowych umiejetnoéci oraz uwrazliwig sie
na potrzeby innych. m

mjr Kamil Dobrzynski

Wsparcie samodzielnoSci

W siedzibie Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej odbyto sie podpisanie umowy o partner-
stwie na rzecz realizacji projektu pt. ,Aktywni nie-
pelmosprawni — narzedzia wsparcia samodzielno$ci
0s6b niepelnosprawnych”.

Projekt realizowany bedzie wspdlnie z Panstwowym
Funduszem Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych
oraz dwoma partnerami spotecznymi: Polskim Sto-
warzyszeniem na rzecz Os6b z Niepelnosprawno-
$cig Intelektualng oraz Fundacja im. Krélowej Polski
Sw. Jadwigi.

Warto$¢ projektu to ponad 36,2 mln zt, z czego
30,6 mIn zt to dofinansowanie z Europejskiego Fun-
duszu Spotecznego.

Pelnomocnik rzadu ds. oséb niepelmosprawnych
i wiceminister Pawel Wdowik zaznaczyt, ze urucha-
miany wlasnie projekt ma na celu przede wszystkim
wypracowanie rozwigzan nastawionych na aktywizacje
0s6b z niepelnosprawnosciami. m

Niepelnosprawni
latwiej zaparkuja

We Wroclawiu zainstalowano system zajetosci miejsc parkingo-
wych dla pojazdéw 0séb z niepelnosprawnosciami oraz autokaréow
turystycznych. To innowacyjne narzedzie, pozwalajace w tatwy i wy-
godny spos6b wskazaé kierowcom i przewodnikom najblizsze wolne
miejsce parkingowe.

— kacznie system obejmie ok. 220 miejsc parkingowych. Sktadaé sie
bedzie z: detektoréw, systemu przesytu danych, aplikacji i platformy
wymiany danych. Detektor zamontowany na miejscu postojowym
wykryje pojazd, a informacje o zajetosci miejsca przesle do ogélnodo-
stepnej bezptatnej aplikacji — informuje Robert Bednarski, dyrektor
Biura SmartCity i Zarzadzania Projektami UM Wroctawia.

Projektipomyst nowej aplikacji powstal w odpowiedzi na trudnosci
w parkowaniu pojazdow os6b z niepelnosprawnos$ciami oraz autobu-
soOw turystycznych. Wpisuje sie on widee budowania tzw. inteligent-
nych miast. Jego celem jest poprawa bezpieczenstwa i podniesienie
komfortu podréznych i mieszkancé6w Wroctawia. Tym bardziej,
ze ok. 30% ruchu samochodowego w miescie to pojazdy, ktérych
kierowcy poszukujg wolnych miejsc parkingowych.

— Miastu bardzo zalezy na rozwijaniu dziatan na rzecz oséb niepet-
nosprawnych. Dla nas logistyka i poruszanie sie po mieScie to niezwykle
istotna sprawa. Jezeli mozna utatwi¢ osobom z niepelnosprawnosciami
parkowanie, to nalezy to zrobi¢. W tym zakresie powinnismy wykorzy-
stywaé nowoczesng technologie — méwi Barttomiej Skrzynski, rzecznik
ds. os6b niepelmosprawnych i dyrektor Biura Wroctaw Bez Barier.

W ramach systemu, w pazdzierniku br., uruchomiona zostanie
bezptatna aplikacja mobilna, stuzaca do informowania uzytkowni-
kéw o wolnych i zajetych miejscach parkingowych przeznaczonych
dla pojazdéw 0s6éb z niepelnosprawnos$ciami oraz autokaréw tury-
stycznych. Korzystanie z aplikacji bedzie darmowe, bez potrzeby
rejestracji i logowania. m

Zrédto: UM Wroctaw

Fot. Janusz Krzeszowski
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Pomoc dla pieczy zastepczej

Projekt ,Wsparcie dzieci umieszczonych w pieczy zastepczej w okresie epidemii
COVID-19” realizowany jest ze Srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego
ibudzetu panstwa. To az 130 mln zt na zakup m.in. komputeré6w i oprogramo-
wania dla dzieci, sprzetu audiowizualnego czy sprzetu ochrony osobiste;.

Srodki zostaly rozdysponowane i trafity do poszczegdlnych wojewddztw.
To np. 7,74 mln zt dla wojewddztwa warminsko-mazurskiego, blisko 7 mln zt
dla Matopolski, 3,5 mIn zt dla Podlasia czy 9,48 min zt dla wojewddztwa t6dzkiego.

— Zachecam rodzicow zastepczych i dyrektoréw placowek opiekunczo-wy-
chowawczych, by zgtaszali do starosty powiatowego lub Powiatowego Centrum
Pomocy Rodzinie zapotrzebowanie na sprzet komputerowy dla dzieci, oprogra-
mowanie czy np. Srodki ochrony osobistej. Nie mam watpliwosci, ze to potrzeb-
na pomoc, z ktérej warto skorzystac. Okres zamkniecia szké6t i zdalnej nauki
zpowodu pandemii wyraZnie pokazat, ze komputer stuzy nie tylko do rozrywki,
ale jestréwniez waznym narzedziem do nauki — méwi Minister Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej Marlena Malag. m

MRPiPS

Szkola w Wawrze
juz po remoncie

Przy ul. Halnej 32 powstal nowoczesny
i wielofunkcyjny obiekt dla dzieci z au-
tyzmem i niepelnosprawnosciami. Zmo-
dernizowang i rozbudowana siedzibe
Zespotu Szkot Specjalnych nr 102 odwiedzita
wiceprezydent m.st. Warszawy, Renata
Kaznowska.

Szkota specjalizuje sie w ksztalceniu
uczniéw z niepetlnosprawnoscia intelektu-
alng w stopniu umiarkowanym, znacznym
i gtebokim oraz z niepelnosprawnosciami
sprzezonymi, ktérych sktadowg jest tak-
ze autyzm. Do niedawna funkcjonowata
przy ul. Przedwio$nie 1, zajmujac zaledwie
300 m? co znacznie ograniczalo jej rozwoj.
Przeprowadzka do budynku przy ul. Halnej
32 da jej szanse na lepsze funkcjonowanie.

W sktad Zespotu Szkét Specjalnych
nr 102 wchodza: Szkota Podstawowa nr 179
oraz Szkota Przysposabiajaca do Pracy nr 8.
W tym roku szkolnym uczeszczato do nich
tacznie 56 ucznioéw, w tym 29 dzieci korzy-
sta z zaje¢ rewalidacyjno-wychowawczych.
Ponadto, szkota obejmuje opieka
12 uczniéw z Kliniki ,Budzik”.

W efekcie remontu, w budynku szkolnym
znalazty sie m.in.: sale lekcyjne i pracow-
nie rozwijajace zainteresowania dzieci,
pracownie do terapii i zaje¢ z integracji
sensorycznej. m

Oprac. Red.
7rédto: UM Warszawa

Wrzuc bieg na zdrowie

Jak zaplanowa¢ podréz samochodem i jak zapewni¢ odpowiedni komfort jazdy? Gtéwny Inspektor Sanitarny wraz z Gtownym
Inspektorem Transportu Drogowego oraz ministrem sportu i turystyki apelujg do kierowcéw o zachowanie odpowiednich zasad,

ktére pozwolg na bezpieczne dotarcie do wyznaczonego celu.

Kampania spoteczna ,Wrzu¢ bieg na zdrowie” ma przypominac, ze na poziom koncentracji kierowcy podczas podrézy wptywa

wiele czynnikéw. Najistotniejsze jest to, by przed dtuga podréza by¢ wypoczetym i wyspanym. — Kierowca musi by¢ wypoczety,
trzezwy, aby byt bezpiecznym uzytkownikiem drogi. Pamietajmy o tym, ze taki kierowca odpowiada za zycie i zdrowie wielu
0s6b — mowit podczas konferencji prasowej rozpoczynajacej wspomniang akcje spoteczng Alvin Gajadhur, Gléwny Inspektor
Transportu Drogowego. — Zeby dojecha¢ do celu, trzeba spemi¢ kilka kryteriéw. Przed wejéciem do samochodu trzeba by¢
wypoczetym, trzeba by¢ dobrze nawodnionym, nie wolno uzywa¢ zadnych $srodkéw psychoaktywnych — zaznaczyt Jarostaw
Pinkas, Gtéwny Inspektor Sanitarny. — Trzeba tez wiedzie¢ kiedy sie zatrzymad, zrobi¢ przerwe, krotki spacer albo przebiezke
w miejscach, gdzie jest to mozliwe, odetchnaé Swiezym powietrzem. To czy dojedziemy 15 minut péZniej, nie ma zadnego zna-
czenia, ale te 15 minut za szybko to czesto ogromne ludzkie tragedie — dodat. m
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SPOLECZENSTWO

Ten $wiat jest dla nich o wiele bar-
dziej atrakcyjny od realnego zycia.
To tu szukajg akceptacji, zrozumie-
nia i buduja poczucie przynalezno-
$ci do grupy réwiesniczej. Sytuacje
poteguje fakt, ze pracujacy rodzice
nie dysponuja zwykle czasem ani $rod-

kami, by zagospodarowa¢ atrakcjami
pelne dwa miesigce wakacji. W wy-
niku tego dzieci wiekszo$¢ wolnego
czasu spedzaja przed komputerem
lub ze smartfonem. A stad jest juz pro-
sta droga do uzaleznienia. Czym jest

neto- i fonoholizm i jak chronié przed
nimi dziecko?

Wakacje to dobry czas, by przyj-
rze¢ sie z bliska codziennym aktyw-
nosciom dziecka. Warto na poczatek
zadac sobie kilka podstawowych pytan.
Czy nie spedza ono zbyt duzo czasu
z telefonem w rece? Czy nie zamyka
sie na bezposrednie kontakty z rowie-
$nikami? Czy nie stalo sie w ostatnim
czasie bardziej nerwowe — zwlaszcza,

kiedy nie ma dostepu do wifi?
Uzaleznienie od internetu i smart-
fonéw to realny problem. Przez spe-
cjalistow okreslane jest jako jedna
z powazniejszych choréb cywiliza-

cyjnych XXI wieku. Co wazne, coraz

czeSciej dotyka wtasnie mtodziez
i dzieci — ta grupa jest szczegdlnie

: narazona na niebezpieczenstwa czy-
POkOlenle hajace w sieci.
»,
SZkla,HYCh ekra,now Netoholizm i fonoholizm to uza-

leznienia behawioralne
Dziecko nie pyta, skad wziatl sie

internet, bo nie zna zycia bez niego.

To takie jego okno na $wiat. Tu poja-

MONIKA GAJO wia sie niezwykle istotna rola rodzica,

ktérego zadaniem jest edukacja w za-
akacje i czas wolny od zaje¢ lekcyjnych powinny  kresiezagrozen, na jakie narazone jest
mobilizowaé do wyjécia na zewnatrz, spotkan zko-  d#ieckokorzystajace zsiect. Jak zauwa-
legami i kolezankami oraz aktywnos$ci na Swiezym :

. . . ] psycholog i psychoterapeuta Porad-
powietrzu. Tymczasem psychologowie od kilku lat obserwuja . - Psychicznego Harmonia
bardzo niepokojacy trend wsrod dzieci i mtodziezy: che¢  grupy 1UX MED, neto- i fonoholizm
przebywania w wirtualnej rzeczywistoSci jest na tyle silna  to przede wszystkim powazne uza-
iuzalezniajaca, ze zaczeta wypierac potrzebe bezpoSredniego  leznienia behawioralne i nie nalezy

kontaktu z réwiesnikami. ich lekcewazy¢, a powinno si¢ leczy¢,
podobnie jak alkoholizm czy uzalez-

za Magdalena Krukowska-Sidorczuk,

nienie od hazardu.
— Osoby dotkniete takim uzalez-

10 Razem z Tobqg razemztoba.pl
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nieniem wykazuja niemal identyczne
objawy, co osoby uzaleznione od sub-
stancji chemicznych. W obu przypad-
kach obserwuje sie kompulsywne
zaspokajanie okre$lonej potrzeby,
potaczone z utratg kontroli nad nia
i podporzadkowaniem jej codzien-
nego zycia. Takie zachowanie moze
wynikaé z wielu czynnikéw. Dziecko
stara sie w ten sposéb zredukowad
stres i zte samopoczucie zwigzane
z brakiem samoakceptacji i niskim
poczuciem warto$ci. Korzystaniem
ze smartfona i obecnoScig w sieci
rekompensuje sobie takze brak wiezi
z rodzicami i problemy w nawigzy-
waniu oraz utrzymaniu kontaktéow.
Za pomoca smartfona coraz wie-
cej czasu spedza w sieci, poniewaz
nie radzac sobie z trudnymi emocjami
(lekiem, ztoscia, samotnoscia), ucieka
w ten sposob od rzeczywisto$ci — mowi
Magdalena Krukowska-Sidorczuk.

Co ciekawe, pomimo podobienstw
do uzaleznienia od narkotykéw, uza-
leznienie behawioralne, jakim jest
np. fonoholizm czy netoholizm, jest
spotecznie akceptowalne.

Jak rozpoznaé pierwsze objawy
uzaleznienia dziecka od smartfona?

Siecioholizm, sieciozaleznos¢,
cyberzalezno$é, fonoholizm
— to niektére z nazw zaburzen, funk-
cjonujacych obecnie w specjalistycznej
literaturze przedmiotu. Uzaleznienie
od internetu przejawia sie w nadmier-
nym korzystaniu nie tylko z kompute-
ra, ale przede wszystkim ze smartfona,
ktoéry — w przeciwienstwie do kompu-
tera — pozostaje w zasiegu naszej reki
przez catg dobe. Kiedy mozemy méwié
o uzaleznieniu od smartfona?

Fonoholik odczuwa potrzebe nie-
ustannego siegania po telefon nawet,
jesli nie ma ku temu zadnej przestanki.
Co chwile sprawdza powiadomienia,
a jesli nie ma takiej mozliwosci, od-
czuwa niepokéj i rozdraznienie, mo-
gace przerodzi¢ sie nawet w agresje
lub autoagresje. Istniejg przynajmniej
trzy obszary, w obrebie ktérych mozna
diagnozowad problem. Sg to:

- zachowanie — dziecko nie roz-

staje sie ze swoim telefonem; trzyma
go blisko siebie; przerywa rozmowe,
aby odebrac¢ potaczenie lub odpisacd
na wiadomo$¢, wykonuje inne czyn-
nosci z telefonem w rece; korzysta
z niego w miejscach i sytuacjach,
w ktérych nie powinno sie tego robié
(np. przechodzenie przez jezdnie);
ukrywa korzystanie ze smartfona
przed rodzicami;

- psychika — obserwujemy u dziecka
silng potrzebe korzystania z telefonu
i ciggly gotowos¢ do odpisania na sms;
dziecko staje sie rozdraznione, niespo-
kojne z powodu préoby ograniczenia
mu korzystania z telefonu;

- negatywne skutki — dziecko za-
czyna zaniedbywac swoje codzienne
aktywnosci i obowiazki (szkota, zajecia
sportowe); rezygnuje z pozaszkolnych
zainteresowan na rzecz surfowania
w sieci; wycofuje sie z zycia towa-
rzyskiego i ogranicza kontakty bez-
posrednie z rowiesnikami; korzysta
ze smartfona pomimo szkodliwych
nastepstw, jak niewyspanie, zaniedba-
ny wyglad, nieregularne odzywianie
jest zdekoncentrowane.

Niezbedna kontrola rodzicielska

Nowoczesne rozwigzania techno-
logiczne pozwalajg na dokltadniejsza
kontrole nad tym, czego dzieci szukaja
w internecie i z jakimi tre$ciami maja
do czynienia na co dziei. Dobrym roz-
wigzaniem jest towarzyszenie dziecku
w zabawie przy komputerze. Jednak
o ile ta metoda sprawdza sie w przy-
padku mtodszych dzieci, o tyle w przy-
padku nastolatka korzystanie przez
niego ze smartfona skutecznie nam
to ogranicza. Najprostszym narzedziem
prewencji jest zatozenie filtréw stron
internetowych, ktore dajag mozliwosé
zablokowania wynikéw wyszukiwa-
nia poszczegdlnych fraz, jak np. seks

czy przemoc. Istniejg takze bardziej
zaawansowane aplikacje na smartfona
i programy, ktére blokuja mozliwos¢
zmiany ustawien, pobierania plikow
lub przesytaja automatycznie raport
o aktywnosci dziecka w sieci. Nie nalezy
sie jednak wyreczaé wytacznie techno-
logia. Dziecko powinno by¢ Swiadome
zagrozen, jakie niesie za soba obecnosé
w sieci.

Kiedy warto zglosié sie po po-
moc?

Nadmierne korzystanie z telefonu
przez dziecko nie musi oznacza¢ od razu
zaburzenia. Warto jednak trzymac reke
na pulsie i obserwowac jego zachowanie,
by odpowiednio wczednie zapobiec uza-
leznieniu. To, co jednak powinno wyraz-
nie zaniepokoié rodzica i zmobilizowa¢
go do zasiegniecia porady fachowca,
to tzw. symptomy odstawienne. Jesli za-
obserwujemy, ze dziecko jest pobudzone
psychoruchowo, odczuwa nieustanny
lek, niepokéj, obnizony nastrdj czy re-
aguje agresjg na probe ograniczenia mu
korzystania z telefonu, warto skonsulto-
wac sie ze specjalista, ktory zdiagnozuje
i oceni stopien uzaleznienia dziecka
od internetu lub smartfona i w razie
potrzeby zaproponuje odpowiednig
psychoterapie.

Nie mozemy i nie powinni$my cal-
kowicie izolowa¢ dziecka od internetu,
poniewaz jest on nieodlagcznym ele-
mentem naszej rzeczywistosci. Jednak
to, co powinnis§my bezwzglednie ro-
bi¢, to madrze nadzorowaé obecnosé
dziecka w sieci. Pamietajmy, Zze nie kto
inny, jak wtasnie rodzic, jest w peini
odpowiedzialny za swoje dziecko i taki
nadzoér jest jego obowigzkiem. W przy-
padku zaobserwowania niepokojacych
objaw6éw, mogacych swiadczy¢ o uza-
leZznieniu od Internetu lub smartfona,
warto skorzystac¢ z pomocy specjalisty. m

Instytut Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego oferuje wsparcie
dla os6b cierpiacych z powodu uzaleznienr behawioralnych i ich bliskich.

801 889 880

Telefon zaufania jest czynny codziennie w godzinach 17-22. Koszt potaczenia z telefonéw
stacjonarnych to koszt jednego impulsu, z telefonéw komoérkowych — cena za kazda minute.
W obu przypadkach koszt zalezy od taryfy operatora.

Zrédio: Instytut Psychologii Zdrowia PTP

#CodziennieRazemzTobqg
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Stodkie zycie i po zdrowiu

rawie co dziesigty Polak ma cukrzyce. Ta choroba to efekt naszego stylu Zycia. Mozna
jej zapobiegat. Mozna tez z nig zy¢, ale trzeba wiedzie¢, Ze nieleczona niszczy wzrok, nerki,
mozg, serce, naczynia krwionosne, uszkadza stopy i powoduje impotencje. Im wiecej jemy

cukru, im mniej sie ruszamy i uprawiamy sportu, im jesteSmy grubsi — tym czeSciej chorujemy.

Na Swiecie miedzy rokiem 1980
a 2014, jak podata w 2016 roku Swia-
towa Organizacja Zdrowia, liczba os6b
chorych na cukrzyce wzrosta cztero-
krotnie, do 422 milionéw w 2014 1.

Ile cie cenié, cukrzyco?

W Polsce w 2018 roku cukrzyce miato
2,86 mln dorostych. W tym 1,3 mln mez-
czyzn (8,6% wszystkich dorostych mez-
czyzn w Polsce), a takze 1,6 mln kobiet
(9,5% dorostych kobiet). Najliczniej-
szg grupa byty kobiety w wieku od 65
do 74 lat. Wéréd oséb w wieku od 75
do 84 lat odsetek cukrzykéw wynosit
30% dla kobiet i 28,1% dla mezczyzn.

Prognozy tez sa niedobre. Kazde-
go roku w latach 2013-2018 system
opieki zdrowotnej odnotowywat blisko
300 tys. nowych przypadkéw cukrzycy
wsréod dorostych.

Leczenie cukrzycy i choréb przez
nig spowodowanych stono kosztuje.
Tylko w 2017 roku pochtoneto w Pol-
sce 1,7 mld zt. Ten rachunek zaptaci-
liSmy wszyscy.

Wedtug szacunkéw NFZ do 2025 roku
liczba pacjentéw chorych na cukrzyce
inadci$nienie wzro$nie o blisko 35%.
Ilu nie bedzie sie leczyé? NFZ podaje,
ze w 2013 r. 0,5 mIn oséb byto nieswia-
domych, ze choruje na cukrzyce.

Jaka jestes$, cukrzyco?

Kiedy zjadamy weglowodany, do krwi
trafia cukier. Jest naszym paliwem,
ale, zeby$my mogli go wykorzystac,
potrzebujemy insuliny, ktérg produ-
kuje trzustka. Cukrzyca pojawia sie
wtedy, gdy trzustka przestaje produko-
wac insuline lub kiedy organizm stat
sie odporny na insuline, czyli nie po-
trafi jej uzyc¢.
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Cukrzyca typu I
Dzieci choruja na cukrzyce typu I.
Z nieustalonych do konca powodow or-

ganizm zaczyna niszczy¢ komoérki wy-
twarzajace insuline, a bez niej nie jest
w stanie wykorzystaé cukru obecne-
go w krwi. Cukrzyca typu I wymaga
przestrzegania diety oraz podawania
insuliny. W 2018 r. cukrzyce typu I
miato blisko 22 tys. dzieci i mtodziezy
do 18. roku zycia.

Cukrzyca typu II

Cukrzyca typu II to tzw. cukrzyca do-
rostych. Mamy wplyw na to, czy na nig,
zachorujemy, cho¢ sg choroby, kt6-
re zwiekszajg prawdopodobienstwo
zachorowania. Najczesciej cukrzycy
towarzyszy otylto$¢ oraz nadcisnie-
nie tetnicze. Leczenie opiera sie

Razem z Tobag

na stosowaniu diety, odpowiednim
wysitku fizycznym, doustnych lekach
przeciwcukrzycowych, w zawansowanej
chorobie — podawaniu insuliny.

Cukrzyca ciezarnych

Ta postaé¢ cukrzycy pojawia sie
w trakcie cigzy i znika okoto 6 tygo-
dni po porodzie. To skutek zachwiania
réwnowagi hormonalnej organizmu.
Jestjednak niebezpieczna dla zdrowia
matki i dziecka, kobieta musi przestrze-
gac¢ diety, w niektorych przypadkach
bra¢ insuline. Uwaga, jesli miatas cu-
krzyce ciezarnych, mozesz by¢ bardziej
podatna na cukrzyce typu II.

