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Przedstawiciele Karkono-
skiej Koalicji Organizacji Pozarza-
dowych ,Masz Glos - Masz Wybér” odbyli
spotkanie poswiecone okresleniu obszaréw dzialania
w ramach akcji Fundacji im. Stefana Batorego i Szkoty
Lideréw na rok 2013. W calym kraju akcje podjeto oko-
to 250 organizacji pozarzadowych, z czego 30 dzialajg-
cych aktywnie organizacji pochodzi z terenu Dolne-
go Slaska. To prawie dwa razy wiecej, niz liczba NGO
zgloszonych z wojewodztw todzkiego lub wielkopol-
skiego. Na tym tle cieszy aktywnos¢ jeleniogdrskich or-
ganizacji, z ktérych az 7 bierze udziat w tegorocznej ak-
cji. (Dla poréwnania: we Wroctawiu - 2, w Legnicy - 1,
a w Walbrzychu nie zglosil sie nikt).

Przypomnie¢ nalezy, ze jeleniogdrskie NGO pierw-
sze na Dolnym Slasku debaty z cyklu ,Masz Glos -
Masz Wybor” przeprowadzaly juz w latach 2006-2007.
Od tego czasu odbylo si¢ ponad 40 spotkan z mieszkan-
cami i politykami, gtéwnie w kontekscie przyrzeczen

wyborczych iich realizacji. Godne podkreslenia jest, ze
akcja trafiajac do szkot staje sie coraz bardziej popular-
na wsrod mlodziezy. Nowymi obszarami w tegorocz-
nej edycji akcji sa: zadanie ,,Dostepni Samorzadowcy”
koordynowane przez Karkonoski Sejmik Oséb Niepet-
nosprawnych, ,Budzet Obywatelski” koordynowane
przez Stowarzyszenie ,Goduszyn” oraz Stowarzyszenie
~Nowoczesne Miasto’, ,Inicjatywa lokalna” Zespotu
Aktywnosci Spotecznej ,,Sobieszow” oraz Stowarzy-
szenie ,Mieszkancow i Sympatykéw Alei Wojska Pol-
skiego”, ,,Zrébmy to razem!” - zadanie koordynowane
przez ,,All-ternatywe” — Stowarzyszenie Jeleniogorskiej
Mlodziezy, a takze zadanie pod nazwa ,Wspdlna prze-
strzen” prowadzone przez Jeleniogorskie Stowarzysze-
nie Osob Bezrobotnych. Koordynatorzy zapraszaja
wszystkie inne organizacje pozarzagdowe i mieszkancow
z terenu miasta i powiatu do wspotpracy w trosce o bu-
dowe spoleczenstwa obywatelskiego. Wiecej informacji
znajdziecie Paiistwo na stronie www.maszglos.pl.

Tadeusz Siwek

Rusza Karkonoska Telewizja In-
tegracyjna — programy KTI mozna
bedzie oglada¢ w kazda ostatnia
niedziele miesigca na antenie TV
DAMLI. Jak zwykle, w godzinnym
bloku audycji TV, znajdzie si¢ maga-
zyn informacyjny prezentujacy naj-
wazniejsze wydarzenia miesigca ze
szczegolnym podkresleniem spraw zwigzanych ze $ro-
dowiskiem 0s6b niepetnosprawnych. W kazdym z pro-
gramow znajdzie sie rowniez miejsce na krétki przeglad
prasy, w ktorym zacheca¢ bedziemy do lektury nasze-
go biuletynu. W programach KTI nie odchodzimy od
rozmow na aktualne tematy, dodajac do nich ,,Pytania
do..”; czyli pytania zwigzane z istotnymi problemami
miasta i regionu zaadresowane do konkretnych oséb,
w kompetencjach ktorych poruszane sprawy sie znaj-

KARKONOSKA TELEWIZJA INTEGRACYJNA

duja. Ogloszony zostal takze konkurs na logo Karko-
noskiej Telewizji Integracyjne;j.

Przy okazji warto przypomniec, ze wszystkie pro-
gramy KTI redagowatl i przygotowywatl od poczatku
Zespol Redakeyjny KSON przy wspoétpracy i pomocy
technicznej TV DAMI, ktora przez cztery lata istnie-
nia KTI z wielkg przychylnoscig i empatig wychodzi
znacznie poza okreslone umowg obowigzki. Programy
KTI finansowane byly w poszczegélnych latach z kasy
Urzedu Miasta Jeleniej Gory, a takze ze srodkow Urze-
du Marszatkowskiego Wojewoddztwa Dolnoslaskiego
i Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych. Wszystkim, ktérzy przyczynili si¢ do po-
wstania i rozwoju Karkonoskiej Telewizji Integracyjne;j
bardzo serdecznie dzigkujemy, a naszych czytelnikow
i widzéw prosimy o opinie na temat tych programéow!
Informujemy, ze archiwalne programy KTI oglada¢
mozna na naszej stronie www.kson.pl.
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W cieniu ratusza — Jelenia Gora

Tadeusz Siwek

Powiatowa Spoteczna Rada do Spraw
Oséb Niepelnosprawnych przy Prezydencie
Miasta Jeleniej Gory zostala powotana Za-
rzadzeniem Prezydenta z dnia 21 wrze$nia
2011 r. Na pierwszym posiedzeniu w dniu
11 pazdziernika Rada ukonstytuowala sig
w nastepujacy sposob: Stanistaw Dziedzic
(przewodniczacy), Grazyna Pawlukiewicz-
Rehlis (wiceprzewodniczaca), Wanda Nowak
(sekretarz), Andrzej Broniszewski (czlonek)
i Zygmunt Korzeniewski (czlonek).

Rada jest organem opiniodawczo-dorad-
czym Prezydenta Miasta Jeleniej Géry. Do
zakresu dzialania Rady, ktére naklada jej
ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabili-
tacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnia-
niu osob niepelnosprawnych (tekst jednoli-
ty Dz.U. z 2011 r. Nr 127, poz. 721), nalezy:
inspirowanie przedsiewzi¢¢ zmierzajacych
do: integracji zawodowej i spotecznej oséb
niepelnosprawnych; realizacji praw osob
niepelnosprawnych; opiniowanie projektéw
programow dzialan na rzecz osob niepel-
nosprawnych; ocena realizacji programoéws;
opiniowanie projektéw uchwat i programéw
przyjmowanych przez rad¢ miejska pod ka-
tem ich skutkow dla oséb niepelnospraw-
nych.

W czasie pomiedzy pazdziernikiem roku
2011 a grudniem 2012 roku Rada odbyta 13
posiedzen. W marcu br. z udzialu w pracach
Rady zrezygnowal Andrzej Broniszewski, wi-
ceprezes Karkonoskiego Sejmiku Oséb Nie-
pelnosprawnych w Jeleniej Gorze, specjalista
rehabilitacji medycznej, diugoletni dziatacz
na rzecz $rodowiska oséb niepelnospraw-
nych, za dzialalnos$¢ t¢ uhonorowany wielo-
ma odznaczeniami i nagrodami. Uzasadnia-
jac swoja rezygnacje, Andrzej Broniszewski
podkresdlal, ze inaczej wyobrazat sobie prace
Rady, ktora jego zdaniem przez ponad dwa

_RADA”

lata nie wymysélita nic pozytywnego dla roz-
wigzania wielu probleméw jeleniogérskich
inwalidow poprzestajac jedynie na zatwier-
dzaniu podzialu srodkéw MOPS oraz akcep-
tacji scenariuszy organizowanych w miescie
imprez integracyjnych. Charakterystyczny
dla dziatan Rady byt brak okreslonego stano-
wiska dla dziatan Inicjatywy Obywatelskiej
w sprawie miejsc parkingowych dla oséb nie-
pelnosprawnych, brak wsparcia dla inwalidy
eksmitowanego zima z mieszkania, a takze
innych rozwigzan zglaszanych przez KSON.
Dla Andrzeja Broniszewskiego oczywistym
bylo, ze Rada nie moze zleca¢ instytucjom
i urzedom miejskim zaspokajania wszystkich
potrzeb zglaszanych przez osoby niepelno-
sprawne, samo jednak poparcie takich wnio-
skow i prosb mogloby mie¢ bardzo wazne
znaczenie.

W  opinii Andrzeja Broniszewskiego
zwigzanej z dzialaniami Rady dla inicjatyw
KSON szczegdlnie niekorzystne bylo nasta-
wienie wiceprzewodniczacej, Pani Grazyny
Pawlukiewicz-Rehlis (zwigzanej z Polskim
Zwigzkiem Niewidomych), ktéra wielokrot-
nie wypowiadala si¢ negatywnie nie tylko
na temat dziatan Sejmiku, w tym takze wy-
dawanego przez KSON biuletynu, ktérego
tre$ci oceniala jako klamliwe i oszczercze.
Spora czes¢ wypowiedzi Pani Grazyny Paw-
lukiewicz-Rehlis, ktéra jest rowniez wply-
wowa radng Rady Miejskiej Jeleniej Gory,
$wiadczg po prostu o jej osobistej niecheci
dla inicjatyw integracyjnych. W tym miejscu
przypomnie¢ nalezy, ze proces integracji jest
procesem spolecznie niezwykle zlozonym
i wymaga, niezaleznie od wspoélnych dziatan
organizacji pozarzadowych, rowniez aktyw-
nego uczestnictwa wszystkich osob, struktur
i urzedéw dzialajacych na rzecz niepelno-
sprawnych.
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W cieniu ratusza — Katowice

Karolina Stokowska

RADA DZIALALNOSCI POZYTKU PUBLICZNEGO

Prezydent Miasta Katowice,
Piotr Uszok, we wrze$niu 2011
roku na wniosek organizacji po-
zarzagdowych powolal Rade Dzia-
talnosci Pozytku Publicznego. Jej
powstanie mialo przyczyni¢ sie
do zaciesnienia i uporzadkowa-
nia wspodtpracy Urzedu Miasta
z trzecim sektorem. Niedawno
skonczyta si¢ pierwsza kaden-
cja Rady, obecnie trwajg wybory
nowych cztonkéw. Po rocznej
wspOlpracy urzednicy i pozarza-
dowcy oceniajg, czy Rada fak-
tycznie dzialata z pozytkiem dla
mieszkancow Katowic.

Rada Pozytku z urzedniczej
definicji jest organem konsulta-
cyjnym i opiniodawczym, a jej
celem jest opiniowanie projektow
uchwat i aktéw prawa miejsco-
wego dotyczacych sfery pozytku
publicznego. Na comiesigcznych
posiedzeniach omawia si¢ takze
biezace sprawy i problemy zgta-
szane przez organizacje pozarza-
dowe.

W skiad Rady weszlo dwdch
przedstawicieli rady miejskiej,
szesciu urzednikow oraz o$miu
delegatéw organizacji pozarza-
dowych dzialajacych w Kato-
wicach. Z urzednikami wspdt-
pracowaly organizacje takie
jak Stowarzyszenie Wzajemnej
Pomocy ,Bona Fides’, Stowa-
rzyszenie Pomocy Dzieciom
i Mlodziezy ,,Dom Aniotéw Stro-
z6w’, Fundacja ,For Animals”
oraz Klub Integracji Katolickiej.
Radzie nie przewodniczyt Zaden
z przedstawicieli trzeciego sekto-
ra, a Krystyna Siejna, wiceprezy-
dent Katowic.

Ze sprawozdania oceniajgce-
go wspolprace miasta Katowice
z organizacjami pozarzagdowy-

mi za rok 2012, przygotowane-
go przez urzednikéw wynika, iz
Rada wydata 48 opinii do projek-
tow uchwal, skierowata do Prezy-
denta Miasta 13 wnioskéw oraz
otrzymala 6 wnioskéw ze strony
organizacji pozarzagdowych.

Jak te liczby przekladajg sie na
konkretne dzialania? Urzednicy
w swoim raporcie chwalg sie mie-
dzy innymi udzielaniem pomocy
ubogim i bezdomnym w ramach
projektu PEAD, prowadzeniem
placowek wsparcia dziennego
($wietlice i kluby $rodowisko-
we dla dzieci i mlodziezy) czy
dofinansowaniem  dziatalnosci
Warsztatow Terapii Zajgciowe;.

Wydawaloby sie, ze Rada dzia-
lata bardzo preznie. Inne zdanie
maj3 jednak przedstawiciele or-
ganizacji pozarzadowych, kto-
rym przyszto z Urzedem Miasta
wspotpracowacl. Przygotowali oni
wlasny raport oceniajacy roczne
funkcjonowanie Rady. Z doku-
mentu wynika, ze pozarzadow-
Cy s3 rozczarowani wspolpraca
z Miastem. Nie spodziewali sie,
ze funkcja Rady bedzie sprowa-
dzala si¢ glownie do opiniowania
dokumentéw. Wedlug nich Rada
nie spetnila swej roli.

