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Kolezanki i Koledzy,
Drodzy Przyjaciele!

Jest mi bardzo mito zakomunikowac,
ze wiasnie zakonczyto sie XXXVII Wal-
ne Zebranie (Sprawozdawczo-Wyborcze)
Karkonoskiego Sejmiku Osoéb Niepetno-
sprawnych. Trwato 3 godziny; w czesci wy-
borczej zostatem zaproponowany na Preze-
sa w tej organizacji na kolejnq kadencje. Przyjgtem to z godnosciq i odpowiedzialnosciq
uzyskujqc 100 proc. poparcia obecnych.

Wybrano réwniez 6 cztonkéw Zarzqdu tj.: Pawta Gluze i Elzbiete Schubert jako
Wiceprezesdw, Irene Szydtowskq jako Skarbnika, Wiolette Zietarskq na Sekretarza,
Franciszka Baranowskiego na Cztonka Zarzqdu.

A oto nowo wybrana Komisja Rewizyjna: Jolanta Piwcewicz, Jozef Kulak i Barbara
Wasilewska. Komisja ukonstytuuje sie w nastepnym tygodniu.

Na Walnym Zebraniu uczestnikéw byto 15 z 17 organizacji cztonkowskich KSON.
Nieobecni byli: Senior 60 + ze Szklarskiej Poreby oraz Fundacja Instytut Gospodarki
Turystycznej. Wszystkim serdecznie dziekujemy za wspdlny sukces jakim jest 25 lat
dziatalnosci KSON.

Zyczymy dalszej wspolnej drogi, bo ,razem mozna wiecej".

Pozdrawiam serdecznie
Stanistaw Schubert

Prezes KSON
Fot. Archiwum KSON
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0 zdrowiu psychicznym i sile wspolnoty w KSON

Rozmowa na antenie Radia KSON poswiecona byta niezwykle waznemu tematowi

zdrowia psychicznego oraz codziennych trudnosci, z jakimi mierza sie zaré6wno osoby
mtode, jak i starsze. Gosciem audycji byt Ryszard Pabis — pedagog, terapeuta uzaleznien
i terapeuta srodowiskowy, na co dzien pracujacy w szpitalu MSWiA w Jeleniej Gorze
oraz prowadzacy dyzury doradcze w Karkonoskim Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych.

Juz na poczatku rozmowy podkreslono, ze
oferowana pomoc ma charakter szeroki - obej-
muje zaréwno wsparcie psychologiczne, jak
i praktyczne porady dotyczace zycia codzien-
nego. Ryszard Pabi$ przyjmuje w KSON-ie
w kazdy czwartek w godzinach od 10:00 do
18:00, tel. 661 643 195, a z jego pomocy moz-
na skorzystac bez skierowania, bez wczesniej-
szych zapiséw i catkowicie bezptatnie. To roz-
wigzanie znaczaco utatwia dostep do wsparcia
osobom, ktére czesto z r6znych powodéw od-
ktadaja kontakt ze specjalista.

Klub Pacjenta dziata od grudnia 2023 roku
i powstat we wspodtpracy ze szpitalem MSWiA
oraz wladzami miasta. Od tego czasu stata sie
waznym punktem wsparcia dla mieszkancow
regionu. Terapeuta prowadzi réwniez dyzury
w szpitalu, gdzie przyjmuje pacjentéw w in-
nych godzinach, jednak to wtasnie dziatalnos¢
w KSON-ie wyréznia sie swojg otwartosciag
i dostepnoscia.

W dniu 17.07.2025 r. nastgpito wznowienie
dziatalnosci Klub Pacjenta po przymusowej
przerwie zwigzanej z powodzig w 2024 roku.

W trakcie rozmowy poruszono kwestie
rozpoznawania pierwszych sygnatéw proble-
mow psychicznych. Do najczestszych nalezg
zmiany w zachowaniu — wycofanie, milczenie,
czestsze konflikty czy wzrost agresji. Jak za-
uwaza terapeuta, wspotczesny Swiat sprzyja
nasileniu takich reakcji. Agresja obecna jest
nie tylko w domach, ale takze w przestrzeni
publicznej — w mediach, internecie czy nawet

na drogach. Dlatego tak wazne jest, aby w re-
lacjach rodzinnych dba¢ o rozmowe i rozwia-
zywanie konfliktéw, zanim przerodza sie w po-
wazniejsze problemy.