Znacznie rzadziej pojawia sie cu-
krzyca jako efekt innych choréb,
zaburzen hormonalnych, uszkodze-
nia trzustki.

razemztoba.pl



ZDROWIE

Do czego moze doprowadzié
cukrzyca?

Jesli przez dluzszy czas mamy wysoki
poziom cukru we krwi, moze to pro-
wadzi¢ do innych schorzen, a przede
wszystkim do:

. uszkodzenia siatkéwki oka (reti-

nopatia);

- zmian miazdzycowych w §rednich
i duzych tetnicach;

. stopy cukrzycowej (owrzodzen
iniegojacych sie ran, co czesto kon-
czy sie amputacja);

- uszkodzenia nerek;

- impotencji;

- uszkodzenia nerwéw czuciowych,
obwodowych i wegetatywnych (neu-
ropatia).

Jakie sa objawy cukrzycy?

- czeste uczucie pragnienia;

- czeste oddawanie moczu;

- napady glodu;

.- sucho$¢ w ustach i/lub nieprzy-
jemny zapach z ust;

- spadek masy ciata;

- zaburzenia widzenia;

- cigglte uczucie zmeczenia;

- sennos¢, apatia;

- trudnoSci z koncentracja;

- suchos¢ skory;

- nadpotliwos¢.

Nie musisz mie¢ wszystkich, moga sie
pojawic tez inne, mniej typowe.

Kiedy nalezy kontrolowaé
poziom cukru?

NFZ szacuje, ze cze$¢ chorych nie wie,
ze ma cukrzyce. Dlatego trzeba sie przy-
najmniej raz na rok badaé. Lekarz pod-
stawowej opieki zdrowotnej (pierwszego
kontaktu) moze skierowaé cie na bezptat-
ne badanie krwi.

Czy jestes w grupie ryzyka?

Tak, jesli miewasz objawy niedocu-
krzenia (hipoglikemii) lub przecukrzenia
(hiperglikemii).

Objawy niedocukrzenia to: drzenie
miesni, zaburzenia r6wnowagi i widzenia,
béle glowy, obfite poty, podenerwowa-
nie, przyspieszone bicie serca, napad
glodu. Mozesz zemdle¢ lub nawet wpasé
w $pigczke.

W przypadku przecukrzenia pojawia
sie silne pragnienie, czeste oddawanie
moczu, zmeczenie, senno$é, nudnosci,
zardzowienie skéry. Mozesz tez dostaé
zapasci lub zawatu.

Cukrzyca grozi Ci takze, jezeli:

- jestes kobietg w ciazy (badanie wyko-

nuje sie miedzy 24. a 28. tygodniem);

- w cigzy miatas cukrzyce ciezarnych;

- urodzitas dziecko, ktére wazyto po-

wyzej 4 kg;

- masz nadwage (BMI powyzej 25)

lub otylo$é (zwlaszcza brzuszna);

- twoi rodzice lub rodzenstwo maja cu-

krzyce;

- masz nadci$nienie, chorujesz na ser-

ce, masz zespoét policystycznych jajni-

kéw lub w badaniach krwi miatas HDL
ponizej 40 mg/dl i/lub tréjglicerydy
powyzej 250 mg/dl.

Zbadaj sie bezplatnie

Bezptatne badania umozliwiaja takze
oddzialy NFZ. Wejdz na strone interne-
towg swojego oddziatu i sprawdz, kiedy
wramach akcji ,Srody z profilaktyka” do-
stepne bedg bezptatne badania i porady.

#CodziennieRazemzTobq

Jak wyglada badanie?

Zr6b w przychodni badanie poziomu
cukru we krwi.

Zeby wynik byt prawidlowy, pamietaj:

« w przeddzien powstrzymaj sie od wy-

sitku fizycznego, nie jedz thustych, ciez-

kich dan, nie spozywaj alkoholu;

- badanie musisz zrobié¢ rano i na czczo

(co najmniej 8 godzin bez positku),

przed badaniem mozesz wypié tylko

szklanke przegotowanej wody.

Jesli bierzesz stale jakies leki, spytaj
lekarza, czy masz wzia¢ je przed bada-
niem. Jesli wyszed! ci wysoki poziom
cukru, powtérz badanie. Dopiero jesli
kolejny wynik wyjdzie ponad norme,
idZ do lekarza.

Jesli w poprzednich badaniach wynik
byt podwyzszony, lekarz moze skierowaé
cie na badanie tolerancji glukozy. Wtedy
po pobraniu krwi dostaniesz do wypicia
75 ¢ glukozy rozpuszczonej w szklance
wody. Potem czekasz spokojnie, bez wysit-
ku fizycznego, 2 godziny, a nastepnie krew
jest ponownie pobierana do zbadania.

Twoje zdrowe nawyki

Odzywiaj sie odpowiednio. Unikaj
cukru. Sprawdzaj sklad produktéw
spozywczych, nawet stonych. Do wielu
znich cukier dodawany jest jako wzmac-
niacz smaku.

Nie pij napojow stodzonych i gazowa-
nych. Pij niegazowang wode.

Jedzenie rozktadaj na 5 posit-
kow dziennie. Niezdrowo jest nie jes¢
przez caty dzien lub siegaé po stodycze
zamiast positkow.

Spalaj glukoze. Uprawiaj sport. Naj-
korzystniejszy jest trening aerobowy
(czyli wytrzymatosciowy). Np. szyb-
ki marsz, bieg, jazda na rowerze, pty-
wanie czy wioslarstwo. Jesli masz
nadwage lub podwyzZszony poziom cu-
kru oraz mniej niz 65 lat, po prostu idz
na spacer szybkim krokiem 3-5 razy w ty-
godniu (ok. 150 min tygodniowo). Mozesz
tez uprawia¢ nordic walking. To sport
odpowiedni dla os6b w kazdym wieku.
Jesli lubisz e-ustugi, z fatwoScia znaj-
dziesz odpowiednig aplikacje na telefon
lub urzadzenia kontrolujace twoje tetno
i spalanie kalorii. m

Zrédto: pacjent.gov.pl



SWIAT TERESY

Pochwala dziatki

grody pracownicze, czyli dziatki, znalazlty swoje miejsce w zyciu wielu rodzin,

atakze w filmie i literaturze, szczegdlnie kryminalnej. Nie sg juz tak popularne jak kilka-

dziesiat lat temu, dajac wytchnienie, korzysci materialne, a przede wszystkim zdrowie,
ale ciggle tez maja swoich pasjonatow, do ktorych tez sie zaliczam.

TERESA BOCHENSKA

Na poczatku lat 80. méj zaktad pracy
otrzymal kawat ornego pola do po-
dziatu na ogrody dziatkowe dla pra-
cownikéw. Na pole wkroczyli geodeci,
wkrétce pojawita sie na nim sie¢ pali-
kéw potaczonych sznurkami, wyzna-
czajac prostokaty o bokach 20 na 25 m.
Tymczasem w zaktadzie pracy powstata
lista przysztych dziatkowiczéw, na kté-
ra sie zapisatam. Tak sie zaczeto.

Cate pole otrzymato nazwe Rodzin-
ny Ogréd Dziatkowy ,Bratek”. Po wylo-
sowaniu numeru dziatki udalismy sie
na wskazane miejsce z cala rodzina. Po-
czatkowo trudno byto wypatrze¢, gdzie
jest droga, a gdzie ogrdod, po pewnym
czasie zaczeliSmy sie jednak orien-
towac¢ w siatce sznurkow i palikow.
Okazato sie, ze gliniasta gleba kryje
zwarte ktebowisko pnaczy perzuina-
sze pierwsze zadanie polegato na po-
zbyciu sie tego uciazliwego chwastu.

7 pewnym zdziwieniem odkrytam
w sobie mito$¢ do ziemi. Pomy§latam,
7e to moze by¢ dziedzictwo po dziad-
kach rolnikach ze strony Taty, chociaz
Tata bynajmniej takich uczuc¢ nie prze-
jawial.

Najpierw na planie zagospodaro-
wania, ktéory przedyskutowalismy
rodzinnie, a potem na dzialce, poja-
wity sie krzewy i drzewa owocowe,
malty trawnik z taweczka i wytyczone
grzadki warzywne, a w domu poradniki
ogrodnicze. Pierwsze plony nie byly
zbyt obfite, ale doskonale pamietam
to wzruszenie i dume, gdy przyniostam
do domu najpierw gars¢ rzodkiewek,
potem marchewki, ogérki, pomidory...

Pracujac zawodowo i prowadzac
dom, nigdy nie miatam do$¢ czasu
dla ogrodu, zwtaszcza w okresie, gdy
nie byto jeszcze wolnych sob6ét. W maju,
jesli udato mi sie wyskoczy¢ na dziat-
ke po obiedzie, wracatam o zmroku,
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nastuchujac po drodze chéru zab
znad stawow, ktore pézniej zniknety
pod osiedlem mieszkaniowym. Zmienit
sie zupetnie méj stosunek do pogody
— zaczetam czekac nie, jak wczesdniej,
na stonce, a na deszcz.

Dziatka okazata sie najlepszym re-
medium na ktopoty i fizyczne dole-
gliwosci: gdy wktadam rece w ziemie
(bez rekawiczek, lubie czu¢ jej ciepto
i strukture), odlatujg gdzie$ w sing dal
wszystkie zmartwienia, troski, obawy,
a w starszych latach takze kotatania
serca i bole stawow. Sg tylko mniej
lub bardziej wybujate chwasty, ktére
zal wyrwag, bo wtasgnie pieknie kwitna,
dziury w lisciach kalarepy wygryzione
przez §limaki, dorodne kabaczki i cu-
kinie, zapach lawendy mieszajacy sie
z oszatamiajgcym zapachem flokséw,
wciskajacy sie wszedzie podagrycz-
nik — delikatny i uroczy z wygladu,
ale strasznie zaborczy, ktérego nie-
widoczne ktagcza okrecajg sie wokodt
korzeni krzewéw i bylin, brutalnie
je duszac. Pewnego roku pod altan-
ka zamieszkat borsuk. Okazato sie,
ze to czyScioszek — zalatwia sie do dot-
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koéw, ktore kopie daleko od mieszka-
nia, przewaznie na grzadkach. Mnie
nie przeszkadzat ten cichy lokator,
ale sasiedzi nie byli zadowoleni z jego
obecnosci i pewnego dnia zniknat.
Staram sie uprawia¢ ogréd meto-
dami ekologicznymi, poznajac w tym
celu prawa przyrody i tajemne zycie
roslin. Przekonatam sie, Ze to wszyst-
ko, co pisza zwolennicy ogrodnictwa
irolnictwa biodynamicznego, to praw-
da. Kazdy gatunek roslin, matych
i duzych, ma swdj charakter i swo-
je upodobania. Jedne sie lubig, inne
wprost przeciwnie i maja sposoby,
zeby te nielubiane niszczyé. Z kolei
te, ktore ze sobg sympatyzuja, rosnac
obok siebie, podwajaja plon. Na mojej
dzialce szczegb6lnie dobrze sprawdza
sie sasiedztwo og6érkow i fasoli szpa-
ragowej, a takze cebuli i truskawek.
Niektore ziota i wieloletnie kwiaty
same wybierajg sobie miejsce, gdzie
chcg rosngé. Gdy wchodze na dziatke
wiosng, nigdy nie wiem, gdzie zobacze
orliki, nagietki, malwy, oregano, miete
czy melise, dorodne paprocie zarostyby
caly sad, gdyby go nie koszono. Lubig

razemztoba.pl
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tez sobie wedrowac wiesiotki i marge-
rytki. Wiem, Ze mlecze sprzyjaja drze-
wom, krzewom owocowym i ré6znym
warzywom, wspomagajac owocowanie.
Totez toleruje je w sadzie, na Sciezkach
i przy grzadkach, o co miaty do mnie
pretensje panie z zarzadu ogrodow.
Na szczeScie to sie zmienito, bo moje
sgsiadki dziatkowiczki przyrzadzajg te-
raz z ich kwiatéw smakowite i zdrowot-
ne syropy. W tym roku zasiatam sobie
niewielka, ale barwna kwietna taczke.

Dziatka zastapita mi sale reha-
bilitacyjna po réznych wypadkach.
Gdy w wyniku urazu kolana po wy-
wrotce z roweru musiatam opieraé
sie na kuli, dzieki dzialce tej kuli dos¢
szybko sie pozbytam. Gdy po upadku
zakonczonym potamaniem na kawatki
prawej kosci ramieniowej wydawato
sie, ze do konca zycia bede leworeczna
— po dwoch latach kopania, grabienia,
dZzwigania moja prawa reka znow stuzy
mi catkiem dobrze.

Dobrodziejstwo posiadania dziatki
ujawnito sie w peini w czasie pande-
mii. Dzieki niej nie bylam uwieziona
w domu, a do tego wreszcie mogtam
poswieci¢ ogrodowi tyle czasu, ile po-
trzebowat, Oddychatam peina piersia
pachnacym powietrzem bez masecz-
ki, a w ogrodzie zapanowat porzadek,
chociaz nadal nie doréwnuje wychu-
chanym dziateczkom zapalonych pa-
sjonatéw ogrodnictwa. Moje krzewy
i byliny maja duzo swobody, dzieki
czemu sprawiaja mi rézne niespo-
dzianki. Czasem sie poktdcg, czasem,
niestety, koicza swéj zywot i co innego
zajmuje ich miejsce. Najbardziej mi
zal, Zze nie moge im pozwoli¢ rosngé
tak wysoko i szeroko, jak by chcia-
ty, bo po prostu brakuje na to miej-
sca. W tej roslinnej spotecznosci, tak,
jak w ludzkiej, wolno$¢ jest ograni-
czona.

Ogrody w ostatnich latach bardzo
sie zmienity. W wielu z nich grzadki
zmienily sie w starannie uprawiane
trawniki, a ich uzytkownicy zamiast
grzebaé¢ w ziemi rozpalaja grille.
Ale wszedzie zielenig sie i owocuja
drzewa i pachng kwiaty, pozwalajac
odpoczac¢ od trosk i ktopotéw. m

Jakidlaczego
nalezy oszczedzac¢ wode?

imo ze Ziemia w wiekszosci sklada sie z wody, paradok-

salnie jest to surowiec deficytowy. Zasoby stodkowodne

stanowig bowiem jedynie 3% globalnych zapasow.
Dlatego tak wazne jest, by racjonalnie nimi gospodarowac.

Wedtug organizacji Global Footprint
Network w2020 r. Dzienn Dtugu Ekologicz-
nego przypada 22 sierpnia. To ruchoma
data, wskazujaca kiedy zapotrzebowa-
nie ludzko$ci na zasoby w danym roku
przekracza mozliwosci ich regeneracji.
Surowcem, na ktéry szczegdlnie nalezy
zwracaé uwage, zwlaszcza w Polsce, jest
woda. Nasze zapasy w tym zakresie na-
leza do najskromniejszych w Europie.
Na jednego mieszkanca kraju przypada
1600 m® wody rocznie. Tymczasem $red-
nia na Starym Kontynencie jest prawie
trzykrotnie wyzsza i wynosi 4560 m?®.

— Miesieczne zuzycie wody przez jed-
na osobe w gospodarstwie domowym
to od ok. 4 do 5,5 m?. To tylko kropla
w morzu, jakie codziennie realnie wyko-
rzystuje kazdy z nas. Do wyniku nalezy
doda¢ takze wode zuzywanag posrednio.
Niemal wszystko co kupujemy, od arty-
kutéw spozywczych przez opakowania
z tworzyw sztucznych az po energie,
wymaga w procesie produkcyjnym uzy-
cia wody — zauwaza Anna Zyla, ekspert
ds. ksztaltowania kierunkéw ekologicz-
nych Banku Ochrony Srodowiska.

taczne, bezposrednie i poSrednie
zuzycie surowca, mozna okresli¢ jako
tzw. §lad wodny. W tym kontekscie liczby
dotyczace jego wykorzystania sg zatrwa-
zajace. Prof. Arjen Y. Hoekstra z Uniwer-
sytetu Twente szacowal, ze wytworzenie
tylko 1 kg wolowiny to nawet az 15 5001
wody. Jest ona niezbedna zaréwno do po-
jenia zwierzat, jak i do uprawy roslin
stanowigcych ich pokarm, a potem w pro-
cesie przetwarzania miesa.

Warto zastanowi¢ sie, jak samodzielnie
zmniejszy¢ zuzycie wody. Pozytywne
efekty przyniesie zastapienie dtugich
kapieli od$swiezajacym prysznicem.
Dobrym pomystem jest wykorzystywa-
nie szarej wody, czyli tej, ktéra powstaje
np. podczas mycia naczyn lub rak.

#CodziennieRazemzTobqg

Zamiast trafi¢ do sciekéw, moze ona stu-
zy¢ m.in. do sprzatania. Oszczednosé
wygeneruje w dtuzszej perspektywie
zbieranie deszczéwki. Nie dos¢, ze woda
pochodzaca z opadéw atmosferycznych
nawodni ogréd czy warzywnik, to przy
odpowiedniej instalacji przyda sie
w domowych pracach gospodarczych.
Dodatkowo, po poniesieniu kosztéw po-
czatkowych inwestycji (zakup zbiornika
i stworzenie odpowiedniego systemu),
jej pozyskiwanie jest darmowe.

Dalszych oszczedno$ci mozna po-
szuka¢ w posrednim zuzyciu wody.
— Kluczem do sukcesu jest Swiadomosé
dotyczaca wykorzystania surowca
w procesach produkcyjnych. Podejmo-
wanie decyzji zakupowych w oparciu
o te wiedze przyniesie ulge naszej pla-
necie. Nalezy unika¢ marnowania zyw-
nosci, starajac sie nabywac jej tylko tyle,
ile rzeczywiscie potrzebujemy. Warto tak-
7e rozwazyC¢ ograniczenie spozycia miesa,
czesciej wybierajac produkty roslinne,
ktérych w Polsce mamy spory wyboér
— radzi Anna Zyta.

Pomyslmy takze o zmniejszeniu spo-
zycia wody butelkowanej. Do produk-
¢ji niezbednych butelek wykorzystuje
sie gigantyczne iloSci surowcéw, takze
wody i energii. Tymczasem uzdatnio-
na woda wodociggowa, ktéra dostepna
jest w naszych kranach, speinia unij-
ne, restrykcyjne wymagania i jest bez-
pieczna dla zdrowia. To réwniez znaczne
oszczedno$ci. Na przyktad w Warszawie
litr ,kran6éwki” kosztuje mniej niz 1 grosz.
Cena wody w sklepie jest znacznie wyz-
szaimoze wynosi¢ nawet kilka ztotych.
Dodatkowo, rezygnujac z zakupu tego
typu produktéw, ograniczamy zuzycie
plastiku, ktérego tylko cze$¢ poddawana
jestrecyklingowi. m

Zrédto: newseria.pl



SPOLECZENSTWO

Opieka wytchnieniowa
W nowym programie

Wsparcie finansowe na ustugi opieki wytchnieniowej
oraz sfinansowanie specjalistycznego poradnictwa psycho-
logicznego lub terapeutycznego, a takze wsparcie w zakresie
nauki pielegnacji, rehabilitacji i dietetyki — to gtlbwne zalozenia
ogloszonego przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spo-
tecznej programu ,Opieka wytchnieniowa dla cztonkéw rodzin
lub opiekunéw oséb z niepelnosprawnoscig — edycja 2020-2021”.
W tym roku na jego realizacje przeznaczone zostanie 30 mln zt

z Funduszu Solidarnosciowego.

Edycja 2020-2021 programu ,Opieka
wytchnieniowa dla cztonkéw rodzin
lub opiekundéw oséb z niepeino-
sprawno$cia” stanowi kontynuacje
programow z lat ubiegltych. W dwéch
pierwszych edycjach programu
— w2019 i w 2020 roku — o dofinan-
sowanie ustug opieki wytchnieniowej
mogly ubiega¢ sie samorzady: gminy
i powiaty. W nowej edycji o wsparcie
moga ubiegac sie réwniez organiza-
cje pozarzadowe.

16

Gloéwnym celem programu jest wspar-
cie cztonkdéw rodzin lub opiekunéw os6b
sprawujacych bezposrednia opieke nad
dzieémi z orzeczeniem o niepelnospraw-
nosci, osobami ze znacznym stopniem
niepelosprawnosci albo orzeczeniem
réwnowaznym, poprzez mozliwos§é
uzyskania doraznej, czasowej pomocy
w formie ustugi opieki wytchnieniowe;j.

Program zapewnia m.in. §wiadczenie
ushugi opieki wytchnieniowej dla czton-
kéw rodzin lub opiekunoéw, czasowe od-
cigzenie ich od codziennych obowigzkéw

Razem z Tobag

taczacych sie ze sprawowaniem opie-
ki, zapewnienie czasu na odpoczynek
iregeneracje. Oprocz tego mozliwe jest
takZze m.in. podniesienie poziomu kom-
petencji dotyczacych wsparcia osoby
niepemosprawnej poprzez nauke technik
wspomagania, pielegnacji i prowadzenia
dziatan rehabilitacyjnych w warunkach
domowych, a takze objecie specjalistycz-
nym poradnictwem w zakresie psycho-
logicznych i spotecznych aspektow
wsparcia os6b z niepelnosprawnoscia.

Wsparcie

Podmioty realizujace program otrzy-
maja wsparcie finansowe w zakresie
S$wiadczenia ustugi opieki wytchnie-
niowej (w ramach pobytu dziennego
i catlodobowego) oraz w formie specjali-
stycznego poradnictwa (psychologiczne-
go lub terapeutycznego), a takze poprzez
zapewnienie wsparcia w zakresie na-
uki pielegnacji, rehabilitacji i dietetyki
dla cztonkéw rodzin lub opiekunéw
sprawujacych bezposrednia opieke
nad osobami z niepelnosprawnoscia.

Realizacja programu

Program realizowany jest w trzech
formach:

1. $wiadczenia ustugi opieki wytchnie-
niowej w ramach pobytu dziennego w:

- miejscu zamieszkania osoby z nie-
pelmosprawnoscia,

- osrodku wsparcia,

- innym miejscu wskazanym przez
uczestnika programu, ktore otrzyma
pozytywng opinie powiatu, gminy lub or-
ganizacji pozarzadowej realizujacej pro-
gram,

2. $wiadczenia ustugi opieki wytchnie-
niowej w ramach pobytu catlodobowe-
go w:

- o$rodku wsparcia,

« wosrodkach lub placowkach zapew-
niajacych catodobowa opieke osobom
z niepelnosprawnoscia, wpisanych do re-
jestru wtasciwego wojewody,

- innym miejscu wskazanym przez
uczestnika programu, ktore otrzyma
pozytywna opinie gminy, powiatu
lub organizacji pozarzadowej

3.Swiadczenie ustugi opieki wytchnie-
niowej poprzez zapewnienie cztonkom

razemztoba.pl
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rodziny lub opiekunom sprawujacym bezposrednig opieke
nad osobami z niepelnosprawnoscig mozliwosci skorzystania
ze specjalistycznego poradnictwa (psychologicznego lub te-
rapeutycznego) oraz wsparcia w zakresie nauki pielegnacji,
rehabilitacji i dietetyki.