Niezadowolenie  organizacji
pozarzadowych  poskutkowalo
odejsciem z Rady kilku ich przed-
stawicieli. W kwietniu rezygna-
cje z cztonkostwa zlozyli prezes
»Bona Fides” Grzegorz Wojkow-
ski, Monika Bajka ze Stowarzy-
szenia Dom Aniotéw Strozéw
i Ewa Pytasz z Fundacji Rozwoju
Demokracji Lokalnej. W pi$mie
skierowanym do Prezydenta
Miasta Katowice mozna przeczy-
ta¢: ,,sprowadzanie roli Rady do
ciala jedynie opiniujacego goto-
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we projekty uchwal, nad ktory-
mi tak naprawde realnie nie jest
mozliwa dyskusja i nie jest mozli-
we wprowadzanie do nich zmian
przez strone spoleczn,g nie ma
wiele wspolnego z zalozeniami
Ustawy o dziatalnosci pozytku pu-
blicznego i wolontariacie”. Wedlug
przedstawicieli trzeciego sektora
w Radzie brakowalo rzetelnej,
merytorycznej dyskusji. Pierw-
sze spotkania zmarnowano na
opracowanie regulaminu Rady.
Wiekszo$¢ wnioskéw plynacych
ze strony spolecznej spotykato si¢
Zz negatywnym opiniowaniem
Krystyny Siejny. ,,Ignorowanie
naszych umow, brak zrozumienia
w tej Radzie dla celéwizadan, dla
ktérych Rada zostala powotana,
atakze nasze przekonanie o braku
pozytywnych efektéw dzialania
Rady Pozytku i z drugiej strony
nieche¢ do walki - s3 powodem
naszej narastajacej frustracji
i poczucia marnotrawienia cza-
su w pozorowanych dziataniach
Rady Pozytku, co w efekcie stalo
sie¢ przyczynag naszej rezygna-
cji” — argumentujg Bajka, Pytasz
i Wojkowski.

Organizacje pozarzadowe w
ramach Rady Pozytku Publiczne-
go mialy rozmawiac z urzednika-
mi o najwazniejszych problemach
miasta. Ich zamystem byta pomoc
wladzom w zrozumieniu potrzeb
mieszkancow. Gdzie wiec zostal
popelniony btad? By¢ moze wy-
nikal on z odmiennego rozumie-
nia celéw i funkeji Rady. Pozosta-
je mie¢ nadzieje, ze wspdlpraca
urzednikéow z przedstawicielami
trzeciego sektora w roku 2013
bedzie znacznie bardziej owocna.
Chodzi przeciez o wspolne dobro
mieszkancow Katowic.



Tadeusz Siwek

SYGNALIZATOR NAD SMIETNIKIEM

Do KSONU dotarla kopia listu adresowanego do
Wydzialu Rehabilitacji Miejskiego Osrodka Pomocy
Spolecznej w Jeleniej Gorze. Autor listu jest osoba od
wielu lat niewidoma i jak to wynika z tresci listu, nie-
pokojaca jest dla niego konieczno$¢ segregacji $mieci,
ktora w zestawieniu z jego niepelnosprawnoscig urasta
do rangi powaznego problemu. Oto tres¢ listu:

Nawigzujgc do rozmowy telefonicznej w dniu 16 maja
br. z Waszym pracownikiem panig Sylwig Myslickg wyja-
sniam motywy mojego dziatania. Stan dotychczasowy jest
taki, ze jako niewidomy mam duze ktopoty z wyrzuca-
niem $mieci. Trudno jest mi trafi¢ na smietnik, zwlaszcza
przy zlej pogodzie. Dobrze jest, gdy ktos z sgsiadéw otwo-
rzy okno i mng pokieruje. Rozwigza¢ ten problem mozna
w bardzo prosty sposob. Istniejq elektroniczne sygnalizato-
ry dzwigkowe sterowane bezprzewodowo zwane dzwonka-
mi bezprzewodowymi. Dzwonek taki nalezy zamontowac
na Scianie nad $mietnikiem. Ja, gdy bede wyrzucal Smie-
ci przycisng przycisk, ktéry bede miat przy sobie. Sygnat
dzwonka nad Smietnikiem doprowadzi mnie tam bezbled-
nie. Po wyrzuceniu Smieci przyciskiem wylgcze sygnat.
Koszt instalacji urzgdzenia nie powinien przekroczyc¢ 300
zt. Wnioskuje o sfinansowanie instalacji urzqgdzenia w stu
procentach w ramach likwidacji barier technicznych.

W zwigzku z zauwazonym problemem Oliwer Ku-
bicki, Radny Rady Miejskiej Jeleniej Gory wystosowat do
Prezydenta Miasta, Marcina Zawily interpelacje, w ktdrej
czytamy:

Na podstawie art. 3 § 1 Ustawy o samorzgdzie gmin-
nym, oraz § 25 i 26 Regulaminu Pracy Rady Miejskiej skta-
dam interpelacje do Prezydenta Miasta Jelenia Gora ws.
zastosowania obnizonej stawki za odbior smieci od 0séb
niepetnosprawnych.

Szanowny Panie Prezydencie,

nowe przepisy zmieniajgce system gospodarowania od-
padami komunalnymi zostaty pomyslane w ten sposob, by
zachgcaé mieszkarncow do segregacji Smieci. Nalezy jednak

o
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Segreguja $mieci/dorodliildzie

zwréci¢ uwage, zZe system selektywnej zbiorki bedzie bar-
dzo trudny do stosowania przez osoby niepelnosprawne.
Najprawdopodobniej wiec wigkszos¢ z nich bedzie musia-
ta placi¢ stawke wyzszg - co dodatkowo skomplikuje ich
trudng sytuacje. Musimy bra¢ bowiem pod uwage, ze bu-
dzety domowe 0s0b niepetnosprawnych sq czgsto obcigza-
ne kosztami zakupu lekéw oraz rehabilitacji.

Nowelizacja tzw. ustawy Smieciowej stworzyla samo-
rzgdom mozliwos¢ stosowania ulg w stawkach za odbior
smieci. Wnoszg do Pana Prezydenta o przygotowanie roz-
wigzania umozliwiajgcego zastosowanie stawki obnizonej
od 0s6b niepetnosprawnych, szczegélnie tych mieszkajgcych
samotnie — niemoggcych liczy¢ na pomoc najblizszych.

z powazaniem
Oliwer Kubicki

Odpowiedz Prezydenta Miasta na interpelacje Rad-
nego zamiescimy niezwlocznie na naszej stronie in-
ternetowej  (www.kson.pl/gazeta)
. — przeczyta¢ bedzie mozna réwniez
w kolejnym numerze naszego biule-

tynu.

Od Redakcji: Do KSON-u
naplywa szereg dramatycznych
sygnaléw od senioréw, samotnie
mieszkajacych os6b niewidomych
¢ 1 niedowidzacych oraz inwali-
| dow ruchu na temat »OWCZEgo
pedu” niektorych administracji
i wspdlnot zarzadzajacych m.in.
wiezowcami likwidujagcymi zsy-
py na $mieci. Wiecej na ten temat
w kolejnym numerze biuletynu.

rwach, drabity
metali Kelorowyeh,
hum,
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W dniu 8 czerwca br. w Gmi-

nie Hazalch odbyta si¢ impreza
charytatywna na rzecz chorej na
rdzeniowyzanik mig$ni10-letniej
Nikoli Gosciniak z Wodzistawia
Slgskiego. Akcje zorganizowata
Gmina Hazlach we wspolpracy
z Gminnym Os$rodkiem Kultury
oraz katowickim oddzialem Fun-
dacji Mam Marzenie. Podczas
akcji ,,Hazlach spelnia marzenie
Nikoli” zbierano $rodki na reali-
zacje wielkiego marzenia Nikoli,
ktérym jest spotkanie z delfi-
nami i ptywanie z nimi. Nikola
uwielbia zwierzeta, w domu ma
ukochanego psa, lubi tez ptywac
i nurkowac¢ dlatego marzy o spo-
tkaniu i plywaniu z delfinami.
Nikola cierpi na rdzeniowy
zanik mie$ni, zwany tez: atrofia
mie$niowa. SMA, to druga co
do czestotliwosci wystepowania
choroba w Polsce. Choroba uwa-
runkowana genetycznie, dziedzi-
czona autosomalnie recesywnie.
Obecnie nadal, pomimo wie-
lu badan o tej chorobie wiemy
niewiele. A przeciez nie jest ona
blaha, ani tez rzadka w wyste-
powaniu. Prawdopodobienstwo
spotkania si¢ chorych gendw,
a tym samym wystapienia cho-
roby u dziecka, jest bardzo duze

- nosicielem takiego genu jest co
siedemdziesigty czlowiek - tak
wynika z badan przeprowadzo-
nych przez Wydzial Medyczny
Uniwersytetu Stanowego w Pen-
sylwanii. Dystrofia jest jedna
z najciezszych chorob. Dochodzi
w niej do narastajacego ostabie-
nia mie$ni. Badania wskazuja,
ze w Polsce nosicielem rdzenio-
wego zaniku mieéni jest co 40
osoba, a ryzyko ponownego wy-
stapienia choroby w rodzinie jest
bardzo wysokie. W naszym kraju
nie mamy rejestru oséb chorych
na SMA, podobnie jak na inne
choroby nerwowo mie$niowe.
W chwili obecnej jeszcze w wiek-
szosci nieuleczalne.

Szacuje si¢, ze co roku na
$wiecie rodzi sie okoto 1000
dzieci chorych na rdzeniowy
zanik mie$ni. Mimo polepsza-
jacego sie poziomu opieki zdro-
wotnej, coraz glebszej wiedzy
na temat choroby - wciaz okolo
50% dzieci umiera do 2 roku zy-
cia. U pozostalych dzieci choro-
ba powoli, ale nieuchronnie po-
stepuje, powodujac skrzywienia
kregostupa, przykurcze. Bywa, ze
dotkniete nig dziecko nie moze
chodzi¢. Czasem atakuje réwniez
mie$nie oddechowe i dochodzi
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do zaburzen oddychania. Szcze-
gélnie ciezka postacig tej cho-
roby jest dystrofia Duchennea.
W jej przypadku dziedziczenie
jest zwigzane z plcig: choruja tyl-
ko chlopcy, a przenoszg ja tylko
kobiety. Wedlug danych miedzy-
narodowych dystrofia wystepuje
u jednego dziecka na 3 tys. uro-
dzonych chlopcéw, czyli az u 30-
tu na milion. Rdzeniowy zanik
mies$ni ujawnia sie juz w wieku
niemowlecym i moze przebie-
gac bardzo ciezko. Czesto jednak
choroba ma przebieg stosunko-
wo tagodny i chorzy zyja dlugo,
cho¢ dotknieci sg trwatym kalec-
twem.

Zbioérka pieniedzy dla Nikoli
zostala zorganizowana w formie
festynu rodzinnego. Bylo wiele
atrakcji zaréwno dla najmlod-
szych, jak ich opiekunéw. Dzieci
mogly nieodplatnie skorzysta¢
ze $cianki wspinaczkowej, po-
skaka¢ na batucie, postrzelaé
z tuku czy przywdzia¢ zbroje¢ pod
okiem Cieszynskiego Bractwa
Fantasy ,,Klan Smoczej Paszczy’.
Na scenie wystapili: Dzieciecy
Zespol Toccata. Rodzice mogli
skorzysta¢ z przejazdzki tereno-
wymi samochodami, przyjrzeé
sie samochodom militarnym
z okresu II wojny $wiatowej czy
tez obejrze¢ wystepy zespolow:
Performance, Mateusha Wré-
bla z zespotem Cheers, Tomasza
Z6ttko oraz Conrado Yaneza.

Do akcji dolaczyli si¢ Piotr
Zyta oraz Kajetan Kajetanowicz.
Piotr Zyta ofiarowal na rzecz
Nikoli swoj plastron z zawodow
Pucharu Swiata w Harracho-
vie, ktory opatrzyl autografem
i ktory zostal zlicytowany na por-
talu internetowym. Kajto (Kaje-
tan Kajetanowicz) na potrzeby
koncertu, przekazal na licytacje,
bluze z kapturem z najnowszej
kolekgji jego zespolu rajdowego



oraz zestaw gadzetow i plakat
z autografem Mistrza Polski.
Do akcji dofaczyla si¢ rowniez
druzyna Pretorians Skoczow,
ktéra uczestniczy w zmaganiach
w Grupie Poludniowej drugiej
ligi futbolu amerykanskiego.
Zawodnicy druzyny podarowali
Fundacji Mam Marzenie orygi-
nalng pitke do futbolu amery-
kanskiego, ktora rowniez zostata
zlicytowana na aukgji interneto-
wej.

Podczas festynu byla moz-

liwo$¢  zarejestrowania  si¢
w bazie potencjalnych dawcéw
szpiku kostnego oraz przeba-
dania si¢ w bialym miasteczku.

Pogoda podczas imprezy byta
znakomita, podobnie jak atmos-
fera i dobry nastrdj ogarnal nie
tylko uczestnikéw, ale i organi-
zatorow, martwigcych sie o aure.

Impreza taka odbyla sie
w Hazlachu juz po raz drugi,
w zeszlym roku Gmina Hazlach,
Gminny Osrodek Kultury oraz
Fundacja Mam Marzenie spel-

nialo marzenie Kubusia, ktory
marzyl o wycieczce do Legolan-
du.

Fundacja ,Mam Marzenie”
powstala by spelnia¢ marzenia
polskich dzieci cierpigcych na
choroby zagrazajace zyciu. Przez
swoja dziatalnos¢ chce dostarczy¢
chorym dzieciom i ich rodzinom
niezapomnianych wrazen, ktore
wniosg w ich zycie rado$¢, sile
do walki z chorobg i nadzieje na
przysztosc.