Szczegblna uwage poswiecono relacjom
z dzie¢mi i mtodziezg. Cho¢ model wychowa-
nia oparty na bezwzglednych zakazach wyda-
je sie dzi$ przestarzaty, wcigz bywa stosowany.
Brak dialogu i ttumaczenia powodéw decy-
zji rodzicow moze prowadzi¢ do narastania
napiec¢ i konfliktdw. Wspotczesne pokolenie
miodych ludzi funkcjonuje dodatkowo w rze-
czywistosci petnej bodzcow, pres;ji i zagrozen,
takich jak hejt czy cyberprzemoc. W odro6z-
nieniu od wczesniejszych pokolen, problemy
miodziezy nie koncza sie wraz z wyjsciem ze
szkoty — towarzysza im przez cata dobe za po-
$rednictwem internetu.

Istotnym watkiem rozmowy byt rowniez
problem izolacji spotecznej, szczegdlnie wérod
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0s6b starszych. Wiele z nich zamyka sie w do-
mach, co pogtebia trudnosci psychiczne i po-
czucie osamotnienia. Ryszard Pabi$ podkresla,
ze najwazniejszym krokiem w takiej sytuacji
jest wyjscie do ludzi i podjecie aktywnosci.
KSON oferuje szeroki wachlarz dziatah - od
spotkan integracyjnych po réznego rodzaju
wydarzenia i wyjazdy - ktére pomagaja prze-
tamac samotnosc. Przytoczona zostata historia
uczestniczki, ktéra po kilku latach izolacji wro-
cita do aktywnego zycia i podkreslata, jak waz-
na jest dla niej ta wspdlnota.

Rozmowa dotyczyta takze skutecznosci
udzielanej pomocy. Zauwazono, ze osoby
korzystajace z porad coraz czesciej angazu-
ja sie w zycie spoteczne i zaczynajg uczestni-
czy¢ w dziataniach organizacji. W przypad-
kach wymagajacych bardziej zaawansowane;j
interwencji terapeuta kieruje pacjentéw do
Sudeckiego Centrum Zdrowia Psychicznego
przy szpitalu MSWiA, gdzie mogga skorzystac
z bezptatnej, specjalistycznej pomocy finanso-
wanej przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Co
istotne, dostep do tego wsparcia jest znacznie
prostszy niz powszechnie sie uwaza — nie wia-

ze sie z dtugim oczekiwaniem ani skompliko-
wanymi procedurami.

Na zakoniczenie audycji prowadzacy raz
jeszcze podkreslit, jak duzg wartoscig jest
funkcjonowanie klubu pacjenta. To miejsce
otwarte, pozbawione formalnego dystansu,
w ktéorym nie ma kolejek ani barier. Kazdy,
kto przyjdzie, moze liczy¢ na rozmowe, zro-
zumienie i konkretne wskazoéwki. Co wiecej,
wiele oséb trafia stad do szerszej spoteczno-
$ci KSON-u, gdzie odnajduje wsparcie i nowe
relacje.

Wybrzmiato takze wazne przestanie: nie
warto zostawa¢ samemu ze swoimi proble-
mami. Wspdlnota, rozmowa i aktywnos¢
mogg znaczaco poprawic¢ jakos¢ zycia. Jak
podkreslono w audycji - razem mozna wiecej,
a pierwszy krok to po prostu wyjscie zdomu.