Ile godzin opieki wytchnieniowej?

W nowej edycji programu jest to:

+ 240 godzin dla opieki wytchnieniowej §wiadczonej w ra-
mach pobytu dziennego;

+ 14 dni dla opieki wytchnieniowej $wiadczonej w ramach
pobytu catlodobowego;

« limit 20 godzin dla opieki wytchnieniowej §wiadczonej
poprzez mozliwos¢ skorzystania ze specjalistycznego porad-
nictwa (psychologicznego lub terapeutycznego) oraz wsparcia
w zakresie nauki pielegnacji, rehabilitacji i dietetyki.

Informacje o finansowaniu

Podmiot realizujacy program kwalifikuje do przyznania
ushugi opieki wytchnieniowej na podstawie karty zgtoszenia
do programu. W sytuacji nagtej, losowej czy interwencyjnej
ushuga opieki wytchnieniowej moze by¢ przyznana bez karty
zgtoszenia — dokument powinien zosta¢ jednak uzupetniony
w ciggu 3 dni.

W ramach programu dany podmiot moze otrzymac wsparcie
finansowe w wysokosci do 80% kosztow realizacji ustugi opieki
wytchnieniowej w 2020 roku oraz w wysokos$ci do 100% kosz-
tow w roku 2021. Udziat srodkéw wlasnych wynosi nie mniej
niz 20% przewidywanych kosztéw realizacji ustug.

Na realizacje programu w biezacym roku przeznaczono
30 mln ztotych. W przysztym roku ta kwota ma wzrosnaé
do poziomu 50 mln ztotych.

Adresaci programu nie ponoszg odptatnosci za ustuge
przyznang w ramach programu.

Nabor ofert

Zasady otwartego konkursu ofert, w tym m.in. zasady
sktadania ofert, kryteria oceny oraz zasady przyznawania
dofinansowania, zawarte beda w ogloszeniu o otwartym
konkursie ofert, ktére zostanie zamieszczone m.in. na stro-
nach internetowych Ministerstwa Rodziny, Pracy i Poli-
tyki Spotecznej oraz Biura Pelnomocnika Rzagdu ds. Os6b
Niepelnosprawnych.

Oferte, na druku zgodnym ze wzorem zawartym w oglosze-
niu konkursu, uprawnione podmioty przesytajag w terminie
do dnia 30 wrzes$nia 2020 roku. Decyduje data wplywu oferty.
Planowane rozstrzygniecie otwartego konkursu ofert nastapi
w terminie do dnia 20 paZzdziernika 2020 roku.

Program realizowany bedzie od dnia 1 paZzdziernika
2020 roku do 31 grudnia 2021 roku.

Ogloszenie o konkursie wraz z Programem oraz zatagczni-
kami znalez¢ mozna na stronie Ministerstwa Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej. m

7rédto: MRPiPS

Zmart
prof. Tadeusz Galkowski

ogromnym smutkiem przekazujemy

wiadomos¢, ze dzisiaj nad ranem odszed?

Profesor Tadeusz Gatkowski — przekazat
29 lipca Uniwersytet Warszawski na swojej
stronie internetowej.

— Pan Profesor byt
psychologiem rehabi-
litacyjnym, naukowo
zajmujacym sie przede
wszystkim autyzmem
oraz psychologicznymi
aspektami rehabilitacji
0s6b z niepetnospraw-
noscig fizyczng i umy-
stowa. Byt autorem wielu
publikacji ksigzkowych
i artykuléw dotyczacych
psychologii rozwoju
i edukacji dzieci i mtodziezy. Kierowal programami badaw-
czymi dotyczacymi wspomagania dzieci z dysfunkcjami roz-
wojowymi i ich rodzin — wspomina profesora Gatkowskiego
Wydziat Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego.

Prof. Gatkowski zapoczatkowal w Polsce badania
nad autyzmem, miat tez wielki wktad w rozwéj wiedzy na temat
psychologicznej sytuacji os6b gtuchych i kreowanie wielu
praktycznych dziatan na ich rzecz.

Byt konsultantem w resortach edukacji, zdrowia oraz w or-
ganizacjach pozarzadowych. Wspoétpracowat z placowkami
badawczymi USA, Wielkiej Brytanii, Francji i Wloch. W latach
1982-1991 byt cztonkiem Europejskiej Rady Regionalnej
Swiatowej Federacji Zdrowia Psychicznego. Byt wspétau-
torem Karty Praw Os6b z Autyzmem, z inicjatywy dr Pata
Matthewsa, Prezesa Swiatowej Organizacji Autyzmu, opu-
blikowanej w 2012 r.

— Byt zatozycielem i prezesem Zarzadu Gtéwnego Kra-
jowego Towarzystwa Autyzmu oraz patronem naukowym
i przewodniczacym Polskiego Komitetu Audiofonologii.
Wspoélpracowal z Narodowym Instytutem Zdrowia i Ba-
dan Medycznych (INSERM) we Francji oraz z Osrodkiem
Badan Gtuchych w Wielkiej Brytanii — przypomina Uni-
wersytet Warszawski. — Przez kilkadziesiat lat, do przejscia
na emeryture, zwigzany byt z naszym Wydziatem, gdzie petnit
m.in. funkcje prodziekana. Utworzyt Katedre Rehabilitacji
i zapoczatkowat wiele dzialan naukowych i dydaktycznych,
ktére kontynuowaly kolejne pokolenia pracownikéw Katedry
(dzis Katedra Psychologii Zdrowia i Rehabilitacji).

Prof. Tadeusz Gatkowski mial 84 lata. m

Zrédro: Wydziat Psychologii UW (Facebook)

Fot. SWPS / mat. prasowe
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Rola opiekuna w walce pacjenta

St“hrOWie O pOtrzebaCh 7 chorobg jest nieoceniona. Mierzg sie

° » » oni z wieloma wyzwaniami. W zwigzku
Oplekunow OSOb Chory(:h z pelnionymi obowigzkami nie maja
czasu dla siebie, czesto odczuwaja prze-
meczenie fizyczne, wyczerpanie. W calym
tym procesie zaniedbuja tez wlasne zdro-
wie. Ich bliscy czesto chcg ich odcigzy¢
i wesprze¢, ale na przeszkodzie staje

. Lo . i . L nieumiejetnos$¢ efektywnego komuni-
piekunowie iich bliscy, ktorzy osobiScie przekonalisie,  owania sie.

jak duzym wyzwaniem jest skuteczne wsparcie opie-

kuna osoby chorej, postanowili podzieli¢ sie swoim Powiedz, jak moge ci poméc
doswiadczeniem. W spocie zatytutowanym #PowiedzJak — Chcg Cig wesprzec... ale nie zawsze
zachecaja do szczerej rozmowy z najblizszymi na temat V'™ J]Z‘k' Dleiiege posteds il cazz

. - ) i . T .

wzajemnych potrzeb w sytuacji choroby. Spot inauguruje *° rzj ujestzb . :rZ,S“" natwsr;?mw
. . 0o o 0 . 0 0 — pada z us onaterow spotu. owa

piata edycje kampanii edukacyjnej ,Zywienie medyczne o :
. e . g . . te wypowiadaja najblizsze osoby opieku-
— Twoje positki wwalce zchorobg’, realizowanej przez Fundacje 4y kiore cheialy wesprzeé ich w opiece
Nutricia. w najtrudniejszych momentach. Kata-

rzyna Zielnik przez kilka lat wspiera-
ta mame, Janine, ktéra opiekowata sie

18 Razem z Tobqg razemztoba.pl
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ciocig po udarze mézgu. Maz Katarzyny
Weronskiej zmaga sie z choroba nowo-
tworowa. Mama i siostra Kasi od samej
diagnozy byly obok niej. Z wlasnego
doswiadczenia wiedza, jakim wyzwa-
niem bywa zrozumienie potrzeb opie-
kuna i zapewnienie mu tego, co bedzie
dla niego najlepsze.

Bohaterowie wyznaja, ze nieraz mu-
sieli pomaga¢ opiekunom ,po omacku”.
— Opiekunowie oséb chorych nieraz
sadza, ze nie potrzebuja pomocy. Mysla,
ze poradza sobie sami, uwazaja, ze cala
uwaga powinna sie koncentrowac na pa-
cjencie. A jesli juz zdaja sobie sprawe
ze swoich potrzeb, zmeczenia, to wstydza
sie poprosié¢ o te pomoc, maja wyrzu-
ty sumienia, nie dopuszczajg do siebie
mys$li o stabosciach — méwi Adrianna
Sobol, psychoonkolog z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego. — Dlatego
ich bliscy, aby jakkolwiek ich wesprzeé,
robig to, co sami uwazaja za najwaz-
niejsze, btadza, frustrujg sie, bo taka
pomoc nie zawsze przyniesie efekty.
Tylko otwarcie sie, szczera rozmowa
i wstuchanie we wzajemne potrzeby po-
zwoli wspiera¢ opiekuna tak, aby robi¢
to jak najmadrzej i najskuteczniej.

W akcje zaangazowali sie miedzy
innymi Barbara i Maciej Stuhrowie.
— Nie jest tatwo wraca¢ mys$lami do pew-
nych chwil, szczegélnie jezeli mamy
poczucie, ze sg dawno za nami. Jednak
dzieki udziatowi w spocie mogtem jesz-
cze raz powiedzie¢ mamie, jak bardzo
jestem jej wdzieczny za caly ten czas,
kiedy byta przy tacie. Dowiedziatem sie
tez, ze chociaz moja pomoc ograniczy-
fa sie gtéwnie do obecnosci, bylo to to,
czego potrzebowala mama w tamtym
czasie. Mam nadzieje, ze inicjatywa po-
moze zrozumieé osobom, ktére obec-
nie zmagaja sie z choroba w rodzinie,
jak wazne jest otwarte wyrazanie swoich
potrzeb i otwarto$¢ na pomoc ze strony
bliskich — méwi aktor, rezyser, scena-
rzysta Maciej Stuhr, ktérego tata, Jerzy
Stuhr, przeszedt chorobe nowotworowa.

Moéwmy o naszych potrzebach

W spocie glos zabraty nie tylko oso-
by bliskie opiekunéw, ale takze sami
opiekunowie. Wyznali, jak trudne bywa

przyznanie sie do stabos$ci oraz jak cenna
jest dlanich wszelka pomoc, ktéra otrzy-
muja. — My$latam, ze jestem niemalze
samowystarczalna — powiedziata Kasia
Weronska. — Nie zawsze potrafitam pro-
si¢ o pomoc — przyznata Janina Strojek.
Bohaterowie akcji zachecajg wszystkich
opiekunéw, aby otworzyli sie na wspar-
cie, przetamali bariery i nauczyli mowic,
czego potrzebuja.

Opiekunowie zwierzyli sie, Ze nieraz
sami nie byli w stanie nazwa¢ wlasnych
potrzeb. Calg uwage skupiali na pacjen-
cie i nie mieli okazji, aby zastanowi¢
sie nad soba. Stad tez nie potrafili za-
komunikowaé bliskim, czego oczekuja.
Jak radzi psychoonkolog, warto poswie-
ci¢ wiecej czasu sobie i sprobowac naj-
pierw okresli¢ uczucia i emocje, jakie
nam towarzysza. Dzieki temu tatwiej
bedzie rozpozna¢ wlasne, czesto ukryte,
potrzeby i oczekiwania wobec otoczenia.

— Bardzo trudne moze by¢ méwienie
od razu wprost, jak sie czujemy i czego
nam brakuje. Ale kazde otwarcie sie,
przekazanie swoich przemyslen czy poja-
wiajacej sie emocji przybliza do szczerej
rozmowy. Ludzie boja sie rozmawiacg,
boja sie przyznawac do tego, ze nie sg,
samowystarczalni, ze im ciezko. Ale kaz-
dy bohater, a kazdy opiekun zdecydo-
wanie nim jest, nie moze by¢ sam. Jesli
nie pozwoli poméc sobie, sam nie bedzie
w stanie dobrze pomaga¢ — przekonuje
Adrianna Sobol.

Spot #PowiedzJak zostal zrealizo-
wany w ramach kolejnej, pigtej edycji
kampanii ,Zywienie medyczne — Two-
je positki w walce z chorobg”. Celem
kampanii jest budowanie §wiadomosci
natemat zywienia medycznego jako in-
tegralnego elementu opieki zdrowotnej
oraz wsparcie pacjentow i ich opiekunéw
w procesie leczenia.

Jedna z czestych trudnoSci, ktérych

doswiadcza opiekun osoby chorej,
jest wlasnie dbanie o prawidtowy stan
odzywienia organizmu. Zapewnienie
go jest jednym z podstawowych elemen-
tow podczas terapii. Odpowiedni stan
odzywienia moze pozytywnie wplywac
na efektywnos$¢ farmakoterapii, przy-
spieszy¢ rekonwalescencje oraz skré-
ci¢ czas gojenia ran. Wedtug badania
przeprowadzonego w ramach kampanii
wynika, ze dla co pigtego opiekuna brak
apetytu u chorego jest jednym z najtrud-
niejszych aspektoéw zwigzanych z opieka.
Jednoczes$nie to samo badanie wykazato,
7e co trzeciemu opiekunowi zastosowa-
nie zywienia medycznego, czyli specja-
listycznego wsparcia zapewniajacego
choremu niezbedne sktadniki odzywcze,
pozwolito zyska¢ wiecej czasu dla siebie.
— Opiekunom, zwtaszcza osobom
starszym, nieraz wydaje sie, ze najlep-
szym wyj$ciem dla chorego bedzie do-
mowe jedzenie, takie jak rosé6t czy inne
tzw. ,zdrowe” potrawy. I jest to zrozu-
miate, gdyz kazdy z opiekunéw chce
jak najlepiej dla swoich bliskich. Tym-
czasem zwiekszone w czasie choroby za-
potrzebowanie na energie oraz sktadniki
odzywcze, a w szczegblnosci biatko, naj-
czesciej ciezko jest zaspokoi¢ tradycyjng
dieta. Dodatkowo przygotowywanie po-
sitkow zajmuje opiekunom wiele czasu
i wysitku. Odzywianie chorego to wiec
czesto ten obszar, w ktérym bardzo po-
trzebuja pomocy bliskich. Wtedy z po-
moca moze przyjsc¢ zywienie medyczne.
Zastanawiajac sie, jak najlepiej wesprzeé
opiekuna, a tym samym pacjenta, war-
to pamieta¢ o wszystkich dostepnych
rozwigzaniach, proponowac te, ktérych
sam opiekun moze nie zna¢ — ttumaczy
dr n. med. Pawet Kabata, chirurg onko-

log, lekarz zywienia klinicznego. m
Informacja prasowa

Zrédto: zywieniemedyczne.pl
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TPD wspiera potrzebujacych

owarzystwo Przyjaciét Dzieci w Elblaggu prowadzi bezptatne poradnictwo prawne, peda-
gogiczne, psychologiczne i terapii rodzinnej. Trwa réwniez realizacja inicjatywy eduka-
cyjnej w obszarze zapobiegania cyberprzemocy. W ramach projektu pn. ,Zdecydowane

NIE dla cyberprzemocy — edukacja przeciwko mowie pogardy wsréd dzieci i mtodziezy

w wojewodztwie warminsko-mazurskim”. — Oferujemy rowniez warsztaty kompetencji wychowaw-
czych dla rodzicéw/opiekunéw prawnych, z terapeuta ds. uzaleznien, zajecia socjoterapeutyczne
dla dzieci i mtodziezy — informuje TPD.

Bezptatne konsultacje ze specjalista-
mi oraz uczestnictwo w zajeciach gru-
powych mozliwe sg po wczesniejszej
rejestracji telefonicznej lub osobistej
w biurze TPD w Elblagu przy ul. 1 Maja 37
(tel. 55233 8210, e-mail: tpdzo@o2.pl).

— Dzialania nasze kierujemy przede
wszystkim do rodzin ubogich, borykaja-
cych sie z ré6znego rodzaju problemami
natury spotecznej, psychologiczneji praw-
nej. Pomoca obejmujemy w szczegblnosci
rodziny z problemami przemocy i uza-
leznien oraz dzieci i mtodziez z réznego
rodzaju zaburzeniami i trudnos$ciami
w funkcjonowaniu w §rodowisku rodzin-
nym, szkolnym i réwie$niczym. Wspiera-
my rowniez rodzicow, majacych ktopoty
wychowawcze z dzie¢mi oraz wszystkich
dorostych, ktorych konflikty i problemy
w negatywny sposob odbijajg sie w funk-
cjonowaniu ich dzieci. ROwniez osoby
zinnymi problemami mogg liczy¢ nana-
szg pomoc — zaznacza Monika Kozieja,
dyrektor Biura TPD.

Bezptatne poradnictwo specjalistyczne
realizowane jest w ramach programu
JIntegralny System Pomocy Dziecku

20

iRodzinie”, wspétfinansowanego ze $rod-
kéw Wojewody Warminsko-Mazurskiego.

Przeciw przemocy w sieci

W ramach projektu zaplanowana
jest realizacja warsztatOw z uczniami,
szkolenia dla nauczycieli oraz spotka-
nia eksperckie z rodzicami/opiekunami
prawnymi uczniéw. Adresatem dziatan sa
przede wszystkim uczniowie klas IV-VIII
szko6t podstawowych (5 zrekrutowanych
do udziatu w projekcie z terenu wojewddz-
twa warminsko-mazurskiego) nauczyciele
z tych szkot oraz rodzice/opiekunowie

Razem z Tobag

prawni. Uczestnicy zapoznaja sie z te-
matyka, a w efekcie zostang uwrazliwieni
na specyfike problemu, zwigzang przede
wszystkim z mozliwymi konsekwencjami
tego typu dziatan dla wszystkich uwikta-
nych w sytuacje. Efektem dziatan bedzie
nie tylko wypracowanie sp6jnych zasad
bezpiecznego i kulturalnego korzystania
z sieci, ale réwniez zaangazowanie mto-
dziezy w spoteczne inicjatywy stuzace do-
bru wspélnemu, a tym samym zwiekszenie
ich aktywnosci w srodowisku lokalnym. m

Oprac. Red.

Zrédto: TPD

razemztoba.pl

Fot. pixabay.com
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egoroczne wakacje

miaty miejsce w okre-

sie pandemii korona-
wirusa i w zwigzku z tym,
na pewno tych atrakcji, kto-
re zorganizowaly podlegte
miastu jednostki byto mniej
niz w poprzednich latach.
Niemniej jednak kilkadzie-
sigt tysiecy mieszkancow
i 0s6b spoza Elblaga skorzy-
stato z r6znorodnych form
wypoczynku, jakie zostaty
zaproponowane — wskazuje
Janusz Nowak, wiceprezy-
dent Elblgga. — Zdecydowana
wiekszo$¢ dzieci i mtodziezy,
roéwniez w towarzystwie ro-
dzicow i dziadkow, skorzy-
stala z oferty przygotowanej
przez Miejski OSrodek Sportu
i Rekreacji — dodaje.

MATEUSZ MISZTAL

Jak przekazat wiceprezydent Elbla-
ga, COVID-19 sprawit, ze nie mozna
byto zorganizowa¢ poétkolonii, ktore
w ubiegtych latach cieszyty sie bardzo
duzym zainteresowaniem. — W tym
roku, w te wakacje, tylko dwie szkoty
zorganizowaty pétkolonie. Spora czesé
dzieci nie wyjechata z miasta i dlatego
zdecydowali$my, aby ta oferta miasta
byta jak najlepsza, aby tych atrakcji,
ograniczonych co prawda z powo-
du koronawirusa, byto jak najwiecej
— zaznacza Janusz Nowak.

Jedng z atrakcji tegorocznych waka-
cji byta otwarta miesigc temu (op06z-
nienie wynikato z powodu pandemii
koronawirusa) wieza katedralna.
— Cieszy sie ona bardzo duzg popular-
nos$cig wsréd mieszkancow i turystow.
Drugg forma letniego wypoczynku,
ktora rowniez cieszyta sie duzym zain-
teresowaniem, byto kino letnie i mysle,
7ze weZzmiemy to pod uwage rowniez
w kolejnych latach — dodaje Nowak.

Oferty dla dzieci przygotowaty
wszystkie instytucje kultury podle-
gte samorzgdowi.

Elblag podsumowat
.Lato w mieScie”

Wakacje w liczbach

— Udostepnilisémy takie obiekty jak Cen-
trum Rekreacji Wodnej, Hala Sportowo-
-Widowiskowa, kryte Lodowisko Helena,
Tor Wrotkarsko-kyzwiarski Kalbar, stadion
pitkarski przy ul. Agrykola i dodatkowo
boisko do siatkowki plazowej na Starym
Miescie. WykorzystaliSmy takze park
miejski Bazantarnia oraz Gére Chrobrego
— wylicza Andrzej Bugajny, dyrektor
Miejskiego O$rodka Sportu i Rekreacji.

W ,Wakacjach z MOSiR-em” uczestni-
czyto 3 950 0s6b. Tor wrotkarski Kalbar
odwiedzito prawie 11 tysiecy osob, a ,Do-
linka” zanotowata ponad 32 tys. odwiedzin.

W czasie wakacji zorganizowano 45 im-
prez sportowych. — Sami bySmy nie dali
rady tego wszystkiego zrobié¢. Musze
tu wielki ukton zrobi¢ w kierunku ludzi,
do ktorych sie zglosiliémy i ktérzy nam
pomogli. To sg przede wszystkim kluby
sportowe. Mocno w to wszystko wiaczy-
ty sie Start Elblag, Olimpia Elblag, Team
Karas, UKS ,Szdéstka”, Elblaski Klub Orien-
teeringu, UKS Viking i wiele, wiele innych
instytucji, takich jak chociazby policja
elblagska — méwi Andrzej Bugajny i dodaje,
7e na kazdym kroku dbano o zachowanie
rezimu sanitarnego.

#CodziennieRazemzTobq

Kulturalne wakacje w mieScie

— Instytucje kultury borykaty sie z ko-
nieczno$cig zapewnienia bezpieczenstwa
zwigzanego z pandemia COVID-19 i ogra-

niczeniami przez to narzuconymi, jesli
chodzi o jakiekolwiek imprezy kulturalne.
Pomimo tego, staraliS$my sie, aby nasze
instytucje kultury przygotowaly oferte
nie tylko czego$ dla ciata, ale rowniez
dla ducha — zaznacza Adam Jocz, dy-
rektor departamentu promocji, kultury
i turystyki UM. — Duzym zainteresowa-
niem w Muzeum Archeologiczno-Histo-
rycznym cieszyly sie wakacyjne spotkania
7 historia, odbyto sie ich 17 — dodaje.
Na dziedzincu muzeum odbywatly sie
réwniez seanse filmowe w ramach , Let-
niego kina pod chmurkg”, ktére, jak za-
znaczyt Adam Jocz, cieszyly sie rOwnie
duzym zainteresowaniem. Ponadto pro-
pozycje dla elblagzan przygotowaty takze
inne instytucje. W swoje progi zaprosita
Biblioteka Elblaska, atrakcje przygoto-
wata takze Elblgska Orkiestra Kameral-
na. Muzycznie byto na Starym MieScie
— wszystko za sprawg akcji ,Uwolni¢ Stary
Rynek”. Do $§piewania zachecaly takze
elblgskie ,Diamenty” w ramach akcji
,Spiewanie z diamentami”. m

Fot. pixabay.com
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Drugie zycie przedmiotow
Z
|

Jak stworzy¢ makrame, odnowi¢ obraz lub zrobi¢ instala-
cje z ulubionych pamigtek, ktére nadajg sie do wyrzucenia?
Tego wszystkiego mogli dowiedzie¢ sie elblazanie, ktorzy wzieli
udzial w akcji zorganizowanej przez Stowarzyszenie ESWiP
oraz Fundacje Warsztat Zmiany.