Katarzyna Kaliszewska

BIURA REGIONALNE KSON INFORMUJA

Adres: ul. Pl. Sw. Ducha 3, Krakow; e-mail: infokrakow@kson.pl; tel: 12 644 05 08

o 27 czerwca 2013 r. w Glow-
nym Punkcie Informacyjnym
Funduszy Europejskich w Kra-
kowie odbylo si¢ spotkanie 0séb
z niepelnosprawnoscig i ich
opiekunéw na temat mozliwosci
zdobycia funduszy europejskich.
Spotkanie skierowane bylo do
0s0b niepelnosprawnych zain-
teresowanych  podwyzszeniem
swoich kwalifikacji zawodowych
poprzez udzialy w kursach i szko-
leniach, zmiang wykonywanego
zawodu, koniecznoscig przekwa-
lifikowania si¢ oraz podjeciem
dziatalnosci gospodarcze;.

« Konsorcjum Clar System
zaprasza do wziecia udzialu
w projekcie ,,Malopolski Pro-
gram Aktywizacji Spoteczno-
Zawodowej dla Oséb Niepet-
nosprawnych’,  realizowanego
w ramach Programu Operacyj-
nego Kapital Ludzki. Projekt
skierowany jest do niepracuja-
cych os6b z niepelnosprawno-
$cig, zamieszkalych na terenie

Malopolski, bez wyksztalcenia
$redniego - kobiet do 59 roku zy-
cia i mezczyzn do 65 roku zycia.
Uczestnicy projektu beda otrzy-
mywac stypendium stazowe.

« Fundacja Promocji Rekre-
acji KiM realizuje projekt ,W po-
szukiwaniu MOCY - kajakowa
wyprawa o0sob niepelnospraw-
nych Wislg” Celem dziatania jest
wsparcie uczestnikow w procesie
budowy poczucia wlasnej war-
tosci oraz popularyzacja kaja-
karstwa jako formy aktywnosci
fizycznej dostepnej rowniez dla
0s0b niepelnosprawnych. Sklad
osmiu dwuosobowych zaldg
beda tworzyli niepelnosprawni
kajakarze juz uprawiajacy te dys-
cypline sportu oraz osoby niepet-
nosprawne z wolnego naboru.

« W rosyjskim Aleksinie od-
byly sie Mistrzostwa Europy
Oséb Niepetnosprawnych. Zto-
tym medalist3 w podnoszeniu
ciezar6w oraz rekordzista Swia-

ta i Europy zostal mieszkajacy
w Krakowie Piotr Szymeczek.

Opracowali:

Anna Jaworska

Grzegorz Pawtowski

Dorota Gniewosz
Mediator d/s Karnych i Cywilnych

Adwokat
Jacek SIEJKA

Radca Prawny
Bartosz NOWAK

Radca Prawny

Piotr POCZETY

Bezpftatne
porady prawne
dla oséb
niepetnosprawnych

(terminy porad uzgadniane
w biurze KSON,
lub telefonicznie
|

INFORMACJE | ZAPISY
w biurze KSON
ul. Osiedle Robotnicze 47A,
tel. 800 700 025
(bezptatna infolinia)
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Justyna Pigtkowska

ZABURZENIA ODZIYWIANIA SMIERTELNIE GROZNE

Zaburzenia odzywiania najczesciej sposrod
chorob psychicznych prowadza do $mierci. Az
20 proc. pacjentow cierpiacych na zaburzenia
odzywiania umiera. Jedni z wycienczenia, inni
wybieraja $mier¢ samobojcza. Na anoreksje i bu-
limie choruja zwykle mlode kobiety, ale pacjen-
tami s3 tez mezczyzni i dzieci. Jak rozpoznag,
czy to co jemy i w jaki sposdb jemy, nie stalo sie
niebezpieczne?

ANOREKSJA

(jadtowstret psychiczny) to zaburzenie, ktére cha-
rakteryzuje si¢ strachem przed przybraniem na
wadze i powoduje znaczny spadek masy ciala na
skutek niejedzenia, a czgsto réwniez wyczerpu-
jacych ¢wiczen fizycznych. Osoba chora zatraca
umiejetno$¢ obiektywnej oceny swojego wygla-
du i dazy do ideatu wychudzonej sylwetki. Najcze-
$ciej choroba ma swoj poczatek ok. 15 roku zycia
dziewczat. 20 proc. zachorowan dotyczy jednak
kobiet po 30 roku zycia.

BULIMIA

(zarlocznos¢ psychiczna) charakteryzuje sie wy-
stepowaniem niekontrolowanych napadéw obzar-
stwa. Podczas jednej ,uczty” osoba cierpigca na
bulimi¢ potrafi przyjac¢ kilkanascie tysiecy kalo-
rii. Napady wilczego gtodu konczg sie sprowoko-
waniem wymiotow badz przeczyszczenia si¢ przy
uzyciu $rodkéw farmakologicznych. Bulimiczki
czesto majg prawidlowg mase ciala, z tego tez po-
wodu trudno rozpozna¢ chorobe oceniajac jedynie
wyglad kobiety. Bulimia wystepuje 5 razy czesciej
niz anoreksja i dotyka ok. 2-3 proc. kobiet. Naj-
wigksze ryzyko zachorowania przypada ok. 18
roku zycia. Napady niekontrolowanego obzarstwa
nie muszg konczyc¢ si¢ prowokowaniem wymiotow.
Konsekwencja tej kompulsji (przymusu objadania
sie) moze by¢ otylo$¢, ktorg rowniez uwaza sie
obecnie za powszechnie wystepujace zaburzenie
odzywiania.

Zaburzenia odzywiania nie zawsze wystepuja
u pacjenta w czystej postaci. Chorzy czesto zmaga-
ja sie z réznorodnymi objawami. Osoby cierpiace
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na anoreksje moga doswiadcza¢ napadow wilcze-
go apetytu i niekontrolowanego obzarstwa, a na-
stepnie prowokowa¢ wymioty. Jest to tak zwana
anoreksja bulimiczna. Osobom zmagajacym sie
z bulimig mogg zdarza¢ si¢ okresy, kiedy zamiast
prowokowania wymiotéw stosuja restrykcyjne
glodowki oraz wyczerpujace ¢wiczenia. Jest to bu-
limia o typie nieprzeczyszczajacym.

PRZYCZYNY ZABURZEN JEDZENIA

s3 zlozone. Kluczowg role odgrywaja jednak ce-
chy osobowosci i indywidualne predyspozycje. Na
anoreksje najczesciej zapadaja osoby bedace per-
fekcjonistami, krytyczne i surowe wobec siebie.
Dorastajac, maja w sobie wiele leku, czy sprosta-
ja wymaganiom dorostego $wiata. Czesto okazuje
sie, ze dazenie do zachowania szczuplej, dziecigcej
sylwetki przez dorastajaca dziewczynke jest wy-
razem leku przed wlasng kobiecoscig. Dziewcze-
ta, ktore zapadaja na bulimie czesto zmagaja sie
z chwiejnoscia swoich nastrojow, maja trudnos¢
z samokontroly, fatwo ulegaja impulsom i maja
wrazenie, ze nie potrafig zapanowaé nad chaosem
swojego zycia. U podstaw bulimii lezg réwniez de-
presja i poczucie osamotnienia.

Wazny wplyw na ksztaltowanie si¢ u mtodych
0s0b zaburzen odzywiania majg takze relacje z ro-
dzicami i atmosfera panujaca w domu rodzin-
nym. Badania wykazaly, ze dziewczynki cierpiace
na anoreksje, najczesciej pochodza z rodzin sto-
sunkowo bogatych, o wysokiej pozycji spoteczne;.
Wiekszo$¢ anorektyczek wyznaje, ze w ich relacji
z matka zawsze panowal chidd, dystans i wysokie
wymagania wobec dzieci. Kontrola nad jedzeniem
i wlasnym cialem jest jedynym obszarem, na ktory
rodzina nie mogta mie¢ wptywu. Réwniez dziew-
czeta cierpigce na bulimie wspominajg, Ze w ich
domach nie okazywano sobie wzajemnie ciepta
i czulosci. Dzi$ jedzenie ma rekompensowaé te
pustke i koi¢ osamotnienie.

Na pojawienie si¢ zaburzen odzywiania moga
takze wplyna¢ przezyte traumy. Na otylo$¢ zapa-
daja ofiary gwaltow i molestowania seksualnego.
Zmiana swojego wygladu jest nieSwiadoma forma
obrony przed oprawca. Jesli cialo przestanie by¢



atrakcyjne, nie zostanie ponownie naduzyte. Znie-
ksztalcanie swojego ciala moze by¢ rowniez forma
samokarania sie.

Warto pamietad, ze jedzenie jest jedynie sym-
bolem, a to, w jaki sposob jemy, czesto odzwier-
ciedla cechy naszej osobowosci i przezywane
emocje. Styl jedzenia moze przypominac to, w jaki
sposOb nawigzujemy znajomosci, pracujemy, a na-
wet jaki jest nasz seksualny temperament i sche-
maty zachowan erotycznych. Kobiety cierpigce na
anoreksje czesto rowniez w zachowaniach seksu-
alnych prezentuja nadmierng kontrole i surowos¢
wobec siebie. Moga cierpie¢ na anhedoni¢ (nie-
mozno$¢ odczuwania przyjemnosci cielesnej),
a nawet awersje seksualng, poniewaz odrzucaja,
nie akceptuja swojej kobiecosci. Kobiety cierpig-
ce na bulimie czesto charakteryzuje chaos i utrata
kontroli — réwniez w sferze seksualnej. Mogg im-
pulsywnie podejmowac¢ liczne kontakty, erotyczne
eksperymenty, a nawet zachowania ryzykowne, np.
seks z wieloma przygodnymi partnerami.

NIE TYLKO KOBIETY CIERPIA
NA ZABURZENIA JEDZENIA,

cho¢ stanowig zdecydowang wiekszo$¢ chorych,
jak i wiekszo$¢ leczacych sie. Wedlug réznych da-
nych, mezczyzni stanowiag 3-10 proc. chorych.
Niektdrzy zmagajg si¢ z bigoreksja. Jest to zabu-
rzenie, w ktérym mezczyzni dgzg do budowania
jak najwiekszej masy migsniowej poprzez wyczer-
pujace treningi oraz restrykcyjng diete, a takze
przyjmujac niedozwolone substancje. Podobnie
jak w przypadku anoreksji, osoba chora na bigo-
reksje ma zaburzony obraz wlasnego ciata. Mimo
duzego umigsénienia wcigz widzi siebie jako zbyt
szczupla i niedoskonaty osobe.

Zaburzenia odzywiania nalezy leczy¢, poniewaz
uniemozliwiajg prawidtowe funkcjonowanie, two-
rzenie zdrowych zwigzkéw i rozwdj. Chorzy kazde-
go dnia zmagaja si¢ ze stanami depresyjnymi, leko-
wymi i nerwicowymi. Ogromne sg réwniez szkody
organizmu. Anoreksja prowadzi do skrajnego wy-
cienczenia organizmu, uszkodzen serca, moézgu
i innych narzagdéw. Organizm, ktory nie otrzymuje
pokarmu, ,wylacza” kolejne zyciowe funkcje (np.
powoduje bezplodnos¢) i niejako ,,sam siebie tra-
wi”. Wymioty zwigzane z bulimig powoduja wyplu-
kiwanie wapnia z organizmu i osteoporoze. Moga
prowadzi¢ réwniez do pekniec jelit i przetyku. We-

dlug niektérych danych, umiera az 20 proc. pa-
cjentow cierpiacych na zaburzenia odzywiania.
Czesto sg to $mierci samobdjcze.

Leczenie zaburzen odzywiania odbywa si¢ za-
zwyczaj we wspolpracy psychologa i psychiatry,
a czesto rowniez dietetyka. Wazne jest przywrdce-
nie prawidlowej wagi ciala (przybranie na wadze
w przypadku anoreksji, utrata wagi w przypadku
otylosci) i nauka nowych, zdrowych nawykow zy-
wieniowych. Priorytetem jest jednak psychotera-
pia, ktéra polega na rozpoznaniu przyczyn zabu-
rzen jedzenia, a nastepnie pomocy w rozwigzaniu
problemoéw pacjenta, podwyzszeniu samooceny,
przywrdceniu pozytywnego stosunku do wlasnego
ciala i wygladu oraz osiagnieciu rownowagi emo-
cjonalnej.

CO POWINNO IWROCIC UWAGE
RODZICOW DZIECI | NASTOLATKOW?

« stosowanie kolejnych diet, dokladne wazenie
produktéw lub liczenie kalorii, okresy gtodowek,
»0CzZyszczania organizmu’, stosowanie suplemen-
tow diety, herbatek przeczyszczajacych

« napady glodu, jedzenie w odosobnieniu
i w tajemnicy, ukrywanie lub gromadzenie jedzenia

« obsesja ¢wiczen fizycznych, codzienne tre-
ningi przekraczajace granice wytrzymatosci, nawet
mimo choroby czy kontuzji

o dziwne rytualy, np. bardzo dlugie przezuwanie
jedzenia, wazenie si¢ kilka razy dziennie, dlugie
wizyty w toalecie w ciagu dnia oraz po positkach
(moga by¢ to prowokowane wymioty lub biegun-
ki)

« niska samoocena, wahania nastrojow, smutek,
narzekanie na swoj wyglad

SPOLECZNY RZECZNIK
0S0B NIEPELNOSPRAWNYCH

ZIEMI JELENIOGORSKIEJ

przyjmuje we wtorki w godz. 11.00-13.00
i czwartki w godz. 13.00-15.00
w biurze Karkonoskiego Sejmiku
0sob Niepetnosprawnych
Osiedle Robotnicze 47A w Jeleniej Gorze
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teba zaprasza

Dokoticzenie ze str. 13

dla $miatkéw gotowych podjac¢ rézne wyzwania na mo-
rzu. Idealnie wtapia si¢ w otoczenie Baltyku oraz teren
Stowinskiego Parku Narodowego. Nie zawioda si¢ po-
szukujacy widoku pigknych statkéw (pomiesci 120 jed-
nostek), ale takze ciszy zapewnionej przez otaczajaca
przyrode, niczym w krainie Rivendell. Dodatkowo sze-
rokie $ciezki komunikacyjne o utwardzonej nawierzchni
nie beda przeszkoda dla 0séb niewidomych lub porusza-
jacych sie na wozku.