Kliknij,
by wystucha¢ wywiadu

Opr. Magdalena Panasiuk
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Karkonosze dostepne z inicjatywy KSON

Symbolicznym potwierdzeniem wieloletnich
dziatan Karkonoskiego Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych na rzecz turystyki dostepnej
byto odstoniecie w Karpaczu przy dolnej stacji
wyciggu na Kope tablicy pamigtkowej poswieconej
idei, Gory otwarte dla wszystkich” Uroczystos¢
odbyta sie w ramach Pikniku Europejskiego

i zgromadzita przedstawicieli samorzadow,
organizacji pozarzadowych, instytugcji
wspierajacych osoby z niepetnosprawnosciami
oraz mieszkancéw regionu.
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- ChcieliSmy ta tablica podziekowac
wszystkim, ktorzy przez lata angazowali sie
u udostepnianie gér dla oséb z niepetno-
sprawnosciami — méwit podczas imprezy Ro-
bert Zapora, dyrektor biura KSONiS.

Tablica przypomina o przetomowych ini-
cjatywach, ktore sprawity, ze Karkonosze staty
sie jednym z najwazniejszych w Polsce miejsc
rozwijania turystyki dostepnej. To rowniez wy-
raz uznania dla wszystkich oséb, ktére od lat
angazuja sie w likwidowanie barier i tworze-
nie warunkéw do aktywnego wypoczynku dla
kazdego, bez wzgledu na stopien sprawnosci.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Tego samego dnia odbyt sie takze gorski
rajd integracyjny, ktory po raz kolejny poka-
zat, ze wspolne wedrowanie moze taczy¢ ludzi
ponad wszelkimi ograniczeniami. W wydarze-
niu uczestniczyty osoby z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci, wolontariusze, asystenci
turystyczni oraz mitosnicy goérskich wedro-
wek. Trasa zostata dostosowana do mozliwo-
$ci uczestnikdw, a najwazniejszym celem raj-
du byta integracja, promocja aktywnego stylu
zycia oraz pokazanie, ze goérskie szlaki moga
by¢ dostepne dla szerokiego grona turystow.
Mitosnicy pieszych wedrowek odwiedzili m.in.




Muzeum Sportu i Turystyki w Karpaczu, $wia-
tynie Wang, Dziki Wodospad by na koniec dnia
dojé¢ do schroniska Dom Slaski na Réwni pod
Sniezka. Wspdlna wedréwka stata sie okazja
do wymiany doswiadczen, budowania relacji
i przetamywania stereotypéw dotyczacych
0s6b z niepetnosprawnosciami.

- Takie rajdy pokazujg nam, ze i dla nas jest
miejsce w turystyce a Karpacz ma bardzo wiele

do zaoferowania— méwili seniorzy i dodawali,
ze niezmiernie wazne jest takze to, ze wycie-
czek KSON organizuje wiele w ciagu roku.
Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnospraw-
nych od wielu lat konsekwentnie rozwija idee
turystyki dostepnej. Jednym z najwazniej-
szych osiggnie¢ organizacji byto utworzenie
pierwszej w Polsce wysokogorskiej trasy prze-
znaczonej dla 0séb z niepetnosprawnoscia-
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mi. Szlak prowadzacy z Kopy na Réwnie pod
Sniezkg stat sie pionierskim przedsiewzieciem,
ktére udowodnito, ze nawet w wymagajacym
gorskim terenie mozliwe jest przygotowanie
trasy umozliwiajacej kontakt z przyroda oso-
bom majacym trudnosci z poruszaniem sie.
Inicjatywa ta odbita sie szerokim echem w kra-
ju i stata sie wzorem dla podobnych projektow
realizowanych w innych regionach Polski.

Kolejnym krokiem byto dostosowanie tras
prowadzacych do dwoch najbardziej zna-
nych karkonoskich wodospadéw - Szklarki
i Kamienczyka. Dzieki odpowiednim rozwia-
zaniom technicznym oraz poprawie infrastruk-
tury znacznie wieksza liczba os6b moze dzis
podziwia¢ te wyjatkowe atrakcje przyrodni-
cze. To dowdd na to, ze turystyka dostepna nie
oznacza rezygnacji z waloréw krajobrazowych
czy przyrodniczych, ale ich udostepnianie
w sposob przemyslany i bezpieczny. Inicjatywy
te nadal by byly tylko pomystami, gdyby nie
wsparcie Karkonoskiego Parku Narodowego,
Laséw Panstwowych, przedstawicieli Urzedu
Marszatkowskiego Wojewddztwa Dolnosla-
skiego czy PEFRON-u. — mowit na Pikniku Eu-
ropejskim prezes KSONIS Stanistaw Schubert.