— Prace z recyklingiem mozna przeksztatci¢ w forme arty-
styczng nazywang asamblazem — moéwi prowadzaca warsztaty
Ewa Bednarska-Siwilewicz. — Czesto czym bardziej sentymen-
talna pamiatka, tym ciekawszy efekt koncowy. Sprzeciwiamy sie
kulturze ,uzyj i wyrzué¢”. Podpowiadam, co mozna zrobié
z przedmiotami, ktére wydawac¢ by sie mogto sg do wyrzuce-
nia. Jak przy pomocy kleju, farb stworzy¢ ciekawy przedmiot
— dodaje. m

ESWIP

Miedzyszkolna Pracownia
Eksperymentowania w SP 19

Fot. UM Elblag

W Szkole Podstawowej nr 19 powstaje Miedzyszkolna Pra-

cownia Eksperymentowania. Pracownia ma by¢ czynna w paz-
dzierniku br. W ramach inwestycji trwa remont czterech sal

zaje¢. Zadanie jest czescia sktadowa projektu pn. ,Matematyka
— indywidualizacja i eksperyment w edukacji wczesnoszkolne;j”.
Celem projektu jest zwiekszenie kompetencji matematycz-
nych i umiejetnos$ci naukowo-technicznych poprzez doposa-
zenie bazy dydaktycznej w pomoce i sprzet, wykorzystanie
nowoczesnych metod nauczania, w tym metody eksperymentu,
1700 uczniéw kl. II-1I1, doskonalenie kwalifikacji/kompetencji
dydaktycznych 100 nauczycieli i organizacje zaje¢ pozalekcyj-

nych w 15 szkotach podstawowych na terenie Elblaga. m
UM Elblag

22 Razem z Tobag

Butelki na wode
dla najmtodszych

Kazdy z niespelna 900 pierwszoklasistow, ktory we wrzesniu
rozpoczat edukacje w elblaskich szkotach podstawowych otrzy-
mal filtrujaca butelke wielokrotnego uzytku. Jest to inicjatywa
spoteczna prezydenta miasta oraz Elblagskiego Przedsiebiorstwa
Wodociggdéw i Kanalizacji Sp. z 0.0., promujaca idee zréwno-
wazonego rozwoju ,Pije wode z kranu!”.

— Elblgska woda z kranu nie ustepuje jakoScig wodzie
butelkowanej, zawiera wartosciowe substancje mineralne,
m.in. wapn, magnez i potas. Elblaskie wodociagi zapewniaja,
wysokie bezpieczenstwo spozycia wody, gwarantowane przez
prowadzone kontrole jej jakosci. Kranowka jest znacznie tansza
i powszechna, a wykorzystujac do jej spozywania pojemniki
szklane lub wielokrotnego uzytku ograniczamy ilo$¢ odpadow,
ktore powstajg z jednorazowych butelek i opakowan — zaznacza
prezydent Elblagga Witold Wroéblewski.

— Mamy nadzieje, ze dzieki tym butelkom dzieci bedg chetniej
siegaé po wode, ktora jest zdecydowanie zdrowsza niz kolorowe
napoje gazowane. Chcemy réwniez juz od najmtodszych lat
ksztattowaé postawy proekologiczne — informuja urzednicy.

W ramach akcji Elblgskie Przedsiebiorstwo Wodociggoéw
i Kanalizacji w Elblagu Sp. z o.0. przygotowato dla placéwek
takze edukacyjne materiaty video do wykorzystania w czasie
zajec¢ lekcyjnych. m

UM Elblag

To sie w kanalizacji
nie miesci

— Inicjujemy kampanie informacyjno-edukacyjna
,To sie w kanalizacji nie mies$ci!”, aby zwréci¢ uwage elblazan
na problem $mieci niewtasciwie wrzucanych do toalet, zlewow,
studzienek kanalizacyjnych — wskazuje EPWiK.

Jesli nie chcesz mie¢ zatkanej rury kanalizacyjnej,
to nie wrzucaj do sedesu czy zlewu: srodkéw higienicznych
(np. recznikéw papierowych, wacikéw, patyczkéw do uszu,

pieluszek, podpasek, nici dentystycznych, chusteczek nawilza-
nych), lekarstw, resztek jedzenia, farb, olejow, smaréw, odpadow
po remoncie lub budowie, kartek papieru, gazet, niedopatkow
papieroséw, fusow z kawy i herbaty, gum do zucia.

Dlaczego ,To sie w kanalizacji nie mie$ci!”? Przez takie nie-
odpowiednia dziatania mozesz spowodowac zator przeptywu
Sciekéw — zatkanie sie rury kanalizacyjnej, awarie przepom-
powni $ciekdw. Pogarszasz takze dziatanie oczyszczalni Sciekow,
szkodzac mikroflorze w czesci biologicznej, a tym samym $rodo-
wisku oraz przyczyniasz sie do wzrostu populacji szczuréw. m

UM Elblag

razemztoba.pl
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Fot. CSE ,Swiatowid”

Z ceramika na konkurs

Wspobtczesna ceramika wystepuje w wielu odstonach. Moze
by¢ miniaturowa lub o wiekszych wymiarach. Czesto taczy
uzytecznos$¢ z dekoracyjnoscia, ale nie jest to konieczne. Nie boi
sie podejmowac najrézniejszych tematoéw. A co najwazniejsze
— pozostawia ,otwartg furtke” dla innowacji i eksperymentéw.

Dlatego tez wszyscy mitosnicy ceramiki moga wzigé
udziat w konkursie ,CERAMIONY”, organizowanym
juz po raz 21. przez Centrum Spotkan Europejskich
,Swiatowid” w Elblagu.

Wydarzenie to od lat jest prezentacja dorobku dzieci, mto-
dziezy i dorostych w dziedzinie ceramiki, w tym takze os6b
niepelnosprawnych. W ubieglorocznej edycji konkursu wzieto
w nim udziat ponad 50 placéwek: szkoty, osrodki kultury, warsz-
taty terapii zajeciowej, organizacje pozarzadowe oraz osoby
prywatne z catej Polski.

Zapraszamy do udziatu w

XX1 Ogodlnopolskim Konkursie

CERAMIONY

Termin nadsytania prac:
01.12.2020

decyduje data dostarczenia prac do siedziby Organizatora

ORGANIZATORZY:

— Uczestnikom naszego konkursu nie narzucamy tematyki,
podobnie jak nie okre$lamy, w jakiej technice ceramicznej
nalezy wykona¢ prace — méwia organizatorzy. — Do tej pory
otrzymywali$my dzieta abstrakcyjne, semi-realistyczne czy o te-
matyce bajkowej. JesteSmy pewni, ze i w tym roku wyobraZnia
uczestnikow zaskoczy naszych juroréw.

Udziat w konkursie jest bezptatny. Konkursowi bedzie to-
warzyszyto uroczyste otwarcie wystawy wraz z wreczeniem
nagrod. Najciekawsze prace zostang zaprezentowane rowniez
na stronie internetowej CSE ,Swiatowid”.

Regulamin konkursu oraz karta zgtoszeniowa wraz z o§wiad-
czeniem autora dostepne sg na stronie www.swiatowid.elblag.pl.
Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ kontaktujac sie
z koordynatorka konkursu Alicjg Krél pod nr tel. 55 611 20 59,
e-mail: alicja.krol@swiatowid.elblag.pl. m

CSE ,Swiatowid”

Nowy wymiar energii
dla spotecznosci lokalnej

W Elblgskim Parku Technologicznym 12 sierpnia odbyto sie
Iwydarzenie z cyklu ,Spétdzielnie energetyczne — nowy wymiar
energii dla spotecznosci lokalnej”. Gtéwng ideg byto stworze-
nie ptaszczyzny do debaty, wymiany pogladéw o tworzeniu
spotdzielni energetycznych, jako nowej formuty budowania
warto$ci lokalnych w zakresie energetyki oraz przedstawieniu
korzysci dla spotecznosci lokalnych.

W prezentacji wzieli udziat: dr Grzegorz Masloch, Cztonek
Rady Programowej ds. zrOwnowazonego rozwoju Stowarzysze-
nia na rzecz Efektywnosci im. prof. Krzysztofa Zmijewskiego
(Katedra Ekonomiki i Finans6w Samorzadu Terytorialnego,
SGH) oraz prezes firmy Sollare Piotr Figiel (partner techno-
logiczny oraz wspotorganizator wydarzenia).

Wydarzenie rozpoczynata prezentacja na temat: ,Spotdzielnie
energetyczne — lokalny wymiar transformacji energetycznej”.
Podczas czesci prezentacyjnej dr Grzegorz Masloch wyjasnit
dlaczego energetyka rozproszona oraz lokowanie zrodet wy-
tworczych w miejscu konsumpcji jest jak najbardziej korzyst-
ne oraz jak zielona energia moze podnie$¢ konkurencyjnosé
terenéw miejsko-wiejskich oraz wiejskich. Kolejna wypowiedz
Piotra Figiel poruszata zagadnienia zwigzane z korzy$ciami
ekonomicznymi wynikajacymi ze sprzedazy energii elektrycznej
pomiedzy spotdzielcami w ramach danej spotdzielni.

W drugiej czesci spotkania odbyta sie dyskusja, podczas
ktoérej organizatorzy wydarzenia odpowiadali na wszystkie
pojawiajace sie pytania ze strony uczestnikow. m

Zrédto: inwestycje.elblag.eu

Bezpieczenstwo
nad woda

Policjanci elblgskiej komendy asp. Katarzyna Stankiewicz
isierz. szt. Jakub Rokowski spotkali sie z uczestnikami pétkolo-
nii wJachtklubie w Elblggu — w ramach kampanii ,Kreci Mnie
Bezpieczenstwo nad wodg” oraz zgodnie planem ,Bezpieczne
Wakacje 2020".

Funkcjonariusze informowali dzieci o zasadach zacho-
wywania sie nad woda, bezpiecznych zabawach oraz o tym,
jak nalezy wezwaé pomoc w sytuacji zagrozenia zycia i zdro-
wia. Dodatkowo funkcjonariusze przypomnieli podstawowe
zasady w ruchu drogowym podczas poruszania sie na rowerze
czy tez hulajnodze elektryczne;j.

Na zakonczenie spotkania uczestnikom wreczono upomin-
ki oraz ulotki otrzymane z Biura Prewencji KGP w ramach
kampanii. m

kom. Krzysztof Nowacki
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ELBLAG

Muzeum walczy

o miedzynarodowa nagrode

rojekt ,Muzea ponad granicami”, zrealizowany przez elblaska placowke, znalazt sie
w finale ogdélnoeuropejskiego konkursu Regiostars. Dotarcie do finatlowego etapu
jest ogromnym wyréoznieniem dla catego zespotu muzealnikow, tym bardziej, ze jest
to ich pierwszy europejski projekt, jaki realizowali. Na ten temat rozmawiamy z Agnieszka
Stawiniska z Muzeum Archeologiczno-Historycznego w Elblagu, koordynatorka projektu

-Muzea ponad granicami”.

ANETA PASTUSZKA

Dotarcie do finalowego etapu cie-
szy elblaskich muzealnikéw?

Jest to dla nas ogromne wyrdznienie,
poniewaz w konkursie biorg udzial pro-
jekty z catej Unii Europejskiej. Oznacza to,
ze wyrdzniliSmy sie na tle tych wszystkich
projektéw oraz organizacji, ktore od lat
realizuja roznego rodzaju przedsiewziecia
dofinansowane z funduszy unijnych.

O miejsce na podium walczy pro-
jekt ,Muzea ponad granicami”.

Projekt byl realizowany w latach 2012-
2014 przez nasze muzeum w partnerstwie
zmuzeum Brama Frydlandzka z Kalinin-
gradu. Na jego realizacje pozyskaliSmy
dofinansowanie w wysokosci 3,5 miliona
euro.No i chyba dobrze spozytkowali$my
te pienigdze, bo zostato to docenione przez
komisje europejska. Z tych pieniedzy wy-
remontowaliSmy budynki elblaskiego
oraz kaliningradzkiego muzeum. Dodat-
kowo w obu instytucjach powstaly nowe
wystawy. Zrealizowalismy rowniez film
holograficzny, ktéry opowiada o wspolnej
historii tego regionu transgranicznego.
PrzeprowadziliSmy takze wywiady z by-
tymi mieszkanicami Elblaga i Kaliningra-
du, ktorzy wyprowadzili sie stad przed
IT wojna $wiatowa.

Do konkursu ztozono 206 wnio-
skoéw z calej Europy. W finale zna-
lazlo sie zaledwie 25 projektow,
w tym projekt Muzeum Archeolo-
giczno-Historycznego w Elblagu.
To robi wrazenie.

W konkursie jest pie¢ kategorii. Do kaz-
dej z nich zakwalifikowato sie po pieciu
finalistow. A to oznacza, ze w naszej
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Fot. Mateusz Misztal

kategorii mamy czterech konkurentow.
Sa to projekty z Chorwacji, Wtoch, Finlan-
dii i Francji. Mamy nadzieje, ze pokonamy
konkurencje i zdobedziemy gtéwng na-
grode.

Umiejetnosci i edukacja dla cyfro-
wej Europy — to kategoria, w ktorej
Muzeum walczy o gtéwna nagrode.

Zwracamy uwage na edukacyjny
aspekt naszego projektu, czyli opraco-
wanie wspélnego programu bazujgcego
na historii regionu transgranicznego.

Co trzeba zrobié, zeby wygraé?

Teraz wszystko w rekach jury konkur-
sowego sktadajacego sie z przedstawicieli
Komisji Europejskiej. To ono zdecyduje
o przyznaniu gléwnej nagrody w kazdej
7z pieciu kategorii.

A co jest do wygrania?
Zwyciezca w nagrode otrzymuje kam-
panie promocyjng o wartosci 5 tysiecy

Razem z Tobag

euro, jednak najwazniejszy jest certyfikat,
ktoéry daje zwyciezcy prestiz i wyrdznie-
nie na tle wszystkich projektow realizo-
wanych w catej Unii Europejskiej. Mozna
powiedzieé, ze zwyciezcy konkursu Regio
Stars to pierwsza liga projektéw euro-
pejskich.

Mozna wygrac¢ roéwniez nagro-
de internautow.

Internauci sposréd 25 finatowych
konkursé6w mogag rowniez wybraé ten,
ktory otrzyma nagrode publicznoSci.
Na laureata mozna zagtosowaé na stro-
nie regiostars.eu.

Zachecam do glosowania na nasz
projekt ,Museums over borders”.
Projekt ten mozna znalezé, przewijajac
strone. Aby zagtosowaé, nalezy klikna¢
w serce znajdujace sie po prawej stro-
nie opisu. Nie trzeba podawac zadnych
danych osobowych. Po odswiezeniu
strony mozna zagtosowad jeszcze raz,
— do czego goraco zachecam.

razemztoba.pl



ELBLAG

Muzeum Archeologiczno-Historyczne
pierwszy raz realizowalo europejski projekt.
I trafilo do finalu miedzynarodowego konkur-
su. Takze w tym przypadku juz mozna méwié
o sukcesie.

To byt nasz pierwszy projekt realizowany ze srod-
koéw Unii Europejskiej. Pierwszy, ktory prowadzilismy
jako lider. Wczesniej wystepowaliSmy w projektach
unijnych w roli partnera. JesteSmy z siebie dumni
imusze podkresli¢, Ze jest to zastuga catego zespotu
muzealnikow zaréwno z Elblaga, jak i z Kaliningradu.
Wszyscy wlozyliSmy w realizacje projektu mnostwo
energii oraz pracy.

Powiedzmy nieco wiecej o projekcie, ktory
walczy o europejska nagrode Regio Stars.
Projekt pokazuje, jak wiele laczy Elblag
z Kaliningradem.

Te dwa miasta czasem w przesztosci znajdowaty
sie w obrebie jednego kraju, a czasem byty rozdzie-
lone granica, tak jak ma to miejsce teraz. Oba miasta
znajduja sie w niewielkiej odlegtosci, dlatego ich hi-
storia jest wspolna. Wydarzenia aktualne sg zaréwno
po jednej, jak i drugiej stronie granicy. Te wspdlna,
przeszto$¢ pokazujemy w filmie holograficznym
pt. ,Historie ponad granicami”. Film pokazuje czasy
poganskie, nastepnie przybycie Krzyzakdéw, Wikingow
z Truso, czasy Hanzy, IT wojne $wiatowa. Te wszystkie
wydarzenia sa wspolne dla Elblaga i Kaliningradu.

Poza filmem holograficznym, w ra-
mach projektu powstala roéwniez wystawa
+Elblag Reconditus”.

W ramach projektu, obok filmu, zrealizowali$émy
duzg wystawe ,Elblag Reconditus”. Stanowi ona roz-
winiecie filmu holograficznego. Na wystawie mozna
obejrzec¢ obiekty prezentowane w filmie holograficz-
nym. Wystawa jest zbudowana w nowoczesnej formie
scenograficznej — pokazuje ruiny Elblaga po Il wojnie
Swiatowej. Na tle tej scenografii ruin prezentujemy
obiekty, ktére pochodza od najwcze$niejszych czasow,
az do wspolczesnosci. Zwiedzajacy przechadza sie
wsrdd tych obiektéw wyznaczona Sciezka. Dodatkowo
towarzyszy mu muzyka, a dookota moze podziwiac
grafiki nawigzujace do historii Elblgga i czyta¢ ma-
terialy tekstowe — to, co miasto méwi do nas.

Na wystawie mozemy poznac historie mia-
sta. Jednak obok niej nie da sie przejsé¢ obojet-
nie — ona oddzialuje na nasze zmysty.

Starali$my sie oddzialywac na zwiedzajacego
na poziomie wizualnym, ale i tym, co zwiedzajacy
styszy. My$leliémy réwniez o efektach zapachowych,
jednak ostatecznie nie udato sie nam tego zrealizowac.

Dziekuje za rozmowe. m

Zabytki w cyfrowej formie

olejne zabytki z elblaskiego muzeum zostaly poddane digi-
talizacji. Jest to jedno z dziatan w ramach projektu wspot-
racy transgranicznej Polska-Rosja, ktory zakltada dziatania

narzecz wspolnego dziedzictwa kulturowego.

Przedsiewziecie, realizowane w ramach projektu ,Muzea ponad granicami.
Etap II", oparte jest na wspdtpracy trzech instytucji: Muzeum Archeologicz-
no-Historycznego w Elblagu, Centrum Spotkan Europejskich ,Swiatowid”
w Elblggu i Muzeum Brama Frydlandzka w Kaliningradzie. Partnerstwo
transgraniczne ma podkresli¢ wsp6lng historie i trwate wiezy kulturowe
faczace nasz region i Obwod Kaliningradzki.

Jednym z dziatan zaplanowanych w ramach projektu byta digitalizacja
zbioré6w muzealnych obu partnerskich instytucji. Regionalna Pracownia
Digitalizacji, dziatajaca w CSE ,Swiatowid”, odwiedzita Muzeum Archeologicz-
no-Historyczne i przeniosta w cyfrowy $wiat ponad 40 wybranych ekspona-
tow. Znalazty sie wsrod nich przede wszystkim zabytki codziennego uzytku:
naczynia, kaganki, kielich, filizanka, tyzka, a takze kostki do gry czy zabawki.

Do ciekawszych obiektéw naleza tzw. grapeny — naczynia do gotowania
o kulistych dnach i trzech wyraZznie wyodrebnionych nézkach, ktére po-
czatkowo przywozone byty z terendéw dunskich lub flandryjskich. P6Zniej
produkowane juz przez miejscowych rzemie$lnikow zyskaly uznanie elblgzan
i byly masowo wykorzystywane w ich kuchniach az do przetomu XV i XVI
stulecia. Wérdd zdigitalizowanych zabytkow znalazt sie tez tzw. ,zestaw
kanciarza”, w ktérym byta spitowana kostka, stuzaca do oszustw przy grach
losowych. Muzealia, odnalezione przez archeologéw badajacych elblaskie
Stare Miasto, zostaly sfotografowane i zeskanowane.

— Epidemia pokrzyzowata nam plany. Z naszymi partnerami z Kaliningradu
spotykamy sie na Skypie i staramy sie realizowac te dziatania, ktére aktualnie
sag mozliwe. Mamy nadzieje, Ze w ustalonym czasie uda nam sie zrealizowa¢
wszystkie zamierzenia, chociaz w nieplanowanej wcze$niej kolejnosci. Two-
rzymy duzo tresci cyfrowych, wiec wierzymy, ze ta trudna do realizacji zadan
sytuacja nie zmniejszy nam grona odbiorcoéw naszej oferty, do ktorych skie-
rujemy efekty naszej pracy — méwi Hanna Laska-Kleinszmidt, koordynator
projektu. — Wkrotce zajmiemy
sie rowniez zakupem sprzetu
do digitalizacji oraz wyposaze-
nia do nowej sali wystawowej.

Zabytki w cyfrowej wer-
sji beda dostepne na stronie
cyfrowewm.pl oraz zosta- |
ng przekazane partnerom
do wykorzystania w pracy
muzealnej i wzbogacenia |
wystaw o elementy multi-
medialne. m

Dofinansowano ze srodkéw
Unii Europejskiej z Programu
Wspbipracy Transgranicznej

Polska-Rosja 2014-2020.

Edyta Bugowska
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Nowy Dom Marzen w Gdyni

owy gdynski Srodowiskowy Dom Samopomocy ,Dom Marzen”

przy ul. Strzelcow 28 w Malym Kacku juz dziata. W placowce prowadzonej 4
przez Fundacje ,Dom Marzen” przy wsparciu gdynskiego samorzadu
doroste osoby z niepelnosprawnoscia intelektualnag pod okiem pedagogéw, instruktoréw
i terapeutow uczg sie wszystkiego, co potrzebne, by mogly — w miare swoich mozliwosci

— funkcjonowac samodzielnie.