Deptak - powszechnie znany jako ulica Ko$ciuszki,
nie mniej barwny, co popularny Monciak czy Krupéwki.
Feeria barw taczy w sobie stoiska z kolorowymi ubrania-
mi, pamigtkami, sprzetami i zabawkami wodnymi czy
okularami. W glowie (i w nosie) moze zakreci¢ si¢ od in-
tensywnego zapachu smazonych ryb stono- lub stodko-
wodnych ze $wiezego potowu. Kursy kutréw odbywaja
sie codziennie, a ryby trafiaja wprost do licznych restau-
racji i knajpek. Tu i éwdzie wida¢ réwniez wyroby re-
kodzielnicze czy ulicznych malarzy, rysownikéw i kary-
katurzystow, ktorzy pomoga turystom spojrzec na siebie
z wakacyjnym dystansem i przymruzeniem oka.

Leba Park, czyli Park Dinozauréw - na obrzezach
miasta, blisko 4 lata temu powstata atrakcja dla catych
rodzin zapewniajaca radoche zaréwno dzieciom, jak
i dorostym. Czekaja ogromne eksponaty dinozauréw
w skali 1:1, np. 45-metrowy Seismosaurus i wysoki na 13
metréw Brachiosaurus. Jest réwniez mini ZOO. Ogrom-
na przestrzen Parku pozwala na piknikowg atmosfere
i beztroska zabawe w niemal egzotycznym otoczeniu. Jak
zwygodami dla 0séb niepelnosprawnych? - Trasa dosto-
sowana jest do jazdy na wozkach inwalidzkich. Wprawdzie
Park nie udostepnia przewodnikéw i wszyscy poruszaja
sie sami wyznaczong trasg kierujac sie strzalkami, ale
wszelkie atrakcje jak kladki czy mosty sg przygotowane
dla zwiedzajacych - maja porecze. Dodatkowo, co istot-
ne, w wigkszosci jest mozliwos¢ eksplorowania eksponatéw
poprzez dotyk - mowi Katarzyna Chleba, przedstawiciel-
ka Parku Dinozauréw. Sg réwniez szerokie $ciezki komu-
nikacyjne o twardej nawierzchni i bez progéw, specjalne
miejsca parkingowe i dostosowane toalety.

Slowinski Park Narodowy - powierzchnia blisko
33000 hektaréw, w tym jeziora Gardno i Lebsko oraz
oczywiscie Wydmy, na czele z Lacka Gorg — 45 metrow
to juz imponujaca jak na ,,gore piasku” wysoko$¢. Trasa
z Leby na Wydmy jest dosy¢ dluga (ok. 8 km), ale utwar-
dzona plytami (nie do konca réwnymi), z mozliwoscia
przejechania specjalnymi meleksami. Osoby niewidome
moga wej$¢ na teren Parku z psami przewodnikami. Jest
réwniez mozliwos¢ skorzystania z przewodnika etatowe-
go, niestety nie migowego. Jednak szum morza, §wiergot
i $piew ptakéw, odglosy i zapachy zielonego, pieknego
lasu spokojnie zastgpia profesjonaliste.

Stadniny w Nowecinie - ktdz nie marzyt o tym, aby
moc w stoncu pomyka¢ na pieknym rumaku, badz jego
mniejszej wersji w postaci kucyka? Stadniny w Noweci-
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ATRAKCYJNE TURNUSY
REHABILITACYJNE W LEBIE

Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych
we wspotpracy z Osrodkiem Profilaktyki
Zdrowotnej ,,Gornik” w Lebie zaprasza
na turnusy rehabilitacyjne w terminach:

24.08 - 07.09.2013, 07.09 - 21.09.2013,
21.09 - 05.10.2013
Szczegolnie polecamy specjalistyczny turnus
rehabilitacyjny dla laryngektomowanych

Informacja i zapisy: Biuro KSON
ul. Osiedle Robotnicze 47 a, 58-500 Jelenia Gora
tel. 75 74 24 254
lub bezptatna infolinia 800 700 025

nie oferuja jazdy konne w réznych formach, obozy, ferie,
wczasy pod okiem instruktoréw. Znaczacym z punktu
widzenia 0sdb niepelnosprawnych aspektem jest row-
niez ujeta w ofercie hipoterapia. Kontakt ze zwierzetami,
zwlaszcza tak wchodzacymi w interakeje z czlowiekiem,
jak konie - moze mie¢ znaczacy wpltyw na codzienne sa-
mopoczucie, a takze sprawno$¢ fizyczna.

Osrodki uzdrowiskowe i wypoczynkowe - tych
w Lebie nie brak. W latach 1974-2005 miejscowo$¢
funkcjonowata jako uzdrowisko, gtéwnie dla oséb z pro-
blemami oddechowymi, tarczycowymi czy wymagaja-
cych rehabilitacji ruchowej. Nadprogramowe ilosci jodu,
idealne proporcje lesno-morskiego $wiezego powietrza
oraz stonce na pewno wylecza niejedng bolaczke. Leba
zaprasza!

MIEJSKI OSRODEK
POMOCY SPOLECZNE)J
W JELENIEJ GORZE

al. Jana Pawta Il nr 7, 58-506 Jelenia Gora,
Centrala tel.: 75 75 23 951, 75 64 67 002,
757524 657, 7564 78 578
fax: 75 76 76 577
GODZINY PRACY: 0srodek czynny w dni
robocze w godzinach 7.30-15.30.
Pracownicy socjalni przyjmuja klientow
w godzinach 7.30-10.00 i 14.00-15.30.

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie

ul. Podchorazych 15, 58-508 Jelenia Géra
Telefon: 75 64 73 277 Fax: 7564 73 278
E-mail: pcpr@pcpr.jgora.pl
GODZINY PRACY: poniedziatek-pigtek 7.30-15.30




Od kilku miesigcy aktywnie
dziala nowe stowarzyszenie Je-
leniogdérska Promenada Bobru.
Powstato ono z inicjatywy Eu-
geniusza Sosnowicza i grupy pa-
sjonatdw, ktorzy upatruja w prze-
pltywajacej przez miasto rzece
Bobr sity napedowej do rozwoju
turystyki. Posrod zatozycieli Sto-
warzyszenia sa byli Zolnierze,
urzednicy, ekolodzy, lekarze, psy-
cholodzy, urbanisci, nauczyciele.
Stowarzyszenie ma charakter in-
tegracyjny, jego zalozycielami sa
seniorzy i osoby niepetnospraw-
ne, ale Stowarzyszenie otwarte
jest na wszystkich, a szczegolnie
mile widziani sa mlodzi miesz-
kancy miasta 1 regionu. Ten ruch
spoteczny ma na celu uatrakcyj-
nienie oferty turystycznej mia-
sta przez lepsze wykorzystanie

sob wydluzylibysSmy najstarsza,
bo liczaca ponad 300 lat trasg
spacerowa wiodaca przez Boro-
wy Jar do Perty Zachodu. Pomyst
zatem polega na zorganizowaniu
prawie 7-kilometrowej trasy po
obu stronach rzeki, z ktérej mo-
gliby korzysta¢ piesi, rowerzysci
1 wozkowicze. To miejsce na 5-6
godzinny spacer z kijkami nor-
dic walking dla wielopokolenio-
wych rodzin. Oczywiscie musza
by¢ przygotowane miejsca spo-
czynkowe, utworzone punkty
widokowe, umieszczone tablice

obszaréw potozonych w poblizu
Boru.

Marzy si¢ nam — mowi Euge-
niusz Sosnowicz — zeby od ulicy
Wiegjskiej przez Zabobrze i okoli-
ce,,Grzybka”, az do Perty Zacho-
du utworzy¢ przy udziale miasta
bulwar, taczacy trasy spacerowe
po obu stronach rzeki. W ten spo-

Nie wszedzie czysto jest i przyjemnie

informacyjne i inne elementy in-
frastruktury turystycznej. W swo-
ich zamierzeniach poszukujemy
partnerow w Urzedzie Miasta,
dyrekcji Parku Krajobrazowego
,Dolina Bobru”, stowarzysze-
niach regionalnych z Towarzy-
stwem Karkonoskim wiacznie.
Stowarzyszenie liczy aktualnie
19 czionkow, posiada siedzibe
w Karkonoskim Sejmiku Osob
Niepetnosprawnych przy ulicy
Osiedle Robotnicze 47 A.

Czlonkowie Zarzadu sa do dys-
pozycji zainteresowanych 0sob
w kazda $rod¢ w godzinach od 15
do 16, z Eugeniuszem Sosnowi-
czem mozna roéwniez kontakto-
wac si¢ telefonicznie pod nume-
rem 508 469 168 lub na bezptatna
infolini¢ Karkonoskiego Sejmiku
Osob Niepetnosprawnych pod nu-
merem 800 700 025.

Eugeniusz Sosnowicz
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Joanna Zarzycka

DOTKNIECIE MATTERHORNU

»Zapewne nikt nie moze powie-
dzie¢ wigcej o turystyce osob nie-
pelnosprawnych niz sami niepel-
nosprawni turyéci” — mowi Jacek
Pazdzierny, asystent osoby niepelno-
sprawnej, ktory od kilku lat towarzy-
szy niepelnosprawnym zdobywcom
podczas wypraw turystycznych.

Turystyka i rekreacja osob nie-
pelnosprawnych nie jest zjawiskiem
nowym, osoby niepetnosprawne bo-
wiem od wielu lat s3 aktywne i czyn-
nie uprawiajg turystyke, ktora jest
takze doskonalg forma rehabilitacji,
aktywizacji i integracji.

Wiele si¢ ostatnio styszy w me-
diach o przeréznych wyprawach
i ekspedycjach, w ktérych bio-
rag udzial osoby niepelnosprawne,
a niektdre z tych przedsigwzigé
wzbudzajg podziw nawet wsrod pel-
nosprawnych podréznikéw.

Wihasnie takie dziatania czlon-
kowie katowickiego Stowarzyszenia
Aktywne Zycie aktywnie organizu-
ja juz od kilku lat. Cala akcja nosi
nazwe ,Lam bariery - siegaj dalej!”,
a jej celem jest pokazanie, ze kazdy
niepelnosprawny moze dokonaé

wielkich rzeczy, jesli tylko odpowied-
nio mocno tego chce. Na to zwraca
szczegolng uwage pomystodawca
akcji — Marcin Mikulski (tetraple-
gik), ktéry miedzy innymi w 2002
roku zorganizowal i sfinalizowal 560
kilometrowy maraton, czyli przejazd

manualnym woézkiem inwalidzkim
z Katowic do Ciechocinka.

»Lam bariery - siegaj dalej!”
to akcja, ktdra inspiruje niepelno-
sprawnych zdobywcéw do wyczy-
néw na ogot niedostepnych dla oséb
niepelnosprawnych. To dziafania,
ktére pozwalajg nie tylko pokony-
wa¢ fizyczne ograniczenia, ale takze
pokonywaé mentalne granice mozli-
wosci 0s6b niepelnosprawnych.

Jak bowiem inaczej nazwaé
mozna pomysl dotkniecia Matter-
hornu (4478 m n.p.m.), jednego
z najbardziej rozpoznawalnych
szczytdw $wiata oraz jednego z naj-
pozniej zdobytych szczytéw alpej-
skich, glownie ze wzgledu na jego
przerazajacy ksztalt?

Oczywiscie samo ,dotkniecie
szczytu” przez czlonkéow ekipy fi-
zycznie niemozliwe jest juz w zalo-
zeniach wyprawy. Zdobycie gory na
wozku inwalidzkim, jest bowiem re-
alnie niemozliwe, a przez ,dotknie-
cie” nalezy raczej rozumie¢ opty-
malne zblizenie sie do szczytu przez
niepelnosprawnych alpinistow, niz
zdobycie go w sensie dostownym.

Wyprawa ,,Dotkniecie Mattern-
hornu” odbyla sie¢ w 2011 roku,
uczestniczylo w niej dwdch niepet-
nosprawnych podréznikéw: Marcin
Mikulski (porazenie czterokonczy-
nowe) i Mirostaw Pawlowski (pora-
zenie dwukonczynowe), kot Beetho-

Uczestnicy wyprawy: Marcin Mikulski, Mirostaw Patwowski, Joanna Mikulska,
Jacek Pazdzierny i kot Beethoven, w tle Matternhorn.
Fot. z archiwum Stowarzyszenia Aktywne Zycie
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Nasz dzielny asystent Jacek...wysokosc
n.p.m. nie stanowi dla niego bariery. Fot.
Joanna Mikulska

ven (nieslyszacy) oraz asystenci:
Joanna Mikulska i Jacek Pazdzierny
ze Stowarzyszenia FAON. Cel wy-
prawy zostal osiagniety — uczestni-
kom ekspedycji udato si¢ maksymal-
nie zblizy¢ do szczytu Matternhorn
$miglowcem, a tym samym pokonac
bariere wysokosci, na ktérg dotrze¢
moze osoba niepelnosprawna - cze-
go osobiscie pogratulowata grupie
podroézniczka Martyna Wojciechow-
ska obejmujac wyprawe patrona-
tem medialnym magazynu National
Geographic Traveller.