Pod wrazeniem wieloletniej dziatalnosci
organizacji byt Rafat Olejarz, zastepca dyrekto-
ra departamentu spraw spotecznych UMWD,
ktéry podkreslat, ze determinacja i sprawczos¢
w KSON w tej dziedzinie jest ogromna i moze
by¢ wzorem dla innych organizacji pozarzado-
wych w kraju.

Sukces tych przedsiewziec nie bytby moz-
liwy bez ludzi. Od lat Karkonoski Sejmik Osob
Niepetnosprawnych prowadzi szkolenia dla
asystentow turystycznych oséb z niepetno-
sprawnosciami. Przygotowani wolontariusze
i opiekunowie wspierajg uczestnikdéw wypraw
podczas pokonywania tras, pomagajg w or-
ganizacji wyjazdéw oraz dbajg o bezpieczen-
stwo na szlakach. Dzieki temu coraz wiecej
0s0b z niepetnosprawnosciami moze realizo-
wac swoje marzenia o aktywnym wypoczynku
w gorach. System szkolenia asystentéw przy-
czynia sie réwniez do rozwoju turystyki spo-
tecznej i budowania $wiadomosci, ze dostep-
nos¢ jest korzyscig dla catego spoteczenstwa.

Przed organizacjg stoja kolejne ambitne
wyzwania. Karkonoski Sejmik Osob Niepet-
nosprawnych zapowiada dalszg wspétprace
z Nadlesnictwami przy dostosowywaniu tras
lesnych do potrzeb oséb starszych i niepet-
nosprawnych. W planach sg nowe odcinki
szlakow, miejsca odpoczynku oraz rozwigza-
nia poprawiajace komfort i bezpieczenstwo
wedrujacych. Wszystko po to, aby idea ,Gér
otwartych dla wszystkich” byta realizowana
w praktyce i obejmowata coraz wiekszy ob-
szar Karkonoszy. Dotychczasowe osiggniecia
pokazuja, ze konsekwentne dziatania, wspét-
praca wielu Srodowisk oraz zaangazowanie
wolontariuszy moga skutecznie zmienia¢ ob-
licze turystyki, czynigc jg bardziej dostepna,
przyjazna i otwarta dla kazdego.

Gabriela Stefanowicz
Fot. MP/RZ
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, Karkonoski Sejmik

Os6b Niepetnosprawnych
‘Organizacia potytku publicznego

) 1Y)

SENIORALNE
CENTRUM
RADIOWE

Radia KSON

Seniorzy dziennikarzami Radia

W Radiu KSON dziatajagcym od osmiu lat w Karkonoskim Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych powstato Senioralne Centrum Radiowe. W ramach projektu,
wspotfinansowanego przez Zarzad Wojewddztwa Dolnoslaskiego, utworzona zostata
redakcja, do pracy ktérej - po szkoleniu - zaproszono e 10 0os6b w wieku 60+,
zainteresowanych dziennikarstwem radiowym.

Projekt ,Wpot do starosci” obejmuje teren
Dolnego Slaska i zaktada przygotowanie cyklu
audycji radiowych i podcastéw tworzonych
dla wszystkich stuchaczy przez seniorow.

Senioralne Centrum Radiowe to szansa
dla os6b 60+ m.in. na zwiekszenie aktyw-
nosci, poszerzenie wiedzy o mediach oraz
udziat w tworzeniu audycji radiowych
w profesjonalnym studiu dziatajgcym w KSON.

bezptatna infolinia © 800 700 025 -

Seniorzy, wytonieni podczas rekrutacji beda
takze wspétdziata¢ z czescig prasowa Sejmi-
ku, tj. dwumiesiecznikiem ,Niepetnosprawni
Tu i Teraz” oraz portalem: lepszezycie.info.

Pierwszy miesigc po rekrutacji przezna-
C€zono na intensywne warsztaty (w sumie 20
godzin) przygotowujacych do pracy w Radio-
wym Centrum Senioralnym.