— Uczestnicy naszych zajeé¢ to oso-
by skierowane przez Miejski Osrodek
Pomocy Spotecznej w Gdyni. Dzieki
temu, ze kolejni podopieczni pojawia-
ja sie u nas sukcesywnie, mozemy ich
lepiej poznaé¢ i zaproponowadé udziat
w grupie dokladnie odpowiadajacej
np. ich zainteresowaniom. Troche sie
obawiatem, czy nasi uczestnicy nie bedg,
mieli problemu z aklimatyzacja i przy-
zwyczajeniem sie do nowego miejsca,
ale to sie w ogdle nie wydarzyto. W ciggu
kilku dni kazdy poczut sie jak w domu
i to jest fantastyczne — méwi Stawomir
Matuszak, kierownik Srodowiskowego
Domu Samopomocy ,Dom Marzen”.

— Dla 0séb z niepelnosprawnoscia,
intelektualna, bardzo empatycznych,

czy terapeutyczne dla podopiecznych
prowadzone byty zdalnie.

— To byt bardzo trudny czas zwtasz-
cza dla os6b z niepelnosprawnosciami,
korzystajacych ze wsparcia placéwek
dziennych, podnoszacych pod okiem
specjalistow swoje kompetencje spotecz-
ne. Przerwanie zajeé praktycznie z dnia
na dzien zachwialo catym ich Swiatem,
pozbawito waznej czesci dnia. Dlatego tak
bardzo cieszy, ze zajecia nie tylko zostaty
wznowione, ale tez mimo wcigz trud-
nej sytuacji wzbogaciliSmy sie w Gdyni
o nowy Srodowiskowy Dom Samopo-
mocy ,Dom Marzen” z az 30 miejsca-
mi — méwi Michat Gué, wiceprezydent
Gdyni ds. innowacji. — A warto zauwa-
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zyé, ze ,Dom Marzei” to nie tylko SDS,

wspieranych, to bardzo wazny element
gdynskiej polityki spotecznej. Wspiera-
my je, stwarzamy warunki do rozwoju,
szukamy partneréw do tego typu dzia-
fan. Wieloletnia wspétpraca samorzadu
z Fundacja ,Dom Marzen” jest na to naj-
lepszym przyktadem.

Srodowiskowy Dom Samopomocy
,Dom Marzen” mieéci sie na pierwszym
pietrze budynku przy ul. Strzelcow 28
w Matym Kacku. Na uczestnikéw zajeé
czekajg pracownie: rewalidacyjna dla
0s6b z najglebszag niepelnosprawnoscia,
informatyczna, rehabilitacyjna, kulinar-
na. Pracownia teatralna peini na razie
funkcje pracowni muzycznej — odzyska
swa funkcje i zyska scene po zakonczeniu
prac w przestronnych pomieszczeniach

wazna jestrelacjai to, jak czuja,
sie w danym miejscu. Widzimy,
Ze u nas jest im ze sobg po pro-
stu dobrze. JesteSmy po okre-
sie izolacji, spedzania czasu
gldwnie z rodzing. Teraz, gdy
osoby z niepelnosprawnoscia
intelektualng moga wycho-
dzi¢ z domoéw i robi¢ to, co lu-
big najbardziej, znéw czuja sie
bardziej samodzielne. Kadra
SDS-u tworzy dobry klimat,
daje uczestnikom jak najwie-
cej okazji do bycia aktywnymi. Chcemy,
zeby spedzony tu czas byt interesujacy
— dodaje Katarzyna Karczewska, pre-
zes zarzadu gdynskiej Fundacji ,Dom
Marzen” prowadzacej SDS.

Plany uruchomienia Srodowiskowe-
go Domu Samopomocy ,Dom Marzen”
pokrzyzowata pandemia koronawirusa
i wszystkie zwigzane z nig obostrzenia,
ktére zmienily funkcjonowanie miejsc
wsparcia. W polowie marca placowki
wsparcia dziennego zawiesilty dziatal-
noé¢ stacjonarna, zajecia aktywizacyjne
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. Aleksander Trafas / gdynia.pl
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pracowni muzycznej. Jest tez po-
kéj psychologa, z ktorego uczest-
nicy korzystaja takze wtedy, gdy
potrzebuja chwili wyciszenia.
8 | Do tego jadalnia, $wietlica i ser-
| ce SDS: doskonale wyposazona
pracownia kulinarna.

Placéwka dziata w rezimie sa-
nitarnym. Zajecia odbywaja sie
w niepelnym — bo ograniczonym
! do szeSciu — wymiarze godzin.
Gdy o godz. 14:00 uczestnicy
wracaja do domow, rozpoczyna

ale takze 14 mieszkan wspieranych, wcigz
wyposazanych, w ktorych zamieszka
nawet 20 dorostych oséb z niepeino-
sprawnos$ciami pozwalajagcymi im na sa-
modzielne zycie. Miejsca takie jak ,Dom
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Marzen” to dla os6b z niepelnospraw-
no$ciami okno na $wiat. Dzieki zdoby-
wanym tu kompetencjom, nawigzanym
znajomos$ciom, podejmuja aktywnosci
czy docieraja w miejsca, ktore bez takiego
wsparcia bylyby dla nich niedostepne.
Usamodzielnianie, czy to w placowkach

pobytu dziennego, czy w mieszkaniach

Razem z Tobqg

sie dezynfekcja pomieszczen, by nastep-
nego dnia nic nie przeszkodzito wspdl-
nym aktywno$ciom. Kilka razy dziennie
dezynfekowane sg elementy wyposazenia
pomieszczen wspolnych; rano uczestni-
kom zaje¢ mierzona jest temperatura,
regularnie tez przypomina sie o dezyn-
fekcji dtoni. Te same zasady obowigzuja,
kadre SDS.

»,Dom Marzen” stoi na nowym osie-
dlu, w spokojnej okolicy, w bliskim
sasiedztwie Trojmiejskiego Parku Kra-
jobrazowego. Katarzyna Karczewska

razemztoba.pl
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przyznaje, ze lokalizacjanie jest przypadkowa.

— Ta czes$é Matego Kacka jest nowa, wie-
lu jej mieszkanncow to mtodzi rodzice. Mto-
dzi ludzie sg otwarci, wierze, ze wychowuja
swoje dzieci do spotecznej otwartosci. Wy-
bér takiego sasiedztwa dla ,Domu Marzen”
pozwala na realizowanie celu fundacji,
czyli integracje poprzez zwykte Zycie. Jeste-
$my czeScig tej dzielnicy. Docierajg do nas
sygnaly, Zze mieszkancy bardzo dobrze
odbieraja naszg obecno$¢, Ze chetnie po-
dzielg sie znami swoimi umiejetnosciami
czy mozliwo$ciami. Mamy wielkg nadzieje,
ze ,Dom Marzen” stanie sie miejscem in-
tegracji dla catego osiedla. Chcieliby$my,
by ,zyt" takze po zakonczeniu zajeé w SDS.
JesteSmy otwarci na wszelkie pomysty.
W przestronnej sali, ktéra otwiera caty
budynek, mozemy prowadzi¢ zajecia te-
atralne, ale tez konferencje czy wyktady,
spotkania lub imprezy dla wszystkich;
mieszkancéw i naszych podopiecznych.
To dla nas kluczowe: by¢ z ludZmi, by méc
pokazad, ze jesteSmy tacy jak wszyscy.

W Gdyni od wielu lat funkcjonuja
trzy Srodowiskowe Domy Samopomocy
prowadzone przez gmine: typu A — prze-
znaczone dla os6b chorujacych psychicz-
nie (przy. ul. Gen. Maczka — 45 miejsc),
typu B — dla os6b z niepelmosprawno-
$cig intelektualng (przy ul. Maciejewicza
— 65 miejsc) oraz typu C dla 0s6b z innymi
przewleklymi zaburzeniami czynnoSci
psychicznych: choroby otepienne, depresje
(przy ul. Wasowicza — 50 miejsc). Wiréd
uczestnikéw tych placéwek znajduja sie
roéwniez osoby z niepelnosprawnoscia-
mi sprzezonymi.

Nowy, czwarty z kolei Srodowiskowy
Dom Samopomocy ,Dom Marzen”, pro-
wadzony jest przez organizacje pozarza-
dowa na zlecenie samorzadu gdynskiego.
To placowka typu B, czyli dla 0séb z nie-
pelnosprawnoscia intelektualna, ale jego
uczestnikami beda réwniez osoby z niepet-
nosprawnos$ciami sprzezonymi. m

Aleksandra Dylejko / gdynia.pl

-Dr Clown” w akcji

owa sytuacja wymusza nowe rozwigzania. Wiedza

o tym wolontariusze Fundacji ,Dr Clown”, ktorzy

z powodu epidemii nie moga wchodzi¢ do szpitali
i odwiedzac¢ pacjentoéw tak, jak to robili do tej pory. ZnaleZli
jednak sposéb na te okolicznosé.

Z powodu wirusa SARS-CoV-2 wizyty wolontariuszy w szpitalach i placéwkach
zostaly wstrzymane do odwotania, ale program ,terapii Smiechem” kontynuowany
jest wirtualnie miedzy innymi poprzez spotkania z matymi pacjentami online
przez ,Smiechofon”, a takze za poérednictwem kanaléw w mediach spotecznoscio-
wych z hastami #wirtualnaterapia§miechem oraz #drclownwdomu.

— Pomyslelismy, Ze skoro nie mozemy wej$¢ na oddzial, to moze chociaz na teren
szpitala sie uda? — méwi Natalia Budzynska, pelnomocnik Fundacji ,Dr Clown”
z Oddziatu Regionalnego Pomorze. — Skontaktowalismy sie z zaprzyjaZnionymi
placowkami, otrzymaliSmy zgode i z zachowaniem wszelkich srodkéw bezpieczen-
stwa wréciliSmy do naszych pacjentéw, ale troche w innej formie.

W Gdyni wolontariusze Fundacji ,Dr Clown” pojawiajg sie pod oknami oddzia-
t6w onkologicznych oraz hostelu dla pacjentéw w Szpitalu Morskim im. PCK.

— JesteSmy przyzwyczajeni i przygotowani do bezposredniego kontaktu z pa-
cjentami, bardzo brakuje nam tej relacji. Dlatego postanowiliémy odwiedzac¢
pacjentéw pod oknami szpitali. Kiedy pacjenci otwieraja okna, mozemy z nimi
zamienic¢ cho¢ kilka stéw, pacjenci czasami nawet taficzg w oknach razem z nami,
czasem uda sie zatanczy¢ jakas piosenke na specjalne Zyczenie. Bardzo zalezy nam
na tym, aby poprawi¢ samopoczucie, wysta¢ uSmiech i dobrg energie. Chcemy,
zeby pacjenci i personel wiedzieli, Ze o nich pamietamy i nadal jeste§my dla nich.
Takie spotkanie na odlegtos$é, przez okno, to nie jest to samo co rozmowa twarza,
w twarz, jednak to, Ze mimo wszystko mozemy sie spotka¢ cho¢ w takiej formie,
jest bardzo wazne dla pacjentéw i dla nas — dodaje Natalia Budzynska. m

Magdalena Slizewska / gdynia.pl
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W REGIONIE: WARMINSKO-MAZURSKIE

Najwyzsze i najnizsze emerytury
na Warmii i Mazurach

rawie 14 tysiecy ztotych wynosi najwyzsza emerytura

w wojewodztwie warminsko-mazurskim. Wyptaca

ja olsztynski oddziat ZUS. Nie jest to rekordowe Swiad-
czenie, bo w Polsce sg osoby, ktore otrzymuja emeryture
nawet powyzej 20 tys. zt. Jaki jest przepis na tak wysoka
emeryture? Sekret tkwi w dlugim stazu pracy, wysokich
sktadkach i jak najpdzniejszym przejSciu na emeryture.

W wojewo6dztwie warminsko-mazurskim najwyzsza emerytura, w kwocie
13,7 tys. zt, trafia do emeryta, ktory przeszedt na nig w wieku 65 lat, majac staz
prawie 52-letni. Swiadczenie wyplaca olsztyniski oddziat ZUS.

— Emerytura jest pochodng dwoch rzeczy: zebranego kapitatu i przewidywane;j
dtugosci zycia. Im dtuzej pracujemy, tym wiecej sktadek odprowadzimy, wiec zbu-
dujemy sobie wysoki kapitat. Jednoczesnie, im dtuzej pracujemy po osiagnieciu
wieku emerytalnego, tym czas pobierania §wiadczenia jest krétszy, a zatem ma
to wptyw na wyliczenie $wiadczenia i jego wysoko$¢ — mowi Anna Ilukiewicz,
regionalny rzecznik prasowy ZUS w wojewddztwie warminsko-mazurskim.

Tak jak cieszg wysokie kwoty §wiadczen, tak na drugim biegunie sa kilkuzto-
towe, a nawet groszowe emerytury. W Polsce najnizsza wyplacana emerytura
wynosi 2 grosze i trafia do mieszkanki Lubelszczyzny. Na Warmii i Mazurach
najnizszg emeryture w wysokosci 19 groszy wyptaca olsztynski oddziat ZUS.
Otrzymuje je kobieta, ktéra w catym swoim Zyciu przepracowata jedynie 12 dni.

Tak niskie emerytury dziwia, bo wszyscy wkoto stysza o minimalnej emery-
turze, ktéra wynosi obecnie 1200 zt brutto.

— Trzeba pamieta¢ o tym, ze aby dosta¢ minimalng emeryture, konieczne
jestudowodnienie odpowiedniego stazu pracy. Dla kobiet to 20 lat, a dla mez-
czyzn 25 lat. Jesli przy takim stazu w wyliczeniu emerytury wyjdzie nam kwota
nizsza niz gwarantowana wysoko$¢ minimalnej (obecnie 1200 zt), to woéwczas
ZUS podnosi §wiadczenie do wysoko$ci minimalnej emerytury. Czyli jezeli
z wyliczenia wyjdzie kwota np. 980 zt, to kobiecie, ktéra udowodni 20 lat stazu
pracy, a mezczyzna 25 lat stazu pracy ZUS podnosi $wiadczenie na 1200 zt
brutto — thumaczy rzeczniczka. m
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O koronawirusie
w jezyku
migowym

arminsko-Mazurski

Urzad Wojewddzki

w Olsztynie postano-
wit wyj$¢é naprzeciw osobom
niestyszacym i wlasnie dla nich
publikuje filmy z odpowiedziami
na najbardziej istotne pytania
w kwestii koronawirusa.

Na swoim kanale na platformie You Tube
Urzad Wojewddzki rozpoczat cykl filmoéw,
ktore w jezyku migowym odpowiadajg na naj-
wazniejsze pytania dotyczacymi pandemii
koronawirusa.

— Zpomysltem zglosito sie do nas Olsztyn-
skie Stowarzyszenie Gluchych i my oczywiscie
odpowiedzieliSmy pozytywnie, weszlismy
w tg wspotprace i dziatamy — mowi Krzysztof
Guzek, rzecznik prasowy wojewody warmin-
sko-mazurskiego.

Jak podkresla rzecznik, to lokalna inicjaty-
wa. — Robimy to na biezgco. W momencie, gdy
pojawia sie jakie$ zagadnienie interesujace
osoby ghuche, to taki filmik jest nagrywany
ipublikowany. Inicjatywa musi wyj$¢ od nich,
od ich $srodowiska, musza podac tresci, kto-
re ich interesujg i wtedy my przystepuje-
my do nagrywania i publikowania — méwi
Krzysztof Guzek. m

Mateusz Misztal

razemztoba.pl

Fot. Warminsko-Mazurski
Urzad Wojewddzki (YouTube)



W REGIONIE: KUJIAWSKO-POMORSKIE

\ Zespole Szkol nr 26 nastgpito oficjalne otwarcie specjalistycz-
nego basenu oraz $ciezki sensorycznej. Basen zostat zbudowa-
ny na potrzeby uczniéw i uczennic z niepetnosprawnos$ciami.

Beda mogli korzystac¢ z niego takze inni mieszkancy Torunia.

‘@ Miejsce do nowoczesnej rehabilitacji
%

— Ktos kiedys powiedzial, Ze miarg spotecznosci lokalnej jest jej stosunek |
do 0s6b niepeosprawnych. Chciatbym podkresli¢, ze Torun jest jednym
znajlepiej opiekujacych sie nimi miastem. Efektem wrazliwosci torunian
jest na przyktad otwierany dzisiaj basen rehabilitacyjny z ruchomym =
dnem — powiedzial 1 wrze$nia Marek Fuerst, dyrektor Zespotu Szkétnr26. [=

Nowo otwarta ptywalnia, przystosowana do potrzeb oséb o ograniczonej
sprawnosci, powstata w kompleksie szkolnym przy ul. Fatata. MieSci trzy |-
niecki — dwa baseny rehabilitacyjne, w tym basen ptywacki z podnoszonym §
dnem, utatwiajacym wejscie do wody, basen rekreacyjny, a takze brodzik
dla dzieci. W basenie rekreacyjnym, wyposazonym w pochylnie do zjazdu
dla wozkow basenowych, przewidziano takie atrakcje, jak: parasol wod-
ny, masaz wodny i masaz powietrzny stop, fawke z dyszami masujacymi
oraz dwie kaskady wodne. Oprocz basenéw w obiekcie znajduja sie szatnie, natryski, toalety, pokéj ratownika, magazyn sprzetu
i pomieszczenie socjalne.

Fot. Stawomir Kowalski / torun.pl

— Z rehabilitacji w wodzie skorzysta¢ beda mogly rowniez osoby niepetnosprawne spoza placéwki oSwiatowej. Oczywiscie
w odpowiednich terminach i godzinach — poinformowat prezydent Torunia Michat Zaleski.

Zagospodarowano takze teren wokét basenu: utwardzono drogi, stworzono parking i chodniki oraz zbudowano specjalna
Sciezke sensoryczna, uwzgledniajaca potrzeby i mozliwosci poznawcze oséb z niepelnosprawnoscia sprzezona. Znajduja sie
naniej réznorodne urzadzenia stuzace do stymulacji polisensorycznej. Daje ona mozliwos¢ jak najpeiniejszego poznania przez
osoby niepelnosprawne swojego ciata, otaczajacej przyrody oraz doswiadczenia interakcji pomiedzy ciatem a otoczeniem. Umoz-
liwia szeroka stymulacje wszystkich zmystéw w naturalnym $rodowisku oraz ksztalcenie umiejetnosci orientacji w przestrzeni.

— Wspieranie os6b niepelnosprawnych to nie tylko stowa, o ktérych rojno i gwarno w r6znych przekazach, ale przede wszystkim
czyny — takie czyny, jak budowa basenu rehabilitacyjnego czy $ciezki sensorycznej. Inicjatywy te to dobry dowdd na to, ze Torun
sprzyja mieszkancom z niepelnosprawnos$ciami — stwierdzit prezydent Torunia Michat Zaleski. m

Projektantem obiektu byto Biuro inzynierskie BUDEN Pawet Glinski, a wykonawca firma Bud Eko R.S. Szymanscy SpétkaJawna, ktora zrealizowata zadanie
za 10,5 mln zt. Inwestycje w catosci sfinansowata Gmina Miasta Torun.

Natalia Przytarska / torun.pl

'”

~<DwiesScie lat!

oanna Ziétkowska, mieszkanka DPS w Wielkiej Nieszawce,
30 lipca swietowata swoje setne urodziny.

Dotaczyta tym samym do grona réwiesnikow uhonorowanych marszatkowskim
medalem Unitas Durat Palatinatus Cuiaviano-Pomeraniensis dla najstarszych
mieszkancow regionu, $wiadkow odradzajacej sie ojczyzny.

Pani Joanna kazdego dnia udowadnia, Zze w tak sedziwym wieku mozna zacho-
wa¢ poczucie humoru i pogode ducha. Zyczliwa, otwarta, zaangazowana i skora
do pomocy — tak méwig o niej opiekunowie.

7 gratulacjami i zyczeniami dobrego zdrowia u Jubilatki pojawit sie takze
wicestarosta torunski Michat Ramlau. W imieniu marszatka wojew6dztwa
Piotra Catbeckiego medal wreczyt seniorce radny Sejmiku Wojewddztwa Kujawsko-
-Pomorskiego Jacek Gajewski. Na uroczysto$é przybyt réwniez wéjt Gminy Wielka
Nieszawka Krzysztof Czarnecki. m

Fot. DPS w Wielkiej Nieszawce

Zrédto: powiattorunski.pl
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Agnieszka Pietrzyk

o ksigzkach

Jo Nesbo ,Macbeth”

Trudno w to uwie-
rzy¢, ale Jo Nesbo
napisat wlasng wer-
sje tragedii Williama
Szekspira ,Macbeth”
idat czytelnikom ksigz-
ke ciezka, mroczng
i bardzo interesujaca.
Norweski autor kry-
minatéw przywotat
w swojej powiesci szek-
spirowskich bohateréw
i odtworzyt dos¢ wier-
nie poszczegdlne watki

S

dramatu oraz konkret- 7 ke i T
ne sceny, ale jednocze- zaptacisz krwia :
$nie uwspotczesnit catg ; !

fabute, przenoszac ja
do lat siedemdziesia-
tych dwudziestego
wieku, do skorumpo- ;
wanego miasta. v

Macbeth to dowdd- e -
ca jednostki specjalnej walczacym z gangami narkotykowymi, ktore
terroryzuja cate miasto. Po jednej z wiekszych akcji otrzymuje awans,
to rozbudza jego ambicje, a te podsyca jego partnerka, Lady, piekna
i wptywowa wiascicielka kasyna. To ona podsuwa mu pomyst, aby zabit
Duncana, komendanta policji i zajal jego miejsce, a to pozwoli mu sku-

teczniej walczy¢ z przestepcami. Cel jest szczytny — miasto, w ktérym
mieszkancy beda zy¢ bezpiecznie. Majac taka wizje, tatwiej walczy¢
o wladze, a ta walka wcigga i uzaleznia bardziej niz narkotyki.

Nesbo sladem wybitnego dramaturga pokazal, czym jest wladza,
jak bardzo demoralizuje i Ze dgzenie do jej zdobycia nie ma konca,
bo zawsze znajdzie sie kto$, z kim trzeba bedzie o nig walczy¢. Zadza
wiladzy to sedno dramatu Szekspira, to rOwniez trzon powies$ci norwe-
skiego autora, przy czym umieszczenie akcji w czasach wspoétczesnych
zdaje sie troche podwazaé motywacje tytutowego bohatera, po prostu
trudno uwierzy¢, zeby ktos byt w stanie popeliac¢ jedng zbrodnie
za druga, usémiercaé ludzi prawie masowo, aby zosta¢ komendantem
policji. Komendant to jednak nie krol. Nie chciatabym, aby zabrzmiato
to jak zarzut, Nesbo chcial wiernie odtworzy¢ przestanie szekspirow-
skiego ,Macbetha” i to zrobit. Polecam wszystkim. m

Audiobook: Jo Nesbo, ,Macbeth”, Wydawnictwo Dolnoslaskie i Audioteka.pl, thuma-

czenie Iwona Zimnicka, czyta Krzysztof Gosztyla, czas nagrania: 21 godzin 47 minut.
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Fot. mat. pras.

Daphne
de Marneffe

~Sztuka zycia
razem”

zieci dorastaja, zmieniamy prace,

zaczynaja sie ktopoty zdrowotne.