Ekspedycje, ktore s3 organizowa-
ne przez czlonkéw Stowarzyszenia
majy réwniez na celu monitorowa-
nie udogodnien dla oséb niepel-
nosprawnych w réznych czesciach
$wiata. Turystyka i rekreacja sg waz-
nym aspektem zycia kazdego czto-
wieka, réwniez niepelnosprawnego,
dlatego warto ja uprawiaé z glowa
i niezwykle $wiadomie, aby rozcza-
rowania wywolane ograniczeniami
dostepu nie przy¢miewaly innych
wspomnien z wycieczki.

Jesli tylko mozna, nalezy przed
wyjazdem dokladnie zbada¢ cala
sytuacje, czyli sprawdzi¢ dostepnoscé
miejsc, a przede wszystkim budynku
i pokoju, w ktérym bedziemy zakwa-
terowani. W tym miejscu uczulam,
ze oznaczenie symbolem niepelno-
sprawnoéci obiektu na stronie in-
ternetowej przez wilascicielu hotelu
moze by¢ niewystarczajace. Czesto
niestety jest tak, ze obiekt szczyci sie
tym, ze jest dostepny dla oséb nie-
pelnosprawnych, natomiast praktyka
pokazuje co$ zupelnie innego. Warto

Dokoticzenie na str. 15



Magdalena Gintowt-Dziewaltowska

teba zaprasza

Duze miasta, wprawdzie w z6lwim — w porywach do Slimacze-
go — tempie, ale jednak, powaznie traktujg hasla ,,integracja” czy
»miasto bez barier” i wychodza naprzeciw niepelnosprawnym.
Prawdziwym sprawdzianem sa wakacje, w ktorym fale turystow
zalewaja ulice, aby cieszy¢ si¢ lokalnymi atrakcjami. Czy male
miejscowosci radza sobie tak dobrze jak metropolie? A moze sa
0 krok lub dwa do przodu? Dzis pod lupa malutka, ale jakze uro-
kliwa Leba — letnia stolica Polski.

Niepozorna miejscowos¢ liczaca
okolo 4 tysigcy statych mieszkancow,
w wakacje zamienia si¢ w prawdzi-
wa turystyczng machine, ktdrej sila
napedowa sa dziesigtki tysiecy (!)
turystow. Jaka sita drzemie w Lebie,
ktora nakazuje Polakom - ale nie tyl-
ko - pakowa¢ walizki i mkng¢ nad
Battyk.

Morze - polskie, piekne, otwarte.
Nie tak ciepte, jak w Zatoce Gdan-
skiej, ale na tyle ogrzane promie-
niami sfonca, aby nie mozna bylo
narzekac. I czyste — z szeroka plaza
uksztaltowang musnigciami pol-
nocnego wiatru, z piaskiem jasnym
i czystym, az chce si¢ na nim usig$¢,
w nim zatopi¢, bra¢ w dlonie i prze-
puszcza¢ miedzy palcami. Szcze-
$liwcy znajdag bursztyn, chuchng na
szczescie i zabiorg na pamiatke. Doj-
$cia do plazy na plus pod wzgledem
integracyjnym.

Falochron - nieodzowny symbol
Leby, bo potezny i stabilny. Powstat
w roku 2000, lagodnym tukiem

wchodzi w morze. Od ladu zaprasza
turystow do podziwiania urokow za-
lanego stoncem Baltyku. Od morza
wita wplywajacych na kutrach i stat-
kach zeglarzy, rybakéw, marynarzy.
Przestrzen spacerowa jest szeroka
i betonowa - twarda i réwna, wiec
osoby na wdzkach czy niewidome
nie powinny mie¢ problemu z prze-
mieszczaniem si¢. Wokot stycha¢
odgtosy rozbijajacych sig fal, a takze
mewy i rybitwy. Po drodze wielbicie-
le wedkarstwa relaksuja sie, oczeku-
jac w skupieniu na ,,taaaaaka rybe”.
Przystan - zwana pigcknie Ma-
ring. Do swoich zakatkow przytula
strudzonych wyprawa wilkéw mor-
skich oraz stanowi punkt startowy

Dokoriczenie na str. 10
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Agnieszka Bielecka

DZUNGLA Z NASZYCH MARZEN,
@ZYLI CIESZE SIE, ZE JESTEM!

Witaj drogi Czytelniku! Tak, to znowu ja! To bar-
dzo mile z Twojej strony, ze po raz kolejny zagladasz
w zapisane przeze mnie kartki papieru. Dzi§ chciata-
bym opowiedzie¢ Ci historig¢ o tym, jak grupka niepet-
nosprawnych i ich przyjaciot po raz kolejny przedzie-
ra si¢ przez dzungle w naszym ukochanym miescie.
Wyprawa ta trwala az trzy dni, pochlaniajgc mndstwo
czasu i sil jej organizatorow.

Pierwszy dzien uplynal pod znakiem konferencji
i targow pracy. Podczas konferencji pt. ,,Katowice
miastem réwnych szans” przedstawiciele Powiatowe-
go Urzedu Pracy, Urzedu Miasta, Miejskiego Osrodka
Pomocy Spofecznej i Panstwowego Funduszu Reha-
bilitacji Osob Niepelnosprawnych, nasi kochani pra-
codawcy i zaproszeni goscie wymieniali si¢ swoimi
cennymi spostrzezeniami dotyczacymi problemow,
jakich dos$wiadczamy my, osoby niepelnosprawne
oraz form rehabilitacji, réwniez zawodowej, w jakiej
mozemy bra¢ udzial. A przed drzwiami sali konferen-

Stoiska prezentujgce katowickie organizacje dzialajgce na
rzecz 0s0b niepetnosprawnych (fot. Renata Wyrwas, archiwum
Stowarzyszenia FAON)
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cyjnej zebrali sie przedstawiciele pracodawcéw w celu
przedstawienia swojej oferty w bardziej przydatny
w zyciu codziennym sposob. Oferowali prace, wspar-
cie w réznych programach aktywizacyjnych i pomo-
cowych adresowanych do o0s6b niepetnosprawnych.
Nie zabraklo tam réwniez Nas, czyli Stowarzyszenia
FAON wyroznionego w 2012 roku statuetka Lodofa-
macza w kategorii pracodawca nieprzedsiebiorca za-
trudniajacy osoby niepelnosprawne.

Czytelnik moéglby stwierdzi¢, ze takie imprezy to
nic innego jak marnowanie czasu na nudne gadanie
i tworzenie czego$ tylko na pokaz. Mialam szczescie
uczestniczy¢ w tych targach i z przyjemnoscia moge
stwierdzi¢, iz oferowana pomoc cieszyla si¢ duzym za-
interesowaniem adresatow.

Drugiego dnia odbyt si¢ jarmark, podczas ktérego
organizacje dzialajace na rzecz osob niepelnospraw-
nych mogly przedstawic si¢ szerszemu ogétowi miesz-
kancéw naszego miasta. Wérdd grona tych organi-
zacji nie moglo zabrakna¢ Naszego Stowarzyszenia,
w tym mnie i naszego projektu ,,Pogotowie Asystenc-
kie” wspdtfinansowanego z budzetu miasta Katowice.
Niestrudzenie rozdawali$my nasze ulotki oraz pyszne
ciasto, upieczone przez naszg drogg niepelnosprawna
kolezanke i wspotpracownice, ktérej bardzo dziekuje-
myzawlozony truditalentkulinarnyjakiego niewatpli-
wie wymagal ten wypiek. Dzigkujemy réwniez wyko-
nawcom i wystawcom z innych organizacji i osrodkow
dzialajacych na rzecz oséb niepetnosprawnych w Ka-
towicach, ktérzy umilali nam ten czas, wystepujac na
scenie i prezentujac swoje liczne talenty. Gratulujemy
Wam serdecznie i trzymamy za Was kciuki.

Wisrod tej radosnej atmosfery obchodéw Dni
Osdb Niepetnosprawnych w Katowicach, ktére trwaly
od 15 do 17 maja br. spotkalismy sie z bardzo serdecz-
nym przyjeciem mieszkancow i uslyszelismy wiele
dobrych stéw pod adresem naszej dziatalnosci. Szcze-
golnie zapadla mi w pamie¢ wypowiedz jednej z Pan,
ktéra odwiedzita nasz namiot. Pani ta powiedziata do
nas, pracownikow stowarzyszenia FAON sprawnych
i niepelnosprawnych mniej wiecej te stowa: ,Ciesze
sie, ze jestescie i robicie co$ dobrego z myslg o innych”
Dzigkujemy serdecznie za te stowa, ktére niewatpliwie
beda naszg sila napedowa w kolejnych latach naszej
dziatalno$ci w przerdznych przedsiewzieciach. Cie-
sz¢ si¢, ze moglam je uslysze¢ oraz ze miatam okazje
uczestniczy¢ w tym jarmarku i na pewno zrobie to
z przyjemnoscig po raz kolejny.

Trzeciego dnia organizatorzy skupili si¢ na podsu-
mowaniu calej piatej juz edycji ,,Miejskiej Dzungli”
Rozdano dyplomy, byly przemoéwienia, podzigkowa-



nia. Nie zabraklo réwniez wyste-
péw mlodych talentéw, ktorych
z przyjemnoscia si¢ stuchato. Je-
den wystep szczegdlnie zapadt
W mojej pamieci (niestety nie pa-
migtam juz tytulu wykonanego
przez niepelnosprawnych ukla-
du (oj, ta moja krotka pamiec))
opowiadal on o tym, ze niepel-
nosprawni réwniez majg serce
i uczucia - nawet jedli wielu sig
z tym nie zgadza i nie chce tego za-
akceptowa¢. Kochani wykonawcy
tegoz ukladu! Poruszyliscie moje
serce do glebi! Bardzo si¢ ciesze,
ze moglam obejrze¢ ten wystep!
Jestem z Was dumna! Jeste$cie na-
szymi najcenniejszymi skarbami!
Zawsze o tym pamietajcie!

Wszystkim mlodym ludziom
zaangazowanym w wydarzenie,
jakim byla pigta edycja ,, Miejskiej
Dzungli”, chcialabym powiedzie¢:
Dzigkuje! Proste jedno stowo, kto-
re znaczy tak wiele. Dziekuje za
to, ze zechcieliscie poswieci¢ swdj
cenny czas (ktéry przeciez tak
szybko leci w dzisiejszych zabie-
ganych czasach) po to, aby poznac
niepelnosprawnych z bliska i da¢
im co$ od siebie. Dziekuje i zycze
Wam wszystkiego najlepszego.
Trzymajcie si¢ cieplo!

Tak juz na zakonczenie, chcia-
tabym Drogi Czytelniku, zada¢ Ci
jedno pytanie. Z czym kojarzy Ci
sie stowo ,,dzungla”? Dla mnie jest
to miejsce pelne bujnej roslinnosci
w kolorze soczystej zieleni z mno-
stwem splecionych ze sobg lian
(nierzadko posiadajacych kolce).
Skad takie wyobrazenie? No c6z,
moze dlatego, ze zielony to kolor
nadziei. Liany mozna przyréwnac
do marzen, wérod ktorych chetnie
gdzies czasem wzlatujemy, a kto-
rych realizacja nierzadko nastre-
cza nam sporo probleméw (tak
jak i te kolce). Jednak warto mie¢
odwage uples¢ wlasng dzungle ze
swoich nadziei i marzen. Nawet
taka - miejska. A nuz wyniknie
z tego co$ zaskakujacego i dobre-
go dla Ciebie Czytelniku i dla in-
nych tez.

To jak? Czy sprébujemy za rok
jeszcze raz?

DOTKNIECIE MATTERHORNU
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zatem przed wyjazdem zatelefono-
wac lub zamejlowa¢ do hotelu i wy-
pyta¢ o wszelkie niezbedne kwestie,
istotne szczegolnie dla oséb z nie-
pelnosprawnoscig ruchowa np.:

- drzwi, wejscia, przejscia -
moze zdarzy¢ sie, ze owszem do
samego pokoju przeznaczonego
dla osoby niepelnosprawnej mozna
wjecha, ale juz korzystanie z innych
miejsc moze by¢ ograniczone, a wigc
do pokoju wejdziemy bez problemu,
ale juz swobodne skorzystanie z ta-
zienki, balkonu, sauny czy jadalni
moze by¢ niemozliwe,

— jesli obiekt nie jest na co dzien
odwiedzany przez osoby niepel-
nosprawne to moze si¢ zdarzy¢, ze
gdzies jest bariera, np. stopien, prog,
podwyzszenie, uskok, ktéry moze
osobie niepelnosprawnej utrudni¢
funkcjonowanie, na co dzien nawet
nie wyczuwalny przez osoby pelno-
sprawne, przekraczany bez trudu
i bezwiednie przez innych, na tyle
niewielki, ze nie uznawany za jaka-
kolwiek przeszkode,

— przelaczniki, przyciski, klam-
ki - mogg bowiem by¢ umieszczone
na wysokosci nie dostepnej dla kogo$
poruszajacego sie na wozku inwa-
lidzkim, wowczas wlgczenie $wiatla,
otwarcie okna lub wezwanie windy
moze by¢ nie lada wyzwaniem,

- powierzchnie, materialy,
struktury - warto dowiedzie¢ sie,
czy podjazd nie jest wybrukowa-
ny kocimi tbami, czy w lazience
sa kafelki antyposlizgowe lub czy
podloga po prostu zapewni nam
bezpieczenstwo zaréwno podczas
poruszania sie, jak i podczas prze-
siadania sie i schodzenia z wozka
inwalidzkiego,

- lazienka - trzeba wiedzie¢ czy
jest w niej przycisk, w razie potrzeby
przywolujacy personel, czy bedzie-
my mogli bez klopotu ustawic¢ sie
przy umywalce, czy odkreci¢ wode,
czy przejrzec sie w lustrze oraz czy
odwiesimy recznik na haczyk zawie-
szony na dopasowanej do osoby na
wozku wysokosci, czy podlaczymy
do gniazdka suszarke lub maszynke
do golenia, czy wreszcie bezpiecznie
skorzystamy z toalety lub wezmie-

my kapiel, albo czy po prostu samo-
dzielnie otworzymy lub zamkniemy
drzwi,

- budynek i jego najblizsze
otoczenie — warto zapytac, czy jest
miejsce parkingowe przeznaczone
dla osoby niepelnosprawnej, czy jest
podjazd i jak on dokladnie wyglada,
jaki jest chodnik przed budynkiem
i czy samo wejscie spelnia nasze
standardy i oczekiwania.