* www.radiokson.pl




Po tym czasie, wraz z poczatkiem czerwca,
seniorzy rozpoczeli dziatalnos¢ redakcyjna.
Decyduja m.in. o tematyce, zapraszanych do
Studia 0séb czy o oprawie muzycznej, beda
nagrywa¢, montowac i mowi¢ do stuchaczy.
Do konca roku nagraja ponad 50 audycji, ktére
beda emitowane w Radiu KSON.

Zwienczenie trwajacego 6 miesiecy pro-
jektu to podsumowujace spotkanie z pocze-
stunkiem, podczas ktérego najbardziej aktyw-
ni seniorzy-dziennikarze zostang wyroznieni
atrakcyjnymi nagrodami, miedzy innymi bez-

ptatnymi wczasami nad morzem. Co potem? Ci
seniorzy, ktorzy ,potkng” bakcyl dziennikarstwa
radiowego dotacza do coraz liczniejszej braci
dziennikarskiej Karkonoskiego Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych. Bardzo na nich liczymy
i jednoczesnie czekamy na kolejne osoby za-
interesowane praca w naszym radiu, ale tez in-
nych mediach, czyli dwumiesiecznika ,Niepet-
nosprawni Tu i Teraz, portalu: lepszezycie.info
oraz powstajacej telewizji. Zapraszamy!

Opr. MP

Czym jest dostepnosc?

Dostepnosc to co$ wiecej niz brak barier architektonicznych. To sposéb myslenia
o Swiecie, ktory uwzglednia potrzeby kazdego cztowieka. W tym artykule wyjasniamy,
czym jest dostepnosc i dlaczego ma znaczenie dla nas wszystkich.

Dostepnosc to pojecie, ktdre coraz czesciej
pojawia sie w przestrzeni publicznej, cho¢ dla
wielu oséb wcigz bywa nie do korca jasne.
Czesto kojarzy sie gtéwnie z podjazdami dla
wozkéw czy windami w budynkach, jednak
W rzeczywistosci oznacza co$ znacznie szer-
szego. To sposéb myslenia o Swiecie,
ktéry uwzglednia potrzeby wszyst-
kich ludzi - niezaleznie od ich wieku,
sprawnosci czy sytuacji zyciowe;j.

Najprosciej moéwiagc, dostepnosc
oznacza takie projektowanie prze-
strzeni, ustug, informacji i komuni-
kacji, aby mogty z nich korzystac
wszystkie osoby. Dotyczy to w szcze-
golnosci:

+ 0s0b z niepetnosprawnosciami (ru-
chowymi, wzrokowymi, stuchowy-
mi, intelektualnymi),

+ 0sOb starszych,

+ 0s6b czasowo ograniczonych (np. |/},
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+ rodzicédw z matymi dzie¢mi,

« a w praktyce - kazdego z nas, bo kazdy
moze znalez¢ sie w sytuacji, w ktérej potrze-
buje utatwien.

Warto podkresli¢, ze dostepnos¢ nie ogra-
nicza sie wytacznie do architektury. Obejmu-

CZYM JEST
DOSTEPNOSC ?

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info




je rowniez przestrzen cyfrowa oraz sposéb

komunikowania sie. Dostepne rozwigzania to

miedzy innymi:

+ budynki bez barier (np. podjazdy, windy,
szerokie przejscia),

« strony internetowe czytelne i intuicyjne
w obstudze,

« informacje przekazywane w prosty i zrozu-
miaty sposdb,

+ napisy do filmow,

« tltumaczenia na jezyk migowy.

Dostepnosc to nie tylko kwestia przepisow
czy obowigzkdéw instytucji. To przede wszyst-
kim wyraz szacunku i wigczania spotecznego.
Dzieki niej wiecej oséb moze aktywnie uczest-
niczy¢ w zyciu spotecznym, kulturalnym i za-
wodowym, zachowujac wiekszg samodziel-

nos$¢ i poczucie sprawczosci. To takze korzys¢
dla catego spoteczenstwa, poniewaz tworzy
bardziej otwarte, przyjazne i funkcjonalne $ro-
dowisko dla wszystkich.