Zyjemy dtuzej, a otoczenie sta-
wia przed nami coraz wiecej wymagan.
To, co nas kiedys cieszyto, nie przynosi
juz tyle rados$ci. Nawet dobre zwigzki
z czasem tracg swoj blask.

IAN KERNER

seksuolog i psychoterapeuta

SZTUKA
ZYCIA
RAZEM

ASINIDUVW

Fot. mat. pras.

Daphne de Marneffe, znana psycholog kliniczna,
od lat zajmujac sie terapig par, pomaga przejs$é
przezten trudny okres, by dalej cieszy¢ sie zyciem,
mitodcig i szczeSciem. Wskazuje, jakie umiejetnosci
musimy pielegnowadé, zeby méc sobie poradzié
w tym czasie.

Ksigzka podzielona jest na rozdzialy poswiecone
kluczowym problemom, przed jakimi stajg pary
z dtugim stazem: uzaleznienia, finanse, trudy rodzi-
cielstwa, seks, zdrady, zdrowie, starzenie sie, dora-
stanie dzieci, opieka nad niesprawnymi rodzicami.

Laczac wyniki badan, rozmowy z pacjentami
i doswiadczenie w pracy klinicznej, de Marneffe
gteboko wnika w struktury zwigzkoéw i omawia te
problemy z wlasciwa sobie madroécia, i wrazliwo-
Scia. Te gorsze momenty, cho¢ moga przynies¢ nam
bdél i zaskoczenie, stanowig tez okazje, by lepiej
poznaé siebie, by poszerzy¢ horyzonty, rozwingé
sieidojrze¢. m

Zrédto: Wydawnictwo Marginesy

razemztoba.pl



SEOWO

JesteSmy z tej samej bajki

ak w sposdéb dostepny,

a zarazem delikatny opowie-

dzie¢ dzieciom o codzien-
nosci os6b niepelmosprawnych?
Tego miedzy innymi dowiemy sie
dzieki Rysiowi, bohaterowi ksiaz-
ki Marty Ostrowskiej ,Przyjaciel
Pirat”. Wydawnictwo stanowi ide-
alne uzupelnienie realizowanej
przez Gdynie kampanii ,Wszyscy
jesteSmy z tej samej bajki”.

MAGDALENA SLIZEWSKA

LPrzygody Rysia i Krzysia” autorstwa
Marty Ostrowskiej to seria ksigzeczek
o dwoch wyjatkowych braciach, ktérzy
wspolnie przezywaja dzieciece przygody
ipokonuja codzienne wyzwania. Ry$ i Krzy$
odkrywajg przed czytelnikami $§wiat widzia-
ny z perspektywy chtopca poruszajacego sie
na wozku i wspierajacego go brata. W tej
podrézy towarzysza im rodzice, przyjaciot-
ka Hania oraz inne osoby, ktére spotykaja
na swojej drodze.

Ksigzki maja na celu w lekki i naturalny
sposoéb pokazywaé najmtodszym czytelni-
kom codzienno$¢ os6b z niepetnospraw-
noscia, po to, aby pézZniejsze spotkania,
wspélna zabawa i wzajemne wsparcie byty
dla nich czyms$ zupeinie naturalnym.

Dzieki postaci Rysia i innych bohateréw,
ktorych bracia spotykaja na co dzien, dzieci
ucza sie, ze obecnos¢ os6b poruszajacych sie
na woézkach, o kulach, niewidomych
czy z innymi dysfunkcjami nie jest niczym
niezwyklym. Jednoczesnie juz najmtodsi
czytelnicy odkrywaja, ze osoby te moga,
robi¢ wszystko to, co osoby sprawne, choé
czasem potrzebuja wsparcia czy dostoso-
wanej do ich potrzeb przestrzeni, a takze
sprzetu lub ustug.

Ksigzeczki skierowane sg do dzie-
ci w wieku 3-6 lat. Ciekawe ilustracje,
wesote historie, a na koncu krétkie zadania
itamigtéwki dla najmtodszych, gwarantuja
udang lekture i dobrg zabawe.

Marta Ostro;iaqv ;EY J ACIEL

PRZYGODY RYSIA I KRZYSIA &

Szczepan Atroszko

PRy,

Fot. mat. pras. / gdynia.pl

Ciag dalszy nastapi...

Wkrétce pojawig sie nowe czesci
przygdd wyjatkowych braci:

- Zabawa na plazy;

- Urodziny Mamy;

- Wyprawa rowerowa;

« Z gtowg w chmurach!

Kilka st6w o autorce

Marta Ostrowska — gdynianka
z wyboru, z wyksztatcenia filolog
angielski, z zawodu specjalista
ds. innowacji spotecznych, z pasji
wolontariuszka dzialajaca na rzecz
0s6b z niepetnosprawno$cia, a takze
zatozycielka Fundacji ,Podroéze bez
Granic”. Obecnie zeglujgca mama
dwéch chtopcow.

Dzieki serii o Rysiu i Krzysiu taczy
zawodowe i osobiste doswiadczenia,
zainteresowania, rado$¢ czytania
dzieciom, ktére wspiera ich roz-
wo6j oraz cheé krzewienia pozytyw-
nej integracji juz u najmtodszych
odbiorcéw, a takze ich rodzicow.

Autorem ilustracji w ksigzce jest
Szczepan Atroszko.

#CodziennieRazemzTobq

Patronat i wsparcie

Historie Rysia i Krzysia to nie tylko
wesote ksigzeczki, ale swego rodzaju
misja edukacyjna realizowana przez
Fundacje ,Podréze bez Granic”. Ta mi-
sja moze by¢ dodatkowo realizowana
iupowszechniana dzieki wsparciu i do-
finansowaniu otrzymanym od Gdyni.

— Jako autorka i gdynianka jestem
bardzo dumna z objecia tej ksiazeczki
patronatem honorowym Prezydenta
Miasta Gdyni Pana Wojciecha Szczurka
i dziekuje za okazane zaufanie — méwi
autorka Marta Ostrowska.

Dzieki miastu az 200 egzemplarzy
ksigzki ,Przyjaciel Pirat” zostato nie-
odptatnie przekazanych do gdynskich
bibliotek, szkét, przedszkoli, ztobkéw,
Swietlic socjoterapeutycznych, przy-
stani sgsiedzkich, hospicjum, Gdyni
Rodzinnej, Konsulatu Kultury, punk-
téw opieki nad dzieé¢mi, organizacji
pozarzadowych oraz MOPS-u. m

Wiecej informacji o serii ,Przygody Rysia

i Krzysia” znalez¢ mozna na stronie: rysikrzys.pl.

Zrédto: gdynia.pl
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Najpiekniejsza
Domoéwka Swiata

ol’and’Rock Festival

(wczes$niej Przystanek

Woodstock) to najwiekszy
w Polsce i jeden z najwiek-
szych w Europie festiwali
muzycznych, organizowany
od 1995 roku. 26. edycja wyda-
rzenia, ktora odbyla sie na prze-
lomie lipcaisierpnia, przybrata
forme Najpiekniejszej Domowki
Swiata — festiwalu online.

W trakcie wirtualnego wydarzenia
publicznos$ci na zywo zaprezentowa-
o sie kilkudziesieciu wykonawcow,
awramach Akademii Sztuk Przepiek-
nych odbyty sie spotkania z wybitnymi
osobisto$ciami Swiata kultury i me-
diéw. Na Najpiekniejszej Domdwce
Swiata pojawili sie m. in.: Renata Prze-
myk, Urszula, Ania Rusowicz, happy-
sad, Nocny Kochanek, Kwiat Jabtoni,
Enej, Tabu, Acid Drinkers, BOKKA,
Elektryczne Gitary.

Gos$émi Akademii Sztuk Przepiek-
nych byli natomiast: Wojciech Mann,
Tomasz Sekielski, Ewa Ewart, Andrzej
Mleczko, Joanna Kulig, Janusz Gajos,
Majka Jezowska, Ewa Zgrabczynska
oraz tworcy projektu #byckobietaonto-
ur — Andrzej Depko, Dorota Wellman
i Marta Klepka.

Calo$¢ wydarzenia transmitowa-
na byta nieprzerwanie (przez blisko
70 godzin) w internecie. Najpiekniejsza
Domoéwke Swiata §ledzié mozna byto
na YouTubie, Facebooku, Twitchu,
oraz na kanatach partneréw: Player.pl,
Onet.pl i antenie Antyradia. Trans-
misja byta ttumaczona na jezyk
migowy przez Sevenet S.A. Na festiwa-
lu odbyly sie rowniez warsztaty, kto-
re wprowadzily uczestnikéow w §wiat
widziany oczami niestyszacych.

Do Kostrzyna nad Odra, gdzie wy-
darzenie odbywalo sie nieprzerwanie
od 2004 roku, festiwal powrdci za rok.
27. edycja Pol’'and Rock Festival zapla-
nowana jest na 29-31 lipca 2021 roku.

Zrédto: polandrockfestival.pl
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~-Down the road. Zespol w trasie”
z. wizyta w Krakowie

rogram ,Down the road. Zespo6t w trasie” opowiadajacy

o sz6stce mtodych os6b z zespotem Downa, podrézujacych

z Przemkiem Kossakowskim przez sze$¢ krajow wzbudzit
wiele emocji i duza sympatie widzéw. 8 sierpnia bohaterowie
programu, ktorzy w trakcie swojej podrozy nie tylko zmierzyli sie
zr6znymi nielatwymi sytuacjami, ale tez pokazali innym swiat
widziany oczami 0s6b z zespotem Downa, odwiedzili Krakow.

Wizyta ekipy ,Down the road. Zespo6t
w trasie” data zar6wno mozliwo$é po-
znania, jak i rozmowy z uczestnikami
programu: Dominika, Ola, Agnieszka,
Michatem, Grzegorzem i Krzysztofem
oraz z prowadzacym — podréznikiem
idziennikarzem Przemkiem Kossakow-

skim. Byta tez okazja do przypomnienia
o dziataniach Krakowa i organiza-
cji funkcjonujacych na rzecz oséb
z niepelnosprawnos$ciami, a zwtaszcza
0s6b z zespotem Downa.

Podczas wizyty uczestnicy progra-
mu ,Down the road. Zespét w trasie”
odwiedzili m.in. Muzeum Krakowa
— Rynek Podziemny oraz Kopalnie
Soli ,Wieliczka”. Nauczyli sie wypie-
kaé¢ krakowski specjal w Zywym Mu-
zeum Obwarzanka, a takze wspdlnie
z wladzami i przedstawicielami miasta
wzieli udziat w panelu dyskusyjnym
dotyczacym aktywizacji zawodowej.

Razem z Tobag

Bohateréw programu do Krakowa
zaprosito Stowarzyszenia Rodzicow
i Przyjaciét Oséb z Zespotem Downa
.Tecza”, wspbétpracujgce z Urzedem
Miasta Krakowa. Stowarzyszenie or-
ganizuje rézne aktywnosci, zajecia
dodatkowe, spotkania, imprezy inte-
gracyjne, a przede wszystkim aktywnie
dziata na rzecz wlaczenia spotecznego
i aktywizacji zawodowej oraz lepszej
edukacji dla swoich podopiecznych.
We wspélpracy z miastem, Stowarzysze-
nie prowadzi pierwszy w Polsce Klub Ro-
dzica z dzieckiem do lat 3 o specjalnych
potrzebach rozwojowych.

Stowarzyszenie prowadzi takze
Srodowiskowy Dom Samopomocy,
a spacerujacych i wypoczywajacych
nad Zalewem Nowohuckim zaprasza
na frytki belgijskie do wyjatkowego
foodtrucka, w ktérym pracujg osoby
z zespotem Downa. m

Zrédto: krakow.pl

razemztoba.pl

Fot. mat. pras. / ,Down the road. Zesp6t w trasie”
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W kulturze MOZNA!

kroétce startuje wielkie Swieto dostepnej kultury Festiwal Kultury Bez Barier. Wyda-
rzenie odbedzie sie w popularnej ostatnio formule hybrydowej, czyli zar6wno online,
jak i offline. Tematem przewodnim tegorocznej edycji jest jezyk miasta. W tym roku
organizatorzy stawiaja sobie rowniez za cel bariery komunikacyjne i kulturowe. Po raz pierwszy
w programie FKBB pojawia sie wydarzenia w angielskiej i rosyjskiej wersji jezykowej. Wszystko
odbedzie sie w dniach 25 wrzesSnia - 4 pazdziernika 2020 roku, w sieci i kilkudziesieciu partner-
skich instytucjach i organizacjach kultury.

— Festiwal jest od zawsze potezna
dawka dostepnej kultury, dostepnej
dla wielu — mamy nadzieje, ze dla kaz-
dego. Bez wzgledu na rodzaj i stopien
niepelnosprawnosci lub jej brak, sytu-
acje rodzinna, mozliwosci ekonomicz-
ne, miejsce zamieszkania, pochodzenie,
wiek i pte¢ kazdy moze w jego bogactwie
znaleZ¢ co$ dla siebie — méwig Anna
Zbrawska i Robert Wieckowski z Fundacji
Kultury Bez Barier.

8.FKBB odbedzie sie i bedzie bezpiecz-

w Ocho przy Teatrze Ochoty. Uczestnicy
festiwalu beda mieli okazje spotkac sie
m.in. z aktorem Tomaszem Kotem, akty-
wista Mamadou Dioufem i tiktokerami
VIP Team.

8. Festiwal Kultury Bez Barier bedzie,
podobnie jak w poprzednich edycjach,
wydarzeniem integrujgcym polskie spote-
czenstwo i uwrazliwiajagcym na potrzeby
0s6b wykluczanych ze zwyktej codzien-
nosci zycia spoteczno-kulturalnego.

ksztalty i stowa wpisane w ulice, $ciany,
parki i chodniki.

Bedzie miedzynarodowo!

Dostepnosc to takze otwarcie na oso-
by méwiace w innych jezykach nizZ pol-
ski i polski jezyk migowy. Wiemy o tym
od dawna, ale w tym roku mamy wreszcie
okazje dotozy¢ te cegietke do naszej festi-
walowej budowli. Zapraszamy wszystkich
postugujacych sie angielskim i rosyjskim.
MOZECIE sprawdza¢ harmonogram fe-

ny. Wszystkie instytucje biorace
w nim udziat juz teraz pamieta-
ja o wymaganiach stawianych
nam przez COVID-19 i robig
co sie tylko da, by sprostac re-
gutom sanitarnym. Kina, teatry,
galerie, muzea i inne miejsca
festiwalowych spotkan beda,
bezpieczne, zdezynfekowane
i bedg czekaly z wartoSciows,
i bogatg ofertg odpowiednio
dostosowanych wydarzen.

Co w programie?
Program festiwalu tworzy

festiwal

stiwalowych wydarzen, znaj-
dziecie w nim co$ dla siebie.

Bedzie wirtualnie!

Rok 2020 to powszechne
wykorzystywanie interne-
tu, wiadomo — COVID-19.
Nie rezygnujemy z tej tenden-
cji; wprost przeciwnie chce-
my wykorzystac jej potencjat
na potrzeby festiwalu. Niekto-
re pokazy, spektakle, warsztaty,
spotkania czy spacery odbeda,
sie wirtualnie. Merytorycznie
wszystko nadal bedzie sie zga-

Fot. fkbb.pl

ok. 136 wydarzen z 47 warszaw-
skich instytucji i organizacji
kultury oraz 32 wydarzenia z 14 miast
Polski (ze Stalowej Woli, Krakowa, Zako-
panego, Nowego Sacza, Lublina, Gdanska,
Bielsko-Biatej, Torunia, Wroctawia, Bia-
tegostoku, Lodzi, Gdyni, Opolai Cieple-
wa). W tym roku nie zabraknie réwniez
wydarzen organizowanych specjalnie
nazamoOwienie Festiwalu Kultury Bez Ba-
rier. Bedzie to koncert rapera Grubsona
z thumaczeniem na polski jezyk migowy
(koprodukcja z Narodowym Centrum
Piosenki Polskiej w Opolu) oraz cykl roz-
moéw w klubie festiwalowym dziatajgcym

Bedzie miejsko i wizualnie!

Motywem przewodnim tej edycji fe-
stiwalu bedg murale, neony, transparen-
ty, wlepki, réZnego rodzaju interwencje
artystyczne obserwowane na ulicach
miast i miasteczek. Chcemy je opowie-
dzie¢ osobom z niepelosprawnosciami
i kazdy MOZE nam w tym pomoc! Juz
teraz mamy zgloszonych kilkadziesiat
obiektéw, do ktoérych powstang audio-
deskrypcje, thumaczenia na PJM, opisy
w tatwym tekscie. Pierwszy raz w historii
bedziemy masowo udostepnia¢ kolory,

#CodziennieRazemzTobqg

dzato, zmieni sie tylko miejsce
czy medium festiwalowego wy-
darzenia, a dzieki temu kazdy/kazda, bez
wzgledu na odlegtoéé geograficzna, MOZE
juz teraz rezerwowac czas i szykowac sie
na 8.FKBB. m

Szczegdtowy program festiwalu znalez¢é mozna
nastronie fkbb.pl. Organizatorami wydarzenia sa:
Fundacja Kultury Bez Barier, Urzad Miasta Stotecz-
nego Warszawy, Teatr Ochoty, Bemowskie Centrum
Kultury. Patronat medialny: Radio TOK FM, Co Jest
Grane 24.

Informacja prasowa

Zrédto: fkbb.pl
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Urlop w czasie pandemii,
czyli pracodawca a pracownik

ylko co trzeci Polak wyjedzie w tym roku na urlop, a zdecydowana wiekszo$¢ zamierza

spedzi¢ go w kraju. Wielu z nich musiato zrewidowa¢ swoje wakacyjne plany, ktére mieli

na poczatku roku. Pandemia SARS-CoV-2 zmienita nie tylko to, lecz takze ilo$¢ czasu
wolnego. Tarcza antykryzysowa 4.0 wplyneta na sposéb naliczania dni urlopowych, przy okazji
dajac pracodawcom nowe uprawnienia, m.in. mozliwos$¢ wystania pracownika na zalegty urlop
nawet bez jego zgody i oddelegowania go do pracy zdalnej po powrocie z wakacji. Generalnie
pracodawca nie ma jednak prawa zgdac¢ od pracownika podania kierunku wyjazdu.

Standardowo, zgodnie z Kodeksem
pracy, urlop pracownika zalezy od jego
stazu pracy i wyksztatcenia. Pracow-
nik peloetatowy, ktory $wiadczy prace
40 godzin tygodniowo, ma prawo do 20
dni urlopu w roku kalendarzowym, jezeli
jego staz pracy jest krotszy niz 10 lat. Nato-
miast przy stazu pracy wynoszacym co naj-
mniej 10 lat jest to 26 dni urlopowych.
7 kolei osoby zatrudnione na 1/2 etatu
nabywaja prawo do urlopu w wymiarze
proporcjonalnym do wymiaru czasu pracy,
czyli jest to odpowiednio 10 i 13 dni.

Jak wynika z przepisu zawartego w tar-
czy antykryzysowej 4.0, firmy, ktére znacza-
co ucierpialty w wyniku pandemii, zyskaty
prawo m.in. do obnizenia wymiaru czasu
pracy pracownika o 20% (ale nie wiecej
niz do 1/2 etatu i z zastrzezeniem, ze pen-
sjanie moze by¢ w tym przypadku nizsza
od minimalnej), nawet jesli nie odnoto-
waty spadku obrotéw. Wystarczy, ze fir-
ma wykaze spadek sprzedazy towarow
i ustug w zwigzku z pandemia oraz od-
notuje wzrost obciazenia funduszu plac.
Takag mozliwo$¢ maja jednak wytacznie
przedsiebiorcy, ktorych udziat kosztéw
wynagrodzen w przychodach wynosi
wiecej niz 30%.

— W przypadku czasu pracy obnizonego
020% co stosuje wielu pracodawcow, urlop
nalezy skalkulowa¢ bardzo doktadnie.
Przyktadowo, jesli pracownik od stycznia
do kwietnia byt zatrudniony w normalnym
wymiarze, czyli Swiadczyt prace 40 godzin
tygodniowo, za ten okres przystuguje mu
wypoczynek proporcjonalnie do stazu
pracy, na normalnych zasadach. Nato-
miast jesli od maja do lipca pracodawca
obnizyt ten wymiar o 20%, wowczas urlop

34

Fot. pixabay.com

nalicza sie juz inaczej i podstawa do jego
wyliczenia jest 0,8, a nie caly etat — thu-
maczy w rozmowie z agencja Newseria
Biznes Ewelina Koztowska-Kowalczuk,

radca prawny w Kancelarii Kope¢ Zabo-
rowski Adwokaci i Radcowie Prawni.
Ustawa formalnie umozliwita tez pra-
codawcy wystanie pracownika w okresie
pandemii na zalegly urlop, nawet bez jego
zgody. Ma prawo wystaé go na urlop wy-
poczynkowy niewykorzystany przezniego
w poprzednich latach kalendarzowych,
wwymiarze do 30 dni urlopu. Nieformalnie
pracodawcy decydowali sie na taki krok

Razem z Tobag

nawet przed przyjeciem ustawy, ale raczej
odbywato sie to w porozumieniu z pra-
cownikami.

Niedoprecyzowane pozostaje to,
czy firma moze zazadac¢ informa-
cji, gdzie pracownik wybiera sie
na urlop

Kodeks pracy reguluje zakres danych
osobowych zwigzanych z zatrudnieniem,
ktorych ujawnienia moze zada¢ pracodaw-
ca od pracownika. Pytanie o miejsce, w kto-
rym pracownik chce spedzi¢ urlop, dotyczy
sfery jego zycia prywatnego i nie ma on

razemztoba.pl



PRAWO

obowigzku udzielenia na nie odpowiedzi.

Nalezy pamietac¢ jednak, ze w dobie
koronawirusa informacje te sg potrzebne
pracodawcy, by oceni¢ mozliwo$¢ zakaze-
nia sie pracownika podczas wyjazdu i zwig-
zane z tym ewentualne konsekwencje.
Powstaje jednak ryzyko uznania, ze dane
te dotycza zdrowia pracownika. Zgodnie
za$ zRODO i Kodeksem pracy pracodawca
moze pozyskac takie dane tylko za zgo-
da pracownika i z jego inicjatywy. Pan-
demia jest jednak stanem wyjatkowym,
wiec takie pytanie moze by¢ uzasadnione.

— Niemoze by¢ tak, ze pracodawcy stale

wymagajg od swoich pracownikéw po-
dawania destynacji, do ktorych ci udaja,
sie na wakacje, ale wyjatkiem moze by¢
np. wyjazd poza terytorium Unii Euro-
pejskiej. Tutaj trzeba uwzglednid, ze pra-
cownik po powrocie bedzie musiat przejs¢
dwutygodniowg kwarantanne. Jezeli jest
to pracownik kluczowy, wéwczas prace
nalezy rozplanowad tak, Zeby na ten okres
jego nieobecnosci zapewni¢ zastepstwo
— moéwi Ewelina Koztowska-Kowalczuk.
Jak wskazuje, wyjatkiem uzasad-
niajagcym zadawanie tego typu pytan

jest tez kwestia bezpieczenstwa klien-
tow i wspotpracownikow.