Niestety czasami pomimo za-
pewnien obstugi obiektu, na miejscu
okazuje si¢, ze nawet calkiem no-
woczesny budynek oznaczony jako
dostepny dla 0séb z niepetnospraw-
nosciami, jest zupelnie niefunkcjo-
nalny dla oséb niepelnosprawnych.
Zdarza si¢, ze podjazd owszem jest,
ale za stromy lub po prostu zasta-
wiony kontenerami, a wigc de facto
niedostepny, i ze winda jest, ale nikt
z personelu nie umie jej obstuzy¢, ze
oto gdzies$ zapodzial si¢ kluczyk do
wejscia dla niepelnosprawnych albo,
ze dzwonek przywolujacy po prostu
nie dziala.

Warto zatem przed przyjazdem
poinformowa¢ obstuge, ze bedzie-
my, powiedzie¢ dokladnie czego
nam potrzeba, poprosi¢ o spraw-
dzenie tych wszystkich szczegotow,
ktore sg dla nas istotne, pozwoli¢ in-
nym na wlasciwe przygotowanie sie
na nasz przyjazd.

Mozemy przeciez spedzaé kazdy
urlop w tym samym sprawdzonym
juz przez nas miejscu, albo jezdzi¢
tylko do osrodkéw poleconych nam
przez inne osoby z niepetnospraw-
no$ciami, ale mamy réwniez prawo
do odwiedzania miejsc nowych,
jeszcze pod katem dostepnosci nie
spenetrowanych i pozwolmy zaréw-
no sobie na komfort przebywania
w réznych miejscach, jak i innym na
mozliwos¢ przygotowania oferty dla
wszystkich turystéw, tych niepelno-
sprawnych réowniez.

Relacja i zdjecia z wyprawy ,,Do-
tkniecie Matternhornu” oraz innych
wypraw realizowanych w ramach
dziatania ,Lam bariery - siegaj da-
lej” dostepne sg na stronie Stowarzy-
szenia Aktywne Zycie: www.aktyw-
nezycie.org.
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Elibieta Michalak

CENTRUM EDUKAC(C]I

ARCHEOLOGICZNEJ] W GDANSKU

Miejsc dostosowanych dla oséb niepelno-
sprawnych jest w TrdjmieScie coraz wigcej.
Przybylo kolejne — Centrum Edukacji Arche-
ologicznej w Gdansku, ktore przygotowane jest
na przyjecie i dostosowanie swoich wystaw dla
0s6b niewidzacych i niedowidzacych.

Centrum Edukacji Archeologicznej ,,Bfekit-
ny Lew”, oddziat Muzeum Archeologicznego
w Gdansku, realizuje projekt wyposazenia Centrum
w sprzet umozliwiajacy prowadzenie dziatalnos$ci
kulturalnej 1 edukacyjnej na rzecz osob niepel-
nosprawnych. Poza dostosowaniem Centrum dla
potrzeb os6b niepetnosprawnych, zamontowaniem
wind, umozliwieniem poruszania si¢ na wozkach
inwalidzkich w cze$ci wystawienniczej, zaplano-
wano zakup specjalistycznego sprzgtu.
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— Z myslq o grupach osob niewidomych, szcze-
golnie dzieci i mlodziezy, chcielibysmy poszerzyé
naszq oferte dydaktyczng o zajecia z zastosowa-
niem specjalnych materiatow generowanych przez
specjalistyczny sprzet. Najwigksze ograniczenia
w formie przekazu dostrzeglismy w przypadku
osob niedowidzqcych i niewidomych, stqd pomyst
na wykorzystanie roznych technik i zakup sprzetu
— mowi Ewa Trawicka, kierownik CEA ,,Bl¢kitny
Lew”.

W projekcie nie pominigto tez dorostych osoéb
niewidomych, z mysla o ktorych planowane jest
przygotowanie przewodnikow po wystawie, pod-
pisow pod gablotami i materiatow dydaktycznych
w formie zapisu brajlowskiego.

Projekt dofinansowany jest przez Ministerstwo
Kultury 1 Dziedzictwa Narodowego
w kwocie 75 tys. zt. Caltkowity koszt
jego realizacji wynosi blisko 102 tys. zt.
Projekt zaktada zakup sprzetu specjali-
stycznego w postaci:

— stacji dotykowych — stacji w trwatej
obudowie, z ekranami o duzej przekat-
nej 1 wysokim stopniu odpornosci na
nacisk, ktore shuzy¢ beda poznawaniu
roznych zagadnien z dziedziny arche-
ologii poprzez specjalnie skomponowa-
ne programy edukacyjne, z duza iloscia
grafiki 1 mozliwo$cia interaktywnego
udziatu dziecka w zajgciach,

— powigkszalnikow przeno$nych —



wyposazonych w panoramiczny wys$wietlacz
o duzej rozdzielczo$ci, pracujacy w 3 trybach
powigkszenia, 6 trybach podgladu, z wbudo-
wang kamera z automatycznym ustawianiem
ostrosci,

— generatora wypuktej grafiki dla niewido-
mych — umozliwia prosta i tatwa edukacj¢ ikon
graficznych, a obrazy wys$wietlone na monito-
rze komputera przetworzone zostaja na formeg
dotykowa,

— drukarki brajlowskiej wraz z oprogramo-
waniem formatujacym dokumenty na postaé
brajlowska,

— wygrzewarki do uwypuklania grafiki, ktora
wykorzystuje specyficzne wtasnosci papieru pecz-
niejacego, dzigki ktorym pod wplywem wysokiej
temperatury zaczernione miejsca pgcznieja i staja
si¢ wyczuwalne dotykiem,

— termo-penu — dlugopisu do uwypuklania

rysunkéw — urzadzenie przypomina ksztaltem
zwyczajny dtugopis, ale dzigki specjalnej, na-
grzewajacej si¢ koncowce umozliwia tworzenie
wypuktych rysunkdéw na pgczniejacym papierze,

— siedziska wykonanego z materiatu wypetnio-
nego granulatem, bezpiecznego i wygodnego dla
0s0b z uposledzeniami.

BIURA REGIONALNE KSON INFORMUJA

Jest takie miejsce, bardzo dobrze znane wielu
osobom niepelnosprawnym, ktére od dawna wpi-
suje si¢ na mape dobrych adreséw w Gdansku. To
Spotdzielnia Niewidomych ,Sinol” w Gdansku
Oliwie, przy ul. Bazynskiego 32. Pracuje tu po-
nad 100 oséb z niepelnosprawnosciag; w budynku
mieszcza si¢ Wojewddzka Jednostka Towarzystwa
Pomocy Gluchoniewidomym i Warsztat Terapii
Zajeciowej przy Towarzystwie Pomocy Glucho-
niewidomym. W ostatnim czasie otworzyl tutaj
swoje Biuro Regionalne Karkonoski Sejmik Oséb
Niepelnosprawnych w Jeleniej Gérze. Wiadomos¢
o powstaniu w naszej siedzibie Punktu Informacji
i Wsparcia Oséb Niepelnosprawnych KSON spo-
tkala sie z duzym zainteresowaniem mieszkancow

Tréjmiasta, gdzie funkcjonuje wiele organizacji
dziatajacych na rzecz oséb niepelnosprawnych,
z ktorymi czesto wspotpracujemy. Czekamy na
zgloszenia od poniedziatku do pigtku w godzinach
od 12.00-18.00. Prosimy o zglaszanie swoich po-
trzeb zwigzanych z bezplatng pomocg doradcy,
prawnika czy psychologa bezposrednio w Biurze
Punktu w Gdansku przy ul. Bazynskiego 32 (pok.
235 p. II), telefon 799 121 916, e-mail infogdansk@
kson.pl. Serdecznie zapraszamy wszystkie osoby
niepelnosprawne, rodziny i organizacje dzialajace
na rzecz osob niepetnosprawnych! Pozdrawiam
z Gdanska!
Agata Kirol
kierownik Biura Regionalnego KSON w Gdarisku
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Karolina Stokowska

CHOROBA ALZHEIMERA

Pojawienie si¢ choroby Alz-
heimera w rodzinie najczesciej
wzbudza strach przed tym, jak
teraz bedzie wygladalo zycie na-
sze i bliskiej nam osoby. Lekowi
towarzyszy bezradnos$¢, bo prze-
ciez choroba Alzheimera jest
nieuleczalna. Mimo, Ze otepienie
jest nieodwracalne, wiele mozna
zrobi¢, by zlagodzi¢ przebieg
choroby oraz poprawi¢ jakosc
zycia chorego i jego rodziny.

Czym jest choroba
Alzheimera?

Wyrdznia si¢ dwie postacie
choroby Alzheimera - wczesng
i pozna. Posta¢ wczesna zaczy-
na si¢ przed 65 rokiem Zzycia,
a jej rozwoj jest szybki. Pdzna
posta¢ zaczyna si¢ po 65 roku
zycia, objawy natomiast nara-
staja znacznie wolniej. Choroba
ogranicza sprawno$¢ ruchowsy,
intelektualng oraz psychiczna.
W samym przebiegu choroby
mozna rozroznic trzy etapy: ote-
pienie w stopniu umiarkowanym,

lekkim i glebokim.

Fazy przebiegu

choroby Alzheimera

W fazie otepienia lekkiego
pojawiajg si¢ zaburzenia pa-
mieci, lecz nie ograniczaja one
samodzielnego funkcjonowania
chorego. Chory zaczyna mie¢
problem z zapamietywaniem réz-
nych informacji, moze popelnia¢
drobne btedy w liczeniu, gorzej
tez wykonuje swoje obowigzki
w pracy czy w domu. Ponadto
pojawiajg sie zmiany w nastroju

chorego takie, jak apatia czy
zwiekszona drazliwos¢.

Otepienie umiarkowane
charakteryzuje si¢ narastajagcymi
zaburzeniami pamieci, ktore po-
woduja trudnosci w samodziel-
nym funkcjonowaniu. Na tym
etapie chory nie potrafi wykona¢
bardziej zlozonych zadan, traci
orientacje w znanej okolicy, moze
mie¢ tez problem z samodziel-
nym ubieraniem si¢. Zdarza sig,
ze zapomina imion bliskich oraz
nie potrafi rozpoznaé twarzy.
Zaobserwowa¢ mozna rowniez
trudno$ci z rozumieniem mowy
i tworzeniem zdan zlozonych.
Pojawiajg si¢ tez objawy takie jak
silny niepokdj, depresja, bezsen-
nos$¢, nasilona apatia i drazliwos¢.
Na tym etapie chory wymaga
nadzoru i pomocy drugiej osoby.

Pacjent w otepieniu glebokim
nie rozpoznaje bliskich, ma coraz
bardziej ubogi zasob stéw, nie
potrafi sam si¢ ubrag, czy trafi¢ do
domu. Przestaje dba¢ o higiene,
a jego mozliwosci ruchowe s3
znacznie ograniczone. Stopniowo
przestaje reagowa¢ na bodzce
plynace z zewnatrz, az ostatecznie
dochodzi do utraty intelektualne-
go kontaktu ze $§wiatem. Caltodo-
bowa opieka nad chorym staje sie
niezbedna.

Leczenie chorohy
Alzheimera

W chorobie Alzheimerastosuje
sie leki majace fagodzi¢ poszcze-
gblne objawy — nie prowadzg one
jednak do calkowitego wyle-
czenia. Ciezko jest przewidzie¢
efekty terapii. U 1/3 pacjentow
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przyjmujacych leki obserwuje si¢
poprawe, a u 1/3 mozna zauwazy¢
spowolnienie narastania zaburzen
pamieci i poprawe samodzielnego
funkcjonowania. Wazne jest,
aby nie przerywa¢ rozpoczetego
leczenia, gdyz nawet kilkudniowe
przerwy w przyjmowaniu lekow
moga spowodowac znaczne po-
gorszenie stanu zdrowia chorego.

Oproécz farmakoterapii w le-

czeniu  choroby  Alzheimera
istotna jest rdwniez terapia
niefarmakologiczna. Komplek-

sowa opieka znaczaco pomaga
w spowolnieniu postgpowania
objawow choroby.

Jak zadhac

o chorego?

Opieka nad chorym na
Alzheimera cztonkiem rodziny
niewatpliwie jest duzym wyzwa-
niem, wymagajacym poswiece-
nia i cierpliwosci. Mozna jednak
wiele zrobi¢, aby zycie chorego
i jego bliskich bylo tatwiejsze.