Warto pamieta¢, ze dostepnosc nie jest jed-
norazowym dziataniem, lecz procesem, ktory
wymaga uwaznosci, otwartosci i gotowosci do
zmian. To ciggte uczenie sig, stuchanie potrzeb
innych i wprowadzanie rozwigzan, ktére po-
prawiajg jakos¢ zycia. Jako Karkonoski Sejmik
Oso6b Niepetnosprawnych chcemy przyblizac
ten temat, dzieli¢ sie wiedzg i dobrymi prakty-
kami oraz wspiera¢ dziatania, ktore prowadza
do budowania swiata bardziej dostepnego dla
kazdego.

Opr. MP

Miedzynarodowe Targi Pracy z KSON-em

Po sukcesie na Wiosennych Targach Pracy i Edukacji 2026 w Jeleniej Gorze, Karkonoski
Sejmik Osob Niepetnosprawnych uruchomit swoje stoisko na Miedzynarodowych
Targach Pracy ,With EURES to Europe”, zorganizowanych przez Wojewodzki Urzad Pracy
we Wroctawiu wraz z EURES Dolny Slask.

bezptatna infolinia © 800 700 025 -

Wydarzenie to miato miejsce 22 kwietnia
br. w imponujgcym swoja wielkoscig i funkcjo-
nalnoscia obiekcie sportowo-konferencyjno-
-eventowym Tarczynski Arena Wroctaw.

Wsréd ponad stu wystawcow z Polski i kra-
jow Unii Europejskiej byt Karkonoski Sejmik
Oso6b Niepetnosprawnych. Stoisko nr 17, zloka-
lizowane na wprost stanowiska organizatora,
odwiedzito ponad 300 0séb zainteresowanych
mozliwoscig zatrudnienia, posrednictwem
pracy i stazami dla 0s6b z niepetnosprawno-
$cig. Kazdy, précz informacji i ulotek, otrzy-
mywat egzemplarz naszego dwumiesiecznika
,Niepetnosprawni TU i TERAZ" oraz komplet
atrakcyjnych gadzetéw.

To kolejne doswiadczenie KSON-u w zakre-
sie aktywizacji zawodowej, ktérego efektem
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ma by¢ w drugiej potowie br. nowa placéwka
KSON w postaci Agencji Zatrudnienia w Jele-
niej Gorze.

Na uwage zastuguje doskonata organiza-
cja Miedzynarodowych Targéw Pracy. Juz na

poziomie zapisOw, jako wystawca mielismy
bardzo dobry kontakt z pracownikami WUP-u.
Przez caty czas przygotowywania imprezy, by-
lismy na biezaco informowani o zakwalifiko-
waniu sie, potrzebnych formalnosciach, pla-
nach dotyczacych rozmieszczenia stanowisk,
mozliwosci skorzystania z darmowego par-
kingu, godzinach rejestracji i pomocnych nam
wskazéwkach dotyczacych dojazdu i przygo-
towania stoiska.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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Po przyjezdzie nasza uwage zwrdcita duza
liczba pracownikéw doskonale przygoto-
wanych do obstugi targéw - chetnie stuzyli
pomocg i informacja. Przez caty czas trwania
imprezy do dyspozycji wystawcéw byt bufet
kawowy, gdzie serwowane byly napoje i cia-
sta. Natomiast po jej zakonczeniu zostalismy
zaproszeni na bardzo smaczny lunch.
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porozmawia¢ z doradcami zawo-
dowymi; strefe kariery i rozwoju
kompetencji oferujacg wsparcie
doradcze i psychologiczne, aktu-
alne oferty pracy, a nawet symu-
lacje rozmowy kwalifikacyjne;j.

Wydarzeniu towarzyszyly liczne atrakcje:
na scenie odbywaty sie prezentacje i wyktady
dotyczace rozwoju zawodowego, a nawet po-
kaz mody.