— Na pracodawcy spoczywa obowiazek
zabezpieczenia pracownikow, czyli zapew-
nienia im bezpiecznych i higienicznych
warunkow pracy. Takze w przypadku,
gdy pracownik ma bezposrednig stycznos¢
z klientami, moim zdaniem pracodawca
moze zadac takie pytanie, dbajac zar6wno
o klientéw, jak i wspotpracownikow, z kto-
rymi urlopowicz bedzie miat stycznosé
po powrocie. Nie jest to jednak stricte ure-
gulowane ustawowo i budzi kontrowersje
wsrdd specjalistow z zakresu prawa pracy.
Mozna oczywiscie zwrocic sie do Gtownego
Inspektora Pracy, zeby to on wydat decy-
zje w tym zakresie, ale trzeba podchodzi¢
do takich sytuacji zdroworozsgdkowo
— mowi radca prawny w Kancelarii Kopeé
Zaborowski Adwokaci i Radcowie Prawni.

Najlepiej bytoby, zeby przed wyjazdem
pracownik sam dobrowolnie poinformo-
wat firme, dokad udaje sie na wakacje

Nie jest jednak do tego zobligowany.
Jezeli stanowczo odmowi podania takiej
informacji, wéwczas pracodawca nie moze
zastosowac wobec niego zadnych kar po-
rzadkowych ani zwolnienia dyscyplinarne-
g0, bo nie ma ku temu podstaw prawnych.

Jesli jednak podejrzewa, ze pracownik
wrocit z rejonéw podwyzszonego ryzyka
zakazeniem SARS-CoV-2, moze skierowa¢
go na prace zdalng. Tarcza antykryzyso-
wa 4.0 doprecyzowala jej zasady, wskazu-
jac m.in., Ze Srodki i materialy potrzebne
do wykonywania pracy zdalnej oraz obstuge
logistyczng powinien w tym przypadku
zapewni¢ pracodawca.

— Specustawa data pracodawcom
mozliwo$¢ polecenia pracownikowi wy-
konywania pracy zdalnej. Jest to srodek
prewencyjny, ktory ma przeciwdziatac¢
rozprzestrzenianiu sie koronawirusa.
Jezeli pracownik odmoéwi udzielenia in-
formacji i wyjedzie na urlop, pracodawca
po powrocie moze skierowa¢ go na pewien
czas do pracy zdalnej i w odpowiednim
momencie przywroci¢ — méwi Ewelina
Koztowska-Kowalczuk. — Jezeli zaktad
pracy liczy 200 pracownikéw, a wiadomo,
Ze wirus rozprzestrzenia sie bardzo szybko,
jedna osoba moze zarazi¢ pozostate i firma
nie bedzie w stanie funkcjonowac. m

Zrédto: newseria.pl
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Zasitek
dla bezrobotnych
w gore

d 1 wrzes$nia wzrasta zasitek

dla bezrobotnych. W pierw-
szych 90 dniach wyniesie
on 1200 zt oraz 942,30 zt w pozo-
stalym okresie posiadania prawa
do zasitku. Wyzsze zasitki otrzy-
maja wszyscy bezrobotni.

Zasitek wzros$nie do 1200 zt. Kwota
ta bedzie obowigzywata w okresie pierw-
szych 90 dni posiadania praw do zasitku.
PéZniej zasitek bedzie przystugiwat w wy-
sokosci 942,30 zt. Przypomnijmy, ze dzis
to odpowiednio 881,30 zt i 692,00 zt.

Podwyzszenie kwoty zasitku dla bez-
robotnych wigze sie z podwyzszeniem
wszystkich swiadczen, ktérych wysokosé
uzalezniona jest od wysokosci zasitku dla
bezrobotnych, np. stypendium przystuguja-
cego w okresie odbywania szkolenia, stazu
czy przygotowania zawodowego dorostych,
dodatku aktywizacyjnego czy Swiadczenia
integracyjnego dla uczestnikow Centrow
Integracji Spotecznej. Pozostale zasady do-
tyczace przyznawania obnizonej oraz pod-
wyzszonej kwoty zasitku, w zaleznoSci
od stazu pracy, pozostang niezmienione.

Zmiany w ustawie

W ustawie o promocji zatrudnienia

i instytucjach rynku pracy wprowadzo-
na zostata réwniez zmiana, ktéra zaklada
zaliczenie do 365 dni pracy warunkuja-
cych mozliwos$¢ nabycia prawa do zasitku
dla bezrobotnych okresu pracy w obnizo-
nym wymiarze etatu i z obnizong wysoko-
$cig wynagrodzenia ponizej minimalnego
wynagrodzenia za prace w przypadku oséb,
ktorym na podstawie art. 15g ustawy z dnia,
2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwigza-
niach zwigzanych z zapobieganiem, prze-
ciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19,
innych choréb zakaznych oraz wywotanych
nimi sytuacji kryzysowych, zmniejszono
wymiar czasu pracy skutkujacy obnize-
niem wysokosci wynagrodzenia ponizej
minimalnego wynagrodzenia za prace. m
MRPiPS
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PFRON pomaga

odpowiedzi na liczne wnioski Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osé6b

Niepetlnosprawnych wydtuzyt terminy sktadania wnioskoéw i realizacji programu

,<Pomoc osobom niepetnosprawnym poszkodowanym w wyniku zywiotu lub sytuacji
kryzysowych wywotanych chorobami zakaznymi” w Module III oraz Module IV.

Wprowadzone zmiany dotycza:
- wydhuzenia do 15 pazdziernika 2020 .
terminu sktadania przez osoby niepet-

nosprawne wnioskéw o dofinansowanie
w ramach modutu III;

- wydtuzenia do 2 listopada 2020 r.
terminu skladania przez realizatoréw
(samorzady powiatowe) programu za-
potrzebowan na $rodki w ramach mo-
dutu 11T,

- wydtuzenia do 2 listopada 2020 r.
terminu sktadania przez samorzady
wnioskéw o przyznanie refundacji w ra-
mach modutu IV.

W zwigzku z podjeta 3 wrze$nia
uchwatla Zarzadu PFRON uaktualnio-
ny zostal wzor formularza wniosku
o dofinansowanie w ramach modutu
IIT programu. Wnioski ztozone na wcze-
$niejszych wersjach formularzy zacho-
wujg waznosc.

Modul ITT — dla kogo i ile?

Adresatami programu sa osoby
niepelnosprawne posiadajace ak-
tualne orzeczenie o stopniu niepet-
nosprawnosci oraz dzieci i mtodziez
niepelnosprawna posiadajaca aktu-
alne orzeczenie o niepetnospraw-
nosci wydane przed ukonczeniem
16. roku zycia.

Pomoc finansowa w wysoko$ci 500
zt udzielana jest osobom niepeino-
sprawnym, ktére na skutek wysta-
pienia zagrozenia epidemicznego
oraz stanu epidemii utracily, w okresie
od 9 marca 2020 roku do 15 pazdziernika
2020 roku, mozliwo$¢ korzystania
(przez okres co najmniej 5 kolejnych
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nastepujacych po sobie dni roboczych)
z opieki Swiadczonej w placoOwce re-
habilitacyjnej. Pomoc ta udzielana
jest w formie dofinansowania kosztow
zwiagzanych z zapewnieniem opieki
w warunkach domowych.

Wsparcie skierowane jest do 0oséb
niepelnosprawnych, ktére sa:

- uczestnikami warsztatéw tera-
pii zajeciowej;

- uczestnikami §rodowiskowych
domoéw samopomocy, funkcjonuja-
cych na podstawie przepiséw ustawy
o pomocy spotecznej;

- podopiecznymi dziennych domoéw
pomocy spotecznej, funkcjonujacych
na podstawie przepis6éw ustawy o po-
mocy spotecznej;

- podopiecznymi placéwek reha-
bilitacyjnych, ktérych dziatalnos$é
finansowana jest ze Srodkd6w PFRON
na podstawie art. 36 ustawy o rehabi-
litacji zawodowej i spotecznej oraz za-
trudnianiu oséb niepeinosprawnych;

- uczestnikami programoéw zatwier-
dzonych przez Rade Nadzorcza PFRON
i wramach tych programéw korzystaja
ze wsparcia udzielanego przez placéw-
ki rehabilitacyjne;

- pelnoletnimi (od 18. do 25. roku
zycia) uczestnikami zaje¢ rewalidacyj-
no-wychowawczych organizowanych
zgodnie z przepisami rozporzadze-
nia Ministra Edukacji Narodowej
w sprawie warunkéw i sposobu orga-
nizowania zaje¢ rewalidacyjno-wy-
chowawczych dla dzieci i mtodziezy
z uposledzeniem umystowym w stop-
niu gtebokim;

Razem z Tobqg

- petnoletnimi (od 18. do 24. roku
zycia) wychowankami specjalnych
oSrodkow szkolno-wychowawczych
oraz specjalnych osrodkéw wychowaw-
czych, funkcjonujacych na podstawie
ustawy Prawo oSwiatowe.

W imieniu os6b niepeinoletnich
oraz ubezwlasnowolnionych cze$ciowo
lub catkowicie z wnioskiem moga wy-
stapi¢ opiekunowie prawni tych osoéb.

Wnioski do programu przyjmowane
sa poprzez System Obstugi Wsparcia
finansowanego ze srodk6w PFRON.

W przypadku braku mozliwo$ci sko-
rzystania z systemu SOW dopuszczal-
ny jest inny sposéb ztozenia wniosku
(np. osobiscie, drogag pocztowy
lub elektronicznie). W takim przy-
padku wzoér wniosku nalezy pobraé
ze strony Funduszu. Warto zazna-
czy¢, ze mozliwo$¢ ztozenia wniosku
w systemie SOW maja rowniez osoby,
ktore nie posiadaja profilu zaufanego
lub podpisu elektronicznego, wystar-
czy zatozy¢ konto w systemie.

Modutl 1V — dla kogo?

Pomoc finansowa w ramach modutu
IV udzielana jest samorzagdom powiato-
wym, ktére w zwigzku z wystapieniem
sytuacji kryzysowych wywotanych
chorobami zakaZznymi uruchomity
dodatkowe wsparcie dla os6b niepet-
nosprawnych — w formie refundacji
czesci wydatkéw poniesionych przez
samorzady powiatowe. m

Oprac. Red.
Zrédio: PFRON
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Dzieki PUE zalatwisz
sprawy bez wychodzenia z domu

nioski o Swiadczenie postojowe, ,dobry start”, informacja o stanie konta w ZUS,
symulacja hipotetycznej emerytury, podglad wystawionych zwolnien lekarskich,
atakze bon turystyczny — to wszystko mozna zatatwi¢ przez PUE. Z Platformy Ustug
Elektronicznych moze skorzystac¢ kazdy klient, ktéry ukonczyt 18 lat, zalozy konto na PUE

i potwierdzi swoja tozsamoSc¢.

Platforma Ustug Elektronicznych
(PUE) jest bezptatnym narzedziem,
ktoére utatwia kontakty z ZUS. Dzieki
niej przez internet mozemy zatatwié
wiekszo$¢ spraw zwigzanych z ubez-
pieczeniami spotecznymi, np. ztozy¢
wnioski i dokumenty droga elektro-
niczng czy umowic sie na wizyte w ZUS.
Platforma umozliwia tez wglad do da-
nych zgromadzonych w ZUS, zadawa-
nie pytan i uzyskiwanie odpowiedzi.

Platforma umozliwia dostep do da-
nych zgromadzonych miedzy innymi
na panelach:

- ubezpieczonego (pracownicy,
za ktérych pracodawcy odprowadza-
ja sktadki),

- ptatnika (firmy, instytucje ktére
odprowadzajg sktadki do ZUS),

- Swiadczeniobiorcy (emeryci i ren-
cisci).

Pracownik moze zobaczy¢, czy ptat-
nik sktadek zgtosit jego oraz cztonkéw
rodziny do ubezpieczen oraz czy roz-
liczyt za niego nalezne sktadki. Moze
tez sprawdzi¢ stan swojego konta
w ZUS lub obliczy¢ hipotetyczna wy-
sokos$¢ emerytury, korzystajac z kal-
kulatora emerytalnego. Ma réwniez
wglad do informacji o wystawionych
zwolnieniach lekarskich.

Z kolei ptatnik sktadek na PUE moze
skorzystaé z aplikacji ePtatnik, za po-
mocg ktérej m.in. zgtosi pracownika
do ubezpieczen, wypelni i przekaze
dokumenty rozliczeniowe z wyko-
rzystaniem danych z bazy ZUS. Moze
réwniez ztozy¢ wniosek o wydanie za-
Swiadczenia o niezaleganiu i odebraé
go na PUE oraz weryfikowac biezace
rozliczenia. Aby ptatnik mogt wysytac
przez PUE wnioski, pisma i dokumenty,
w tym dokumenty ubezpieczeniowe,

musi mie¢ profil zaufany ePUAP badz
podpis elektroniczny potwierdzony
certyfikatem kwalifikowanym.
Natomiast §wiadczeniobiorca
na PUE moze sprawdzi¢ informa-

cje o przyznanych i wyptacanych
mu $wiadczeniach, czyli emeryturach,
rentach czy zasitkach. Ma réwniez
dostep do rozliczenia podatkowego
(formularza PIT), moze umoéwic sie
na wizyte w ZUS lub ztozy¢ wniosek
o zmiane swoich danych.

Zatozenie profilu na Platformie
Ustug Elektronicznych ZUS przebiega
dwuetapowo. Najpierw musimy zare-
jestrowac sie wypelniajac elektronicz-
ny formularz na stronie www.zus.pl.

Drugim etapem jest potwierdzenie
tozsamos$ci. Mozemy to zrobi¢ osobi-
$cie w placéwce ZUS. Wystarczy miec
ze soba dokument, ktéry potwierdzi
tozsamos$¢, np. dowdd osobisty. Toz-
samo$¢ potwierdzimy tez elektronicz-
nie, jesli mamy podpis elektroniczny
(certyfikat kwalifikowany lub profil
zaufany ePUAP elektronicznej Platfor-

#CodziennieRazemzTobq

my Ustug Administracji Publicznej).

Jesli korzystamy z ustug banku, kt6-
ry podpisat porozumienie z ZUS, a na-
sza tozsamo$¢ zostata potwierdzona,
np. przy zaktadaniu rachunku banko-
wego, to mozemy zarejestrowac i po-
twierdzi¢ profil na PUE ZUS réwniez
za pomocg bankowosci elektronicznej.

Dzieki profilowi mamy mozliwo$¢
sktadania wnioskéw m.in. o §wiadcze-
nia z tarczy antykryzysowej czy ,do-
bry start”. Mozna réwniez pobra¢ bon
turystyczny. Zarezerwujemy takze
wizyte w wybranej placowce ZUS
w okreslonym dniu i o okres$lonej go-
dzinie. Po zgloszeniu sie w ZUS-ie,
w biletomacie na sali obstugi klientéw
podajemy swéj login PUE. Po chwili
zostaniemy przyjeci przez pracownika
bez czekania w kolejce. By umoéwic sie
na wizyte, nalezy wybra¢ jednostke
ZUS, grupe spraw, ktérej ma dotyczy¢
wizyta oraz jej termin. Spotkanie moz-
na anulowac¢. m

Anna Ilukiewicz / ZUS

Fot. ZUS
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Nie unikajmy udzielania pierwszej
pomocy rowniez w czasie pandemii

eSli w czasie pandemii COVID-19 bedziemy udzielali komu$ pierwszej pomocy, zrezygnuj-
my z metody usta-usta, do poszkodowanych podchodZmy w rekawiczkach i okularach.
Mimo ryzyka zakazenia, nie rezygnujmy z udzielania pomocy innym — radzi Jarostaw
Sowizdraniuk z Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu.

W obliczu zagrozenia chorobg
COVID-19 osoby, ktére udzielaja pierw-
szej pomocy np. ofiarom wypadkéw,
poza typowymi niebezpieczenstwami,
zwigzanymi z np. ruchem ulicznym,
muszg liczy¢ sie z mozliwo$cig zakaze-
nia koronawirusem.

W informacji przestanej PAP ratow-
nik medyczny i nauczyciel akademicki
Jarostaw Sowizdraniuk z Uniwersyte-
tu Medycznego im. Piastow Slaskich
we Wroctawiu przypomina, ze gdy je-
steSmy w sytuacji, w ktérej zagrozone
jest czyjes zycie, nalezy wezwaé pomoc:
zadzwoni¢ pod numer alarmowy 999
lub 112; powiedzie¢, co sie stato i okresli¢
miejsce zdarzenia — podaé¢ doktadny
adres, charakterystyczny punkt, kilometr
i numer drogi ze stupka na poboczu.

— Koronawirus przenosi sie droga
kropelkowa w bezposrednim kontakcie
7 0sobg zarazong. Do poszkodowanych
podchodz w jednorazowych rekawicz-
kach i najlepiej w okularach (korekcyj-
nych lub roboczych). Staraj sie unikaé
kontaktu z poszkodowanymi i rozmawiaj
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znimi w odleglosci co najmniej 1 metra.
Dopytaj, czy przebywaja w kwarantan-
nie, czy maja objawy grypopodobne.
Przy ryzyku zakazenia, odizolujich od in-
nych. Wykonuj tylko dziatania ratujace
zycie, m.in. tamowanie krwawien czy re-
suscytacje — wylicza Sowizdraniuk.

Zwykle obecno$¢ oddechu powin-
no sie sprawdzaé stuchem, dotykiem
i wzrokiem, co wigze sie z pochyleniem
nad gtowg chorego i bliskim kontak-
tem. W obecnej sytuacji nalezy jednak
ograniczy¢ sie do obserwacji ruchéw
klatki piersiowe;j.

— Gdy nie widzisz rytmicznego uno-
szenia i opadania klatki piersiowej, a 0so-
ba nie reaguje na potrzasanie, uznaj,
ze nie oddycha. Wezwij stuzby ratunko-
we (999 lub 112) i rozpocznij uciskanie
klatki piersiowej — na jej Srodku, okoto
2 razy na sekunde, mocno, kleczac obok
chorego. Uzywaj rekawiczek ochron-
nych i w miare mozliwosci okularéw
— przypomina.

Sowizdraniuk ttumaczy tez, ze wy-
konywanie oddechéw ratowniczych,

Razem z Tobag

czyli stosowanie tzw. metody usta-usta
to ,slepy zautek”, bo nie wptynie na prze-
zywalno$¢é ratowanych os6b, a ma bezpo-
$redni wplyw na zdrowie osoby ratujacej.
Przekonuje, ze réwniez dowody naukowe
wskazujg na brak skutecznosci metody
usta-usta. Dostarcza ona ratowanemu
mniej tlenu — okoto 16% — w poréwna-
niu z 21% tlenu zawartymi w powietrzu,
ktére chory zacigga sam w czasie ucisnie¢
klatki piersiowej. Dodatkowo podczas tej
metody wdmuchiwany jest dwutlenek
wegla, ktérego cztowiek nieoddychajacy
ma i tak za duzo. Przerwy w uciskaniu
klatki piersiowej na wdechy powodujg
zatrzymanie przeptywu krwi przez mézg
inarzady. — Natle zagrozenia epidemio-
logicznego rozsadnym jest, aby zupeinie
zrezygnowac z oddech6w metoda usta-
-ustanarzecz samych ucisnie¢ — radzi.
Kiedy musimy wezwaé pogoto-
wie, zwlaszcza w sytuacji zwigzanej
7 duszno$cia, nalezy zachowad zasady
bezpieczenstwa takie jak utrzymanie
odpowiedniej odlegtosci, zaktadanie
rekawiczek, okularéw. — Bardzo waz-
ne jest, aby powiadomié¢ o podejrzeniu
zakazenia personel medyczny. Przekaz
te informacje dyspozytorowi, a nawet
wyjdz przed dom i uprzedz ratowni-
kéw medycznych, ze ich pacjent moze
by¢ zarazony. Dzieki temu zabezpie-
cza sie w stréj ochronny, nie zachoruja
iw dalszym ciggu beda pomagad innym.
Zatajenie tych informacji skutkuje wyla-
czeniem personelu medycznego z pracy
na 2 tygodnie — zaznacza.
Sowizdraniuk radzi réwniez,
aby widzac u kogo$ napad drgawek
— W czasie pandemii koronawirusa
www— ograniczy¢ sie do podlozenia po-
szkodowanemu czego$ miekkiego (koca,
bluzy) pod gltowe. W tej sytuacji roéw-
niez trzeba staraé sie zachowac¢ dystans.

razemztoba.pl
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W czasie drgawek poja-
wia sie bowiem wydzieli-
na, chorzy pluja i kaszla,
co zwieksza ryzyko zaka-
zenia.

— Podobnie, gdy kto$
ma wysoka goraczke,
duszno$¢ czy sie zadlawi
— unikaj kontaktu twarza,
w twarz. W sytuacji za-
dtawienia niezwlocznie
pochyl poszkodowanego
do przodu i mocno uderzaj
otwartg dtonig w jego ple-
cy. Spowoduje to wytwo-
rzenie ciSnienia w drogach
oddechowych, co wy-
pchnie jabtko czy butke
nazewnatrz. Osobie zadta-
wionej mozesz pomoc tyl-
ko ty, pomoc moze dotrze¢
za pdzno — przypomina.

Pomocy moga wyma-
ga¢ rowniez nasi bliscy.
Jesli przebywamy z nimi
na co dzien w domu,
ryzyko zakazenia i tak
nie wzro$nie. Jesli jed-
nak osobe potrzebuja-
ca pomocy spotkamy
np. w kolejce przed skle-
pem, wtedy trzeba potrak-
towac jg jak potencjalnie
zakazong COVID-19.

— Mimo ryzyka zakaze-
nia — warto pomagac. Gdy
kto$ nie oddycha, zadtawi
sie, ma krwotok — moze li-
czy¢ tylko na nas. Ryzyko
kontaktu z wirusem jest
duze, ale zachorowania
7 tego powodu i ciezkich
powikian stosunkowo mate.
Zachowujac zasady bezpie-
czenstwa, jesteSmy w stanie
ochronié¢sie przed wirusem,
jednocze$nie dajac innym
szanse na przezycie — pod-
kresla ratownik. m
[Artykut powstal przed wprowa-
dzeniem nakazu zastaniania ust
inosa — red.]

Zrédto: Serwis Nauka w Polsce

— naukawpolsce.pap.pl

Jak reagowac na atak padaczki?

adaczka jest najczestsza chorobg neurologiczng wieku dzieciecego.
Czy wiesz, jak pomoc komus$ w razie ataku?

U 75% chorych na padaczke pierwsze objawy pojawiajg sie przed 19. rokiem zycia.
Nie wiadomo doktadnie, jakie sg przyczyny tej choroby ani jak jej zapobiegaé. Jednak
nie jesteSmy bezradni. Odpowiednio dobrane leki, unikanie bodZzcéw wywotujacych ataki,
a nawet odpowiednia dieta pomagaja w opanowaniu choroby.