Czestonapoczatku probujemy
dodac¢ sobie otuchy, tudzac sig, ze
moze to pomylka, jednak w konicu
zaczynamy akceptowac fakt, ze to
wlasnie choroba Alzheimera do-
tkneta naszego bliskiego. Wow-
czas probujemy zdoby¢ o niej
jak najwiecej wiadomosci. Warto
korzysta¢ z fachowej literatury
(ksiazki, poradniki, czasopisma)
oraz pomocy lekarzy, psycholo-
géw, rehabilitantéw, terapeutdow,
grup wsparcia i innych opieku-
néw. Gromadzenie informacji
ochorobie pozwalazorganizowa¢
najlepsza opieke oraz swiadomie
stawi¢ czota trudnosciom, ktore
sie z nig wiaza.

W poczatkowym  etapie
choroby bardzo pomocna jest
psychoterapia, terapia zajgciowa,
czy treningi pamieci. Nalezy



réwniez zacheca¢ pacjenta do
uczestniczenia w  domowych
obowigzkach i zyciu rodzinnym.
Aktywno$¢ podniesie nastroj
chorego i pozwoli mu dluzej
sprawnie funkcjonowal. Istotne
jest réwniez zaplanowanie opieki
na najblizsze lata. Nalezy miec
na uwadze to, ze w koncu chory
bedzie potrzebowal stalej opieki
i obecnosci drugiej osoby, gdyz
w miare rozwoju choroby straci
samodzielno$¢ w wielu obszarach
Zycia.

Choremu mozna ulatwi¢
zycie na wiele roznych sposobow.
Przede wszystkim powinno si¢
zadba¢ o zabezpieczenie domu —
tak, aby zapobiec ewentualnym
ucieczkom, - zlikwidowanie we-
wnetrznych zamkéw w drzwiach,
zeby chory nie mégt zamknac¢ sie
w pomieszczeniu, a takze zabez-
pieczenie przedmiotéw stanowig-
cych potencjalne zagrozenie tak,
aby zapobiec kontuzjom wynika-
jacym z ograniczen ruchowych
chorego oraz wypadkom wynika-
jacym z niewlasciwego ich uzycia.
Bardzo pomocne dla chorych jest
opisanie réznych istotnych spraw
za pomocg karteczek, ulatwi im
to samodzielne funkcjonowanie
podczas nieobecnosci domow-
nikéw. Rodzina powinna zadba¢
réwniez o takie ulozenie swojego
zycia prywatnego i zawodowego,
zeby modc opiekowac si¢ chorym.
Warto tez zadba¢ o uregulowanie
spraw prawnych takich, jak zarza-
dzanie finansami, testament czy
ubezwlasnowolnienie. Istotna jest
takze stata wspdtpraca z psycholo-
giem, psychiatrg oraz rehabilitan-
tem, poniewaz niezbedne jest stale
monitorowanie stanu chorego,
a takze dbanie o ruch i stymulacje
umystowg chorego. Dzieki temu
mozna zapobiec gwaltownemu
rozwojowi choroby.

Funkcjonowanie

rodziny chorego

Opieka nad chorym z otepie-
niem jest niewatpliwie cigzka,
wyczerpujacg psychicznie praca.
Opiekun potrzebuje $rodowiska
»bez choroby”, ktére zapewni mu
odpowiedni komfort psychiczny.
Dlatego wazne jest, aby zadba¢
o wsparcie w opiece nad chorym.
Zaangazujmy pozostalych czton-
koéw rodziny, a jesli nie jest to
mozliwe, skorzystajmy z pomocy
opiekunow z os$rodkéw pomocy
spoleczne;j.

Badania potwierdzaja znacz-
ne obcigzenie psychiczne, jak
i zdrowotne opiekunéw. Jednak
coraz czg$ciej oni sami zaczynaja
podkresla¢  pozytywne strony
swojej sytuacji. Postawione przed
nimi zadania mogg przyczynia¢
sie do nawigzania glebszej wiezi
psychicznej z chorym. Niektorzy
opiekunowie wyrazaja dume,
ze potrafi3 sprosta¢ wyzwaniu,
jakim jest opieka nad osoba
z zaburzeniami pamieci. Nie
demonizujmy wiec  choroby
Alzheimera, nauczymy si¢ z nia
dobrze funkcjonowac.

DOSTEPNY SAMORZAD
DG sz i

Informujemy, ze w Karkonoskim Sejmiku Oséb Niepet-
nosprawnych w Jeleniej Gorze, w ramach akcji Fundacji
Stefana Batorego i Szkoty Liderow

,MASZ GLOS - MASZ WYBOR” petnione sg

DYZURY RADNYCH RADY
MIEJSKIEJ JELENIEJ GORY

Dotychczas swoj udziat zadeklarowali i wspotpracuija:

Wojciech Chadzy, Oliwer Kubicki, Mitosz Sajnog,
Jozef Sarzynski, Rafat Piotr Szymanski,
Wiestaw Tomera i Leszek Wrotniewski

Kontakt z Radnymi za poSrednictwem biura KSON
w Jeleniej Gorze

Redakcja Niepetnosprawni , TU i TERAZ”
przyjmuje bezptatnie ogtoszenia
o charakterze niekomercyjnym

dotyczace spraw istotnych dla oséb niepetnosprawnych
(sprzet rehabilitacyjny, zamiana mieszkan, poszukiwanie opiekunow, itp.)
Zainteresowanych prosimy o kontakt z biurem Sejmiku
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KRZESEXKA KRZYWOLINIOWE

Wiele oséb  mieszkajacych
w domkach jednorodzinnych uwa-
za, Ze ma na tyle nietypowe schody;,
ze nie ma mozliwosci zamontowa-
nia na nich krzesetka schodowego.
Nic bardziej mylnego. Nie ma nie-
typowych schoddw, albo inaczej -
wszystkie s3 traktowane jako niety-
powe, bo krzesetka krzywoliniowe
sa projektowane kazdorazowo pod
konkretne schody. Najpierw robi
si¢ bardzo doktadne pomiary, mie-
rzy si¢ je z kazdej strony, potem robi
si¢ do nich projekt. Po sprawdze-
niu, czy projekt pasuje do rzeczy-
wisto$ci, jest produkowana szyna,
wyprofilowana doktadnie wedlug
projektu.

A jak nie ma miejsca przed scho-
dami na zaparkowanie krzesetka, to
mozna zamowic opcje z zakretem.

Oprocz opcji typowo technicznych
(strona montazu, montaz do $ciany
lub do schodéw, parkowanie z za-

PODNOSNIKI PIONOWE

(WINDY) DLA 0SOB NIEPEENOSPRAWNYCH

Bariery architektoniczne mozna
niwelowa¢, poprzez instalacje¢ pod-
no$nika pionowego. Jest to urza-
dzenie podobne do wczesniej opi-
sywanych platform schodowych.
Réwniez jest przystosowane do
transportowania 0sob na wozkach
inwalidzkich, jednak jak nazwa
wskazuje porusza si¢ nie wzdiuz
biegu schodéw (po skosie nad
schodami), lecz w pionie. Jest to
rodzaj dzwigu, najbardziej przypo-
minajacy zwykla winde, ale znacz-

nie tanszy i tatwiejszy w montazu
szczegolnie, jesli konstrukcja archi-
tektoniczna budynku nie pozwala
na zastosowanie standardowych
rozwigzan.

Montaz tego rodzaju windy dla
niepelnosprawnych wymaga prze-
prowadzenia drobnych prac bu-
dowlanych, musi tez by¢ do tego
odpowiednie miejsce. Trzeba pa-
mietaé, ze montaz takiego podno-
$nika jest obwarowany przepisami
prawa budowlanego, musza by¢

w»sy spetnione okreslone
#% warunki  dotyczace
m.in. zasilania.

Podnosnik pio-
nowy, moze by¢
montowany zarOw-
no wewnatrz budyn-
ku, jak i na zewnatrz.
Na rynku dostepne
sa wersje z szybem
lub bez. Material,
z jakiego sa wyko-
nane, jest bardzo
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kretem, skladana szyna itp.) mozna
takze wybierac sposrod wielu kolo-
réw tapicerki oraz szyny.

Dzieki temu mozna krzeselko
schodowe idealnie dopasowaé do
wystroju wnetrza. W sytuacji, gdy
nie ma zbyt duzo miejsca na koncu
toru, mozna zamontowac¢ skladang

szyne.

odporny na dzialanie warunkéw
atmosferycznych a ich system na-
pedowy w zasadzie bezawaryjny.

Ciekawym rozwigzaniem jest
zamontowanie podnosnika przed
budynkiem z wejsciem bezposred-
nio z balkonu. To znaczne utatwie-
nie dla osoby poruszajacej sie na
wozku inwalidzkim - moze wycho-
dzi¢ z mieszkania z pominieciem
czesto waskich i stromych schodow.
To bardzo wazne, zeby osoby star-
sze lub niepelnosprawne nie byly
wiezniami w swoich domach tylko
dlatego, ze majg problemy z poko-
naniem barier architektonicznych.

Podnos$niki pionowe to dobre
rozwigzanie réowniez do zastoso-
wania w miejscach o duzym na-
tezeniu ruchu. Podno$niki takie
gléwnie s spotykane w urzedach,
bankach, szkotach, na dworcach,
w metrze. W zaleznosci od mode-
lu ich udzwig wynosi 400-500 kg,
a wysokos$¢ podnoszenia to nawet
kilkanascie metréw. Oprocz stu-
zenia osobom niepelnosprawnym
moga by¢ tez wykorzystywane jako
windy towarowe, znajduja wigc
szerokie zastosowanie.



SGHODOtAZY

Schodotazy to kolejne urza-
dzenie skonstruowane z mysla
o pokonywaniu barier architekto-
nicznych przez osoby na wozkach
inwalidzkich. Sa lekkie, fatwe do
zlozenia, niezalezne od Zrddet
zasilania (s3 wyposazone we wta-
sne tadowarki do akumulatorow),
a przede wszystkim mobilne. Oso-
ba niepelnosprawna moze zabra¢
takie urzadzenie wszedzie, do kaz-
dego miejsca, gdzie przewiduje, ze
moze mie¢ problem ze swobod-
nym poruszaniem si¢ wodzkiem.
Schodotaz jest sktadany i zmiesci
sie w bagazniku samochodowym.

Sa dwa gléwne rodzaje scho-
dotazéw - gasienicowe i kroczace.

Oba stuza do pomocy w pokony-
waniu schodéw osobie na wézku
inwalidzkim. Wiekszo$¢ modeli
wymaga pomocy osoby trzeciej,
ale sa takze modele, zktérych moze
korzysta¢ sam niepelnosprawny.
Schodotazy gasienicowe sg niemal
bezwstrzasowe, natomiast kroczg-
ce pokonaja nawet bardzo strome
i waskie schody. Decydujac si¢ na
zakup, warto pozna¢ wszystkie ich
mozliwosci i ograniczenia.
Transportery schodowe to bar-
dzo dobre rozwigzanie dla oséb,
ktore mieszkaja w miejscach, gdzie
nie ma mozliwosci instalacji inne-
go rozwigzania do pokonywania
barier architektonicznych - np.

krzeselka schodowego, platformy
schodowej czy podnos$nika pio-
nowego dla niepelnosprawnych.
To takze idealne rozwigzanie dla
osob, ktore przebywaja w danym
miejscu tylko czasowo i montaz
drozszego urzadzenia jest nieuza-
sadniony ekonomicznie.

Nie tylko osoba niepelnospraw-
na powinna by¢ zainteresowana
schodotazem, ale takze kazda in-
stytucja, urzad czy inne miejsce pu-
bliczne, ktdre nie jest odpowiednio
przystosowane do wizyty osoby na
wozku inwalidzkim. To najtansze
i najmniej wymagajace urzadzenie,
nie trzeba niczego montowac, nie
zuzywa energii elektrycznej, nie zaj-
muje miejsca i mozna go stosowac
na wszystkich schodach wewnatrz
budynku i na zewnatrz. Dobrym
rozwigzaniem jest umieszczenie go
przy recepcji / ochronie, w miejscu,
gdzie ludzie majg pierwszy kontakt
z dang instytucja.

opracowat: Piotr Sadowski
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Beata

Lewandowska

Specjalista psychodietetyk, wspotpracuje z KSON-em
prowadzac bezplatne konsultacje dla cztonkéw orga-
nizacji zrzeszonych w KSON-ie. Terminy spotkan do
uzgodnienia w biurze Sejmiku.

Diela Dukana
- popularna ,,diela cud”?

Czy na pewno zdrows,
bezpieczna i skuteczna?

Dieta bialkowa (proteinowa) to metoda zywie-
niaopracowana przez francuskiego lekarza Pierre "a
Dukana, ktéra w ostatnich latach cieszyta si¢ w Pol-
sce ogromng popularnoscia. Podstawowym celem
opracowanej metody miafa by¢ duzaiszybka utrata
wagi bez wyrzeczen i cigglego odczuwania glodu.
Faktycznie, stosujac si¢ do wszystkich wytycznych
diety, mozna zaobserwowac bardzo szybki ubytek
kilogramoéw. Niektorzy czuja si¢ $wietnie i nie od-
czuwaja zadnych skutkéw ubocznych, ale bardzo
duza liczba 0s6b stosujacych diete biatkowa szybko
powraca do poprzedniej wagi oraz odczuwa wiele
przykrych dolegliwosci zdrowotnych. Dlaczego?