Jak sie zachowag, jesli ktos ma atak?

- nie prébuj powstrzymywac ani unieruchamiad;

- nie ruszaj chorego, chyba ze znajduje sie w niebezpiecznej pozycji, ktéra moze

spowodowac¢ obrazenia;

- usun z zasiegu wszystko, co moze spowodowac obrazenia;

- nie wktadaj niczego do ust tej osoby;

- rozwiagz krawat lub poluzuj koinierz;

- po zakonczeniu napadu umies$¢ pod gtowg poduszke lub ztozong odziez i delikatnie
przewrdé chorego na bok (aby oczysci¢ drogi oddechowe i przyspieszy¢ przeptyw $liny),
upewnij sie, ze fatwo oddycha;

« pozw6l choremu odpoczaé;

- wezwij pomoc, jesli:

- atak trwa dtuzej niz 5 minut — przedtuzone ataki mogag by¢ $miertelne;
- nowy kryzys pojawi sie natychmiast po pierwszym;
- utrata przytomnoS$ci utrzymuje sie kilka minut po zakonczeniu ataku;
- oddech lub stan Swiadomo$ci nie powracaja;
- osoba ma wysoka goraczke; chory czuje sie wyczerpany;
- kobieta jest w ciazy;
- chory ma cukrzyce;
- chory sie skaleczyt;
- to pierwszy atak u tej osoby. m
Zrédlo: pacjent.gov.pl

Wykryj tetniaka

jest bezptatne badanie ultrasonograficzne, ktérego celem jest stwier-
dzenie wystepowania tetniaka aorty brzusznej.

‘ x /ramach programu badan przesiewowych pacjentom oferowane

Ministerstwo Zdrowia zaprasza osoby w wieku od 65 lat do udzialu w ogélnopolskim
programie badan przesiewowych w kierunku tetniaka aorty brzusznej, realizowanego
w ramach programu polityki zdrowotnej pn. ,Program Profilaktyki i Leczenia Choréb Uktadu
Sercowo-Naczyniowego POLKARD na lata 2017-2020".

Badania wykonywane sg u 0s6b, u ktérych stwierdzono wystepowanie co najmniej trzech
czynnikéw ryzyka sercowo-naczyniowego, sposrod wymienionych ponizej:

- choroba wiencowa;

- palenie tytoniu;

- nadci$nienie tetnicze;

- hiperlipidemia;

- pte¢ meska.

Na badania mozna zarejestrowac sie za posrednictwem ogdlnopolskiej infolinii: (22) 211 18 64.
Infolinia pracuje w godzinach 8:00-16:00. Liste osrodkow realizujacych program badan
przesiewowych znalez¢ mozna na razemztoba.pl. m

Zrédto: Ministerstwo Zdrowia
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Ostalowski i Pol w Hejtparku

bie rece stracitwwieku 19 lat w wyniku wypadku motocyklowego. Bardzo szybko rozpoczat rehabi-

litacje i droge do kontynuowania swojej pasji. Cho¢ barier pojawito sie wiecej, to nie poddawat sie

i szukat rozwigzan, ktore pozwolity mu zblizy¢ sie do spelnienia marzen. Mowa o Bartoszu
Ostatowskim, ktory byt gosciem w programie ,Hejtpark w dobrym sktadzie” na Kanale Sportowym.

MATEUSZ MISZTAL

O Kasi Rogowiec, o wyzwaniach wy-
nikajacych z nauki codziennego Zycia
po wypadku, pasji do sportéw motoro-
wych oraz driftu i pierwszym Mercedesie,
ktorego prowadzit, dotykajac kierownicy
nogami. Miedzy innymi o tym opowiadat
gos$¢ Michata Pola.

Regula programu sg telefony od widzdow,
ktoérzy zadaja rézne — czesto niewygodne
— pytania. Pojawito sie i pytanie o to,
czy jako osoba z niepelnosprawnoscia,
doswiadczyt przejawéw dyskryminacji,
miedzy innymi podczas szukania pracy.
— Nigdy takiej sytuacji nie miatem szansy
doswiadczy¢, bo tez nigdy nie musiatem
ubiegac sie o prace, bo bardzo szybko za-
tozytem wlasnag firme i stworzytem sobie
takie Srodowisko, zeby to wszystko dziatato,
zeby ta firma obstugiwata tez moje starty
— odpowiedziat Ostatowski. — Gdyby kto-
kolwiek probowal mi powiedzie¢, ze czegos
nie moge robi¢, bo ,co$ tam” albo gdyby
cokolwiek powiedzial w tym obszarze
umniejszania czyich§ mozliwosci, to ja
wtedy od razu — krotka pitka — ,spadaj
na drzewo”. Kazdy ma szanse pokazac to,
co potrafi — dodat.

Bartosz Ostatowski zdat egzamin na pra-
wo jazdy i codziennie jezdzi samochodem.
Opowiadal miedzy innymi o tym, jak wy-
gladaty kontrole policyjne.

— Na poczatku, gdy uczytem sie jezdzic,
gdy wdrazatem sie w to wszystko, nie za-
pinatem paséw, miatem takie orzeczenie
od lekarza, jeszcze rehabilitacja trwata
i bezpieczniejsze byto, Zzebym w razie czego
szybko mogt opusci¢ samochod. Oczywi-
$cie teraz juz wypracowaltem swoj sposob,
wycéwiczytem, zebym mogt zapiaé pasy
irozpiaé je samodzielnie, wiec to tez byto
trudne, ale udato mi sie to wypracowac.
Natomiast poczatkowo jak policjanci wi-
dzieli, Ze jezdzitem bez paséw, to zatrzymy-
wali mnie. I byta cata rozmowa: ,Poprosze
prawo jazdy”.Ja podawatem je stopa i mo-
witem: ,Podaje je tak, bo nie mam rak”.
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T'wtedy:,Jak to nie ma pan rgk? Pan Zartuje”.
Jamowie: Naprawde. Prosze zobaczy¢”.
I'wtedy policjant wotat kolege z radiowozu
i mowit: ,Chodz, chodz tu, gos¢ tu nie ma
raki prowadzi”.

Bartosz Ostatowski driftuje od 2011
roku. Zdobycie licencji profesjonalnego
kierowcy byto duzym wyzwaniem. Jak sam
przyznal, najtrudniej byto zaliczy¢ ewaku-
acje z samochodu, ktorg, trzeba wykonad
w osiem sekund.

— To byt duzy problem, poniewaz ja
nigdy nie potrzebowatem sam si¢ wypinac
z paséw. Zawsze jak trenowalismy, to byli
jacy$ ludzie ze mna, zawsze mnie kto$ wy-
pinat — opowiadat Ostatowski. — To byt taki
moment, kiedy pomyslatem sobie: ,Kurcze
juzjestem tak blisko, juz przepracowatem
to wszystko, przekonatem tych wszystkich
ludzi i to mi moze przeszkodzi¢”. To byt
taki moment zawahania. Rozmawiatem
duzo z mechanikami. Nikt nie byt w sta-
nie wymysli¢, jak mogtbym te pasy wypi-
naé. Kazdy zakladat to, co ja zaktadatem
wczesniej: ,Gos$¢ nie ma rak i nie wypnie
sie”. Wiele sytuacji w codziennym zyciu

nauczyto mnie, Ze trzeba szukaé rozwia-
zania, ze mozna zrobi¢ co$§ w inny sposob.
Analizowalem inne rzeczy, ze np. jakis ser-
womechanizm bedzie mi te pasy odpinat,
moze jaki$ pneumatyczny system i tak dalej,
i tak dalej, ale istotna byta niezawodnos$¢
tego. Pojawialo sie pytanie, co bedzie,
jak to sie zepsuje i nie wypne sie, i spale
sie, gdyby auto sie zapalito. Byta cata masa
analiz. W konicu znalaztem mechanizm
genialny w swojej prostocie. Byta to zwykta
metalowa linka, ktérg mamy w rowerze.
Byta ona potgczona specjalnym uchwytem
z klamra na brzuchu [spinajaca pasy — red.]
z pedalem: wystarczylo jedno kopniecie
w ten pedati pasy sie odpinaly, drugie kop-
niecie w dZwignie przy drzwiach i otwie-
raly sie drzwi, i na egzaminie wysiadtem
W 4,3 sekundy — wyjasnit go$¢ programu.

Calarozmowa, trwajaca pottorej godziny,
znajduje sie w serwisie YouTube na kanale
Kanatu Sportowego. W trakcie programu
pojawity sie tez m.in. historie zwigzane
ze studiami inzynierskimi, ewentualnymi
protezami rak, snami i skladaniem koszul. m
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EAFF odwoluje tegoroczna
edycje Ligi Mistrzow

.

iestety musimy oglosié, ze w zwigzku z niestabilng

sytuacja z pandemig COVID-19 decydujemy sie odwo-

ta¢ Turniej Ligi Mistrzow EAFF 2020 — poinformowata
Europejska Federacja Ampfutbolu.

Turniej poczatkowo miat odby¢ sie w maju 2020 r. w Polsce. Po wybuchu pandemii
COVID-19 federacja podjeta sie wysitku, aby zorganizowa¢ turniej jesieniag w Turcji,
ale — jak przekazata — w obecnej sytuacji tez jest to niemozliwe.

EAFF rozpoczela juz prace nad edycjg 2021 EAFF Ligi Mistrzow.

— Dziekujemy Amp Futbol Polska i Turcji Amputee Football Associations
oraz klubowi Kuloodporni Bielsko-Biata i klubom Sahinbay za prace i zaangazowanie
poprzez organizacje turniejéw #AmputeeFootball League mimo trudnych warunkow
— przekazata federacja. — Wszyscy mamy nadzieje na lepsza przysztosé dla klubowej
pitki noznej w Europie — dodano w komunikacie. m

Mateusz Misztal

Za nami zgrupowanie
ampfutbolowych junioréow

dniach 8-9 sierpnia w Zielonce (k. Warszawy) spotkali
sie mtodzi adepci ampfutbolu w Polsce. Pod okiem
trener6w doskonalili swoje pitkarskie umiejetnosci.

— Program Junior Amp Futbol cieszy sie coraz wieksza popularnoscia. Dzieci i mio-
dziez z catej Polski przyjada do podwarszawskiej Zielonki na treningi ampfutbolowe.
To $wietna okazja do rozmowy z zawodnikami, poznanie ich historii, a takze rodzicami,
ktorzy dumnie przygladaja sie treningom swoich pociech. Trenerami juniorskiej druzyny
sa Przemystaw Swiercz, kapitan seniorskiej reprezentacji Polski w ampfutbolu oraz Marek
Dragosz, selekcjoner kadryl — méwi Artur Kurzawa, rzecznik prasowy Amp Futbol Polska. m

Zrédto: Amp Futbol Polska
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Przebyl 3200
kilometrow
dla ampfutbolu

iemiecki ampfutbolista

Christian Heintz odbyt

bardzo dtuga wyciecz-
ke po swoim kraju, promujac
ampfutbol.

Podczas liczacej 3200 km podrézy
odwiedzil i namoéwit do gry w pitke
nowych graczy. Udato mu sie takze roz-
poczaté wspolprace z regionalnymi fe-
deracjami pitkarskimi, regionalnymi
federacjami sportéw niepelnosprawnosci,
a takze z ortopedami.

Jednym z przystankéw tej ditugiej
podrézy byto niemieckie Koln. Heinz
odwiedzit tam klub Bundesligi 1. FC
Ko6In. W prezencie dla 10 letniego adepta
ampfutbolu otrzymat koszulke meczo-
wa zespotu.

— Wspaniaty gest Fundacji 1. FC KéIn
i klubu FC Ké6In. Dzieki koszulce z podpi-
sami pitkarzy udato nam sie sprawié wiel-
ka rado$¢ 10-letniemu Karlowi — napisat
na swoim Facebooku Christian Heintz.

Obserwowat takze dzien treningowy
druzyny klubowej Sportfreunde Braun-
schweig i namo6wit do gry dlanich nowych
zawodnikéw. m

Mateusz Misztal
Zrédto: EAFF
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Fot. Christian Heintz / Facebook
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SPOLECZENSTWO

Bon turystyczny.

Kiedy i na jakich zasadach?

olski Bon Turystyczny to wsparcie dla polskich rodzin oraz polskiej branzy tury-
stycznej w zwiazku z trudng sytuacjg gospodarcza wywotang epidemig COVID-19.
Zaktadowi Ubezpieczen Spotecznych przypadta rola utworzenia, dostosowania i utrzymania
infrastruktury informatycznej do obstugi bonu.

Swiadczenie w formie bonu tury-
stycznego jest przyznawane na dziec-
ko, na ktére przystuguje swiadczenie
wychowawcze lub dodatek wychowawczy
Rodzina 500+. Dotyczy to takze dzieci,
ktérych rodzice pobierajg $wiadczenie
rodzinne za granicg i 500+ im sie nie na-
lezy. Na kazde dziecko przystuguje jeden
bon w wysokosci 500 zt. W przypadku
dziecka z niepelnosprawnoscia przystu-
guje dodatkowy bon w wysokos$ci 500 z1.

— Dajemy mozliwo$¢ skorzystania
z bonu az do marca 2022 r. Wraz z ko-
lejnym miesigcem uprawnienia beda
nabywaly rodzace sie dzieci. Zaktada-
my, ze dzieci, ktére urodza sie do konca
2021 r. te prawa nabeda i ich rodzice
beda mogli skorzysta¢ z bonu — mowi
wicepremier, minister rozwoju Jadwiga
Emilewicz

Za pomoca bonu mozna ptacié za ustu-
gi hotelarskie i imprezy turystyczne
na terenie Polski. Bon nie podlega
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wymianie na gotéwke ani inne $rodki
ptatnicze.

Co istotne nie trzeba sktada¢ zadnych
wnioskéw o przyznanie bonu. Prawo
do bonu jest ustalane przez Polska Orga-
nizacje Turystyczna (POT) na podstawie
danych z Ministerstwa Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej. POT wyja$nia spra-
wy zwigzane z uprawnieniami do bonu
oraz z uprawnieniami podmiotéw tu-
rystycznych. Publikuje takZe na stro-
nie internetowej liste przedsiebiorcow
turystycznych oraz organizacji pozytku
publicznego, za ktérych ustugi mozna
ptaci¢ bonem.

Obstuga bonu odbywa sie na Platfor-
mie Ustug Elektronicznych (PUE) ZUS.
Aby skorzystaé z bonu, nalezy posiada¢
profil na PUE. Profil mozna zalozy¢ m.in.
przy pomocy Profilu Zaufanego oraz ban-
kowosci elektronicznej.

Na PUE, w roli ,0gélne”, w panelu
bocznym znajduja sie osobne zakladki

Razem z Tobag

dla oséb korzystajacych z bonu oraz pod-
miotoéw turystycznych.

Bon mozna aktywowaé¢ na PUE
w dowolnym momencie (np. na kilka
dni przed planowanymi wakacjami),
po podaniu danych kontaktowych (adres
e-mail i numer telefonu komérkowego).
Osoby, ktére majg dziecko z niepetno-
sprawnosciag i bedg chciaty uzyska¢ do-
datkowe $wiadczenie, moga na PUE ZUS
ztozy¢ oswiadczenie, ktére jest podstawa,
przyznania dodatkowych 500 zt.

Na PUE ZUS dostepne sa tez specjal-
ne funkcje dla podmiotéw turystycz-
nych. Zainteresowani przystagpieniem
do programu Polski Bon Turystyczny
moga za posrednictwem PUE ZUS za-
rejestrowac sie na liscie podmiotéw
turystycznych. Lista ta jest udostepnia-
na na stronach POT. Zainteresowani
moga tez zarzadzaé uprawnieniami
dla oséb, ktére beda wich imieniu przyj-
mowac ptatnosci bonem. Na PUE ZUS
maja takze dostep do swoich rozliczen.

Platnosci bonem sg realizowane
w oparciu o komunikacje SMS. Chcac
zaptaci¢ bonem za ustuge turystyczna,
trzeba okaza¢ podmiotowi turystycz-
nemu specjalny numer przypisany
do bonu, a nastepnie jednorazowy kod
autoryzacyjny otrzymany SMS.

Dodatkowo Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych zapewnia mozliwos¢é
kontaktu ze specjalng infolinig
(22 11 22 111), ktéra stanowi wsparcie
dla 0s6b korzystajacych z bonu i pod-
miotéw turystycznych przez 24 godziny
na dobe, 7 dni w tygodniu. Informacje
mozna takze uzyska¢ drogg mailowg,
(bon@zus.pl). W placéwkach ZUS
zainteresowani moga liczy¢ na pomoc
w zalozeniu konta na PUE ZUS. m

Anna Ilukiewicz / ZUS

razemztoba.pl
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Mali Odkrywcy na wakacjach

undacja im. Doktora Piotra Janaszka Podaj Dalej od 6 lat organizuje prawdziwe waka-
cje dla dzieci z niepelnosprawnoScia. Dla dzieci, ktére nie moga wyjechac¢ ze zdrowymi
rowieSnikami, poniewaz wymagaja innej opieki, diety, podawania lekéw, ale marzenia
majg te same. Chcg by¢ na koloniach i $wietnie sie bawi¢, poznawa¢ nowe kolezanki i kolegow,
rozwija¢ zainteresowania i Spiewac przy ognisku.

W niedziele (23.08) zakonczyla sie
kolonia Matych Odkrywcow. Czterdzie-
$cioro dzieci z niepelnosprawnoscia
7 catej Polski spedzito czas nad jezio-
rem pod opiekg doSwiadczonej kadry
obozowej i fantastycznych mtodych
wolontariuszy. Harmonogram kolo-
nii byt wypelmiony mnéstwem zajeé:
artystycznych, sportowych, konkursow
talentéw, zdobywaniem sprawnosci,
nie zabrakto dyskoteki i randki w ciem-
no. Dzieci dbaty o porzadek w domkach,
niektére uczyty sie, jak poscieli¢ t6zko
i przygotowac sobie kanapki.

Prawdziwe kolonie

— Podczas kolonii Matych Odkrywcow
nie zapewniamy dzieciom zaje¢ rehabi-
litacyjnych, bo maja to by¢ prawdziwe
wakacje z mnéstwem radosci, zabaw
i wspotpracy! Podczas tych aktywnoSci

dzieci uczg sie samodzielnos$ci, moty-
wujg do podejmowania nowych wyzwan
iuruchamiajg swoje talenty. OczywisScie
nie zapominamy o zajeciach sportowych,
ktore sg Swietnym wsparciem rehabi-
litacji — podkresla Zuzanna Janaszek-
-Maciaszek, Prezes Fundacji Podaj Dalej.

Kazdego dnia dzieci wraz z wolonta-
riuszami i wychowawcami braty udziat
w zajeciach teatralnych i przygotowywa-
ty finatowe przedstawienie. Na zakoncze-
nie kolonii, kiedy rodzice przyjezdzaja,
aby odebrac¢ swoje pociechy, staja sie
jednoczesnie widownia cudownych
matych aktoréw. Tegoroczne kolonie
odbyty sie pod hastem Eko To My, a wiec
i przedstawienie nawigzywato do tematu
dbania o planete, Swiadomosci ekolo-
gicznej, sprzatania Smieci wokot siebie
iinnych kwestii zwigzanych z ekologia.
Bohaterem przedstawienia byt lisek

#CodziennieRazemzTobq

Ibisek, dzieki ktéremu ludzie zaczeli
sprzatac i oczyscili planete.

— Czekam na te kolonie caty rok!
To najlepsze dni w roku i bede tu przy-
jezdzat nadal! Najbardziej podobaja
mi sie zajecia sportowe — mowi Filip,
ktéry na koloniach Mali Odkrywcey byt
po raz piaty.

Ogromnie wzruszajace sg pozegna-
nia, kiedy dzieci deklaruja cheé przy-
jazdu za rok, a rodzice sa wdzieczni,
ze mieli kilka dni wytchnienia. Wo-
lontariusze i wychowawcy wyjezdzaja,
z kolonii ogromnie zmeczeni, ale szcze-
sliwi. USmiechy dzieci sg najpiekniej-
szym podziekowaniem.

Powrdt do przeszloSci...

— Te kolonie to dla nas troche po-
wrot do przesztosci... W latach 80. 1 90.
doktor Piotr Janaszek, patron Fundacji

Fot. Fundacja -Podaj Dalej
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Podaj Dalej, zabieral dzieci, mtodziez
i dorostych na obozy rehabilitacyjne
do Mielnicy nad Goptem. Do Mielnicy
jezdzita co roku Ela — pielegniarka obo-
zowa oraz Justyna i Matgosia, ktore byty
podopiecznymi Doktora. Byly w tym
roku rownieZ z nami podczas kolonii Ma-
tych Odkrywcéw! — zaznacza Fundacja.

Tegoroczne Kolonie Mali Odkrywcy
odbyty sie dzieki wsparciu Telewi-
zji Polskiej Reklama Dzieciom, Fir-
my Kramp, Fundacji Rado$¢ Dziecka,
Absolwentom PWSZ w Koninie, MZGOK
Konin, PWiK Konin, PGKiM Konin, MPEC
Konin, MZK Konin, darczyficom indywi-
dualnym i podatnikom, ktérzy przekazali
1% podatku na rzecz fundacji. Niespo-
dzianki dla dzieci ufundowatl producent
waty cukrowej BartPol, a takze Planeta
Robotow z Warszawy i kilka zaprzyjaz-
nionych wydawnictw.... — Wszystkim
pieknie dziekujemy — méwig przedsta-
wiciele Fundacji.

To jeszcze nie koniec!

Ostatni tydzien wakacji trzyna-
stu mtodych koszykarzy na wézkach
z druzyny Mustang Young spedza
na obozie sportowym w Mikorzynie.
To zgrana grupa mtodziezy, ktéra zna
sie z regularnych treningéw koszy-
kowki na wozkach, a takze turniejow
i meczow, ktére wspdlnie rozgrywaja.
Pochodzg z Wielkopolski, a na trenin-
gi dowozeni sg czasem nawet 70 km,
bo kochajg koszykoéwke! Sport bardzo
motywuje do tego, aby zwiekszac¢ swoja
sprawno$¢ i samodzielnosé.

Zgrupowanie prowadzi Marek By-
strzycki — trener, wieloletni reprezen-
tant Polski w koszykowce na wozkach,
zatozyciel Koninskiego Stowarzyszenia
Sportowego Mustang Konin, a jed-
nocze$nie mentor dla mtodych ko-
szykarzy. Zgrupowanie to nie tylko
treningi, to rowniez nauka samodziel-
nos$ci. Tu nie ma mamy, ktéra poscieli
16zko i bedzie kierowac¢ planem dnia.
Tu trzeba by¢ samodzielnym, dbac¢
o porzadek, dba¢ o kolegdéw z druzyny,
nie spdzniac¢ sie na treningi, no i za-
wsze by¢ uS§miechnietym i gotowym
do dziatania. m

Relacje z tegorocznych kolonii znalez¢é moz-

na takze na facebookowym profilu Fundacji.
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