Czym charakteryzuje sie
dieta biatkowa?

Dieta biatkowa sktada sie z kilku faz.

W pierwszym etapie (tzw. fazie uderzeniowe;j)
twérca proponuje spozywanie wylacznie pro-
duktéw biatkowych. Wskazuje gléwnie na chude
mieso, ryby oraz nabial. Utrata wagi nastepuje
blyskawicznie, co czesto wprawia ludzi w zachwyt
i upewnia w stusznosci trwania na diecie.

W kolejnej fazie (naprzemiennej) dopuszcza
sie spozywanie dodatkowo jednej porcji owocow
i warzyw dziennie. Diugo$¢ trwania tego etapu
uzalezniona jest od ilo$ci zgubionych kilogramadw,
tj. tydzien na kazdy utracony kilogram.
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Trzecia faza, majgca na celu utrwalanie wagi,
zezwala na wprowadzenie nieznacznej ilosci pie-
czywa oraz porcji warzyw. Taka monotonng diete
nalezy stosowa¢ przez 10 dni na kazdy utracony
kilogram, zatem przy redukcji 12 kg etap ten musi
trwac az 120 dni...

W zwigzku ze znaczng utrata wagi w bardzo
krétkim czasie nasuwa si¢ pytanie jak uchroni¢
sie przed niepozadanym efektem jo-jo? Rozwia-
zaniem problemu ma by¢ praktykowany do konca
zycia dzien biatkowy, co oznacza, ze przez jeden
dzien w tygodniu nalezy spozywac tylko produkty
wysokobiatkowe.

Niekorzystny wptyw
diely na organizm

Zalecana ilo$¢ biatka na diecie Dukana ponad
dwukrotnie przewyzsza zalecane bezpieczne spo-
zycie. Bialka stanowig budulec wszystkich tkanek
w organizmie, umozliwiaja prawidlowy wzrost
i rozwdj organizmu, ulatwiaja procesy regeneracji
i gojenia ran. Jednak nadmierna ilo$¢ protein nie
ma korzystnego wplywu na organizm.

Trawienie bialek wiaze si¢ z wydalaniem z or-
ganizmu toksycznych zwigzkéw azotowych. Im
wiecej spozywamy biatka, tym bardziej obcigzamy
nerki, ktére zmuszone sg wtedy do usuwania nad-
miernych ilosci powstajacych toksycznych zwigz-
kow. W efekcie koncowym dlugotrwate przyjmo-
wanie nadmiernych iloéci protein moze prowadzi¢
do powaznych schorzen nerek. Warto mie¢ na
uwadze réwniez to, Ze produkty pochodzenia bial-
kowego moga stawac sie onkogenami i zwiekszaé
ryzyko wystepowania nowotwordw. Dlatego tez
nie nalezy przesadza¢ z nadmiarem bialek w co-
dziennej diecie. Organizm nie jest przystosowany
do zadnych diet monosktadnikowych.

Nie powinni$my zapomina¢ réwniez o mdzgu,
ktéry do sprawnego funkcjonowania potrzebu-
je glukozy. Wylaczenie z diety weglowodandéw na
rzecz bialek sprawia, ze zaczyna brakowa¢ wazne-
go dla mézgu paliwa, ktdre fatwo powstaje wlasnie
ze spozywanych weglowodanéw. Proces zamiany
biatka na glukoze nalezy do jednych z najbardziej
obcigzajacych organizm...

Dieta proteinowa jest réwniez uboga w sklad-
niki mineralne i witaminy. Organizm do prawi-
dlowego funkcjonowania potrzebuje pigciu por-
cji owocow i warzyw dziennie, a tymczasem na
diecie biatkowej dopuszcza sie¢ spozywanie tylko



jednej. To stanowczo za matlo, aby pokry¢ dobo-
we zapotrzebowanie na te zwigzki. W celu zapo-
biegania niedoborom witamin i mineratéw ko-
nieczne jest stosowanie sztucznej suplementacji.
Nalezy jednak pamieta¢ o tym, ze preparaty wi-
taminowo-mineralne charakteryzuja si¢ znacznie
gorsza przyswajalnoscig przez organizm i nie za-

stapia nigdy pozywienia...

Czy sa jokies dobre sirony
diely bistkowej?

Oczywiscie, mozna dopatrywac sie takze wielu
pluséw w diecie biatkowej.
Do pozytywoéw zdecydowanie naleza:
« regularne spozywanie pieciu positkéw dziennie;
« wprowadzenie do codziennego jadlospisu chu-
dych gatunkow miesa, a takze ryb, ktére stano-
wig §wietne Zrédlo kwaséw z grupy omega-3;
» picie 2 litréw wody w ciagu dnia;
« ograniczenie spozycia stodyczy.
To kilka prawidlowych zasad, na ktére kladzie
nacisk w swojej metodzie Pierre Dukan.

Dlaczego niektdérym nic nie dolega

i czuja sie swielnie na lej diecie,

a inni juz po kilku lygodniach stabna,
czuja sie zle, majg nieprawidtowe
wyniki badan...?

Wszystko zalezy od wielu czynnikéw, przede
wszystkim od stanu zdrowia osoby decydujacej
sie na taka diete. Osoby dobrze odzywione, ktére
wczesniej nie stosowaly zadnych restrykcyjnych
diet, nie musza wcale od razu odczuwac negatyw-
nych skutkéw nadmiernego spozywania bialka.
Zagrozone natomiast bedg osoby stabsze, niedozy-
wione, u ktérych wystepuja juz niedobory pokar-
mowe. Decydujac si¢ na diete monosktadnikows
i uboga (szczegdlnie w pierwszej fazie) w minera-

ly i witaminy, bardzo szybko moga zaobserwowac
pogorszenie swojego stanu zdrowia.

A co z efeklem jo-jo?
Przeciez miato go nie byg...

To réwniez nieco bardziej skomplikowana spra-
wa. Po pierwsze nie ma zadnych dlugotermino-
wych badan dotyczacych stosowania tej diety. Na
co dzien slyszy si¢ rozne zdania; jedni utrzymuja
wage i rzetelnie przestrzegaja ,,dozywotnich” biat-
kowych czwartkoéw, inni probuja ograniczad jedze-
nie, a waga i tak blyskawicznie wraca do punktu
wyijscia, a jeszcze inni przybierajg na wadze znacz-
nie wiecej niz stracili. Bardzo wazne jest przyjrze-
nie sie indywidualnie poszczegdlnym sytuacjom,
gdyz kazdy przypadek bedzie inny...

Osoba, ktdra twierdzi, ze z fatwoscia utrzymuje
wage i czuje si¢ wspaniale, a utracifa niecale 8 kg
w dwa miesigce, bedzie zupelnie innym przypad-
kiem niz osoba, ktéra zgubila 20 kg w dwa mie-
sigce. Zdrowe i bezpieczne tempo odchudzania
zakltada redukcje wagi o 0,5-1 kg tygodniowo, czy-
li 2-4 kg miesigcznie. Zatem redukcja 8 kg w dwa
miesigce znacznie ulatwia sprawe i chroni przed
efektem jo-jo. Utrata 10 (i wiecej) kg miesiecznie
jest juz niebezpieczna, a czesto zbyt gwaltowne
odchodzenie od stosowanych diet tuz po zaobser-
wowaniu efektéw, wiaze si¢ z przywrdceniem po-
nownie wagi wyjsciowej, duzym rozczarowaniem
i problemem z ponownym schudnigciem.

Od Redakgji: W opinii dietetykow w okresie
wiosny i lata nasila si¢, zwlaszcza wéréd mto-
dych ludzi, tendencja do bardzo intensywnego
odchudzania i drastycznych diet, ktérych skutki
niejednokrotnie bardzo powaznie odbijaja sie na
zdrowiu (czytaj na str. 8). W czerwcowym wyda-
niu biuletynu z tej wlasnie przyczyny sporo miej-
sca i uwagi poswigcamy problemom Zywienia.

Zapraszamy do wspoéiredagowania naszego Biuletynu

— teksty na tematy poruszone w ,NTiT”, a takze opisujgce wydarzenia i sprawy z zycia osob
niepetnosprawnych prosimy przesyta¢ na adres:

Karkonoski Sejmik Os6b Niepetnosprawnych,
ul. Osiedle Robotnicze 47A, 58-500 Jelenia Gora
z dopiskiem ,,BIULETYN” lub na adres poczty elektronicznej ntit-gazeta@o2.pl

Zastrzegamy sobie prawo dokonywania skrétdw i koniecznych zmian w nadestanych materiatach.
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Kulturas e Kulturas < Kultura

FESTYN INTEGRACYJNO-
KULTURALNY

Po raz drugi odbyt si¢ na Placu Piastowskim w Je-
leniej Gorze - Cieplicach Festyn Integracyjny pod ha-
stem ,Walka z dyskryminacjg osob niepelnosprawnych
i zagrozonych wykluczeniem spolecznym” zorgani-
zowany przez Miejski Osrodek Pomocy Spoleczne;j.
W festynie wzigto udziat wiele placéwek z terenu mia-
sta oraz wiele instytucji i stuzb miejskich. Na szczegol-
ne podkreslenie zastuguje udzial Strazy Miejskiej, kto-
ra bardzo aktywnie wlacza si¢ zawsze w organizacje
podobnych imprez. Swoje stoiska mialy réwniez Straz

]‘ | ___ — _—".% .l..} I

Pozarna i Pogotowie Ratunkowe a takze Rada Cieplic
oraz Stowarzyszenie ,,Mito$nicy Cieplic.” Po raz kolej-
ny swoja obecnos¢ na imprezie zaznaczyt Karkonoski
Sejmik Osob Niepetnosprawnych w Jeleniej Gorze, na
ktorego stoisku mozna bylo otrzymac interesujace
publikacje oraz zasiggna¢ porad specjalisty die-

: | tetyka. Na scenie wystepowali artysci z placowek

pomocy spolecznej oraz jeleniogdrskich osrodkéw
kultury. Organizatorzy szczegolnie wiele atrakeji
przygotowali dla najmtodszych obywateli, dla kto-
rych byly organizowane liczne gry i zabawy oraz
konkursy plastyczne. Dobra organizacja festynu
a takze stoneczna pogoda sprawily, ze Plac Pia-
' stowski odwiedzito wielu jeleniogérzan, turystow
oraz gosci cieplickiego uzdrowiska.

Tekst i fot.: Piotr Sadowski

Smiech to zdrowie

Listy Pani Ziuty

Ludzie maja dobre serca!

Wydawac by sie mogto, Panie Re-
daktorze, ze cztowiek o jakim takim
poziomie inteligencji nikomu nie za-
zdrosci tego, ze jest niepelnospraw-
ny lub ma sfatygowane przez zab
czasu podroby i obnizong twardos¢
niektérych narzadéw. Odnosze wra-
zZenie, ze tacy jednak s3. Obejrze¢ ich
mozna w programach telewizyjnych
poszukujacych talentow jak walcza
0 SMS-y widzéw. Praktyka wykazu-
je, iz najlepiej jest nie zachwyci¢ ich
glosem, ale wzbudzi¢ litos¢. Czasa-
mi wystarczy sam wyglad. Razem
z kolezankami ogladalam wystep
niejakiego Podsiadly, chudzienkiego
jak krawiec Niteczka, o policzkach
plaskich, oczach podkrazonych.
Spojrzenie miatl jak cztowiek, ktore-
mu lekarz orzecznik ZUS odméwit
przed chwilg prawa do renty.

— O jaki biedny chlopczyna - fa-
migcym sie ze wzruszenia glosem
wyszeptala Zocha. - Ja to bym go
podtuczyla! Krupniku bym mu na-
gotowata na porcji rosotowej, kopy-
tek ugniotta i podsmazyta na stonin-
ce z cholesterolem...

— Wydlij na niego SMS-a, to sam
sobie krupnik kupi - przerwala jej
Kundzia.

Bylam pewna, ze sprawa pierw-
szego miejsca w tym konkursie juz
jest rozstrzygnieta i sie nie pomyli-
fam.

Przyszli gwiazdorzy, ktérzy nie
dysponuja sylwetka zmiekczajaca
ludzkie serca, mankament ten nad-
rabiaja w filmikach prezentujacych
ich biografie.

- Mamusia porzucita mnie jak
mialem cztery latka, bo tatu$ byl
staby seksualnie. Uciekla z o wiele
sprawniejszym etatowym dziafa-
czem zwigzkowym. Tatu$ si¢ pod-
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famal, a mnie wychowywaly ciotki
- wszystkie cierpiace, to i zgryzliwe.
Chwile szczescia znajdowatem tylko
na strychu, kiedy w samotnosci pi-
safem piosenki...

Zapewne zastanawia si¢ Pan, Pa-
nie Redaktorze, nad tym po co to
wszystko pisze. Przeciez ludzie i tak
wysla SMS-y na kogo beda chcieli, nie
przejmujac si¢ mojg opinia. Chciata-
bym jednak zwrdci¢ uwage na fakt, iz
swoim ulubienicom wyrzadzajg spora
krzywde. Pierwszego Idola wygrata
niejaka Janosz - dziewcze ,,nikczem-
nej postury’, jak mawial pan Zagtoba,
czym wzbudzila ogromng sympatie
pan o wybujalych macierzynskich
uczuciach. A potem obserwowala,
jak pokonane przez nig rézne Wydry
i Flinty majg swoje pie¢ minut, a ona
nie. Jakie to musialo by¢ stresujace!
Mozna si¢ naprawde nabawi¢ niepel-
nosprawnosci!

Ziuta Kokos