Procz rozlegtej czesci wystawienniczej, zor-
ganizowano strefe startu zawodowego, gdzie
mozna byto stworzy¢ i wydrukowa¢ CV oraz

W strefie atrakcji byt quiz z nagro-
dami, Europejska Strefa Relaksu,
a takze przestrzen do rozmow,
wymiany kontaktow i budowania
relacji. Na Esplanadzie dolnosla-
ska Policja zaprezentowata swoj
sprzet techniczny oraz pojazdy -
miedzy innymi samochéd cieza-
rowy, radiowozy, motocykle, a na-
wet skutery wodne.

Targi odwiedzito mnéstwo ludzi — byty to
osoby szukajace pracy, chcace nawigza¢ kon-
takty zawodowe oraz zaobserwowac¢ najnow-
sze trendy dotyczace rozwoju zawodowego.

Mt
Fot. KSON

Wyrzuceni poza system!

W czasie ostatniej sesji Rady Miasta Kotobrzeg powrdcit temat pomocy dla rodzin
z dorostymi dzie¢mi z niepetnosprawnoscia intelektualng, ktére z racji wieku sg poza

systemem panstwowej opieki.

Rodziny oczekujace realnej pomocy poja-
wity sie na majowej sesji. Przypomnieli, ze za
drzwiami wielu kotobrzeskich domoéw roz-
grywa sie codzienny dramat rodzicéw, ktorzy
opiekuja sie dorostymi dzie¢mi z niepetno-
sprawnoscig intelektualna. Warto doda¢, ze
rodzice sami sg ludzmi w podesztym wieku,
u kresu wytrzymatosci fizycznej i psychicznej,
a ich najwiekszym lekiem jest: Co stanie sie
z moim dzieckiem, gdy mnie zabraknie?

Przypomnijmy: w lipcu 2025 roku odbyta
sie debata z udziatem rodzin, samorzadow-
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cow i przedstawicieli instytucji zajmujacych
sie osobami niepetnosprawnymi. Od tego cza-
su sytuacja tych rodzin nie ulegta poprawie.
Rodzice dopytywali sie o mozliwos¢ wspot-
pracy w tej sprawie miasta z powiatem w ra-
mach rozbudowy osrodka ,Okruszek”. - Wie-
rzymy, ze w czterdziestotysiecznym miescie
takie centrum w koncu powstanie - moéwili
rodzice nawigzujac do planéw budowy spe-
cjalnego osrodka opiekunczo-wychowawcze-
go dla o0séb znajdujacych sie obecnie poza
systemem. Glos w czasie sesji zabrata wicepre-
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zydent do spraw spotecznych, ktéra zapewni-
ta, ze miasto prowadzi dziatania w tej sprawie.
Jak poinformowata, rozmawiata juz na ten te-
mat z parlamentarzystami, dziatania prowa-
dzi tez starostwo. Problemu nie da sie jednak
rozwigzac z dnia na dzien, natomiast wkrétce
odbedzie sie spotkanie z udziatem wszystkich
zainteresowanych stron na ktérym zostana
przedstawione informacje na temat tego, co
udato sie dotychczas zrobi¢ w sprawie mozli-
wej poprawy sytuacji tych rodzin.

Rodzice dorostych niepetnosprawnych
dzieci protestuja, gdyz zamiast obietnic chca
konkretnych dziatan na rzecz poprawy jako-
$ci zycia swojego i dzieci. Chcg stworzenia

%

instytucji, ktéra w opiece nad dzie¢mi ich od-
cigzy. Problem polega na tym, ze opieka nad
dorostymi osobami niepetnosprawnymi nie
jest zadaniem wiasnym gminy. Cho¢ prawo
nie zabrania tego rodzaju dziatan, jednak ich
mozliwos¢ obwarowana jest wieloma zastrze-
zeniami.

Debata, ktora odbyta sie w lipcu 2025 r., nie
byta poczatkiem zainteresowania miasta tym
problemem. Dziatania w tym zakresie byty po-
dejmowane juz wczesniej. Miasto zwracato sie
m.in. do wojewody zachodniopomorskiego
i starosty kotobrzeskiego w sprawie mozliwo-
$ci rozwoju srodowiskowych domoéw samopo-
mocy lub zwigkszenia liczby miejsc wsparcia.
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Opracowana zostata tez diagnoza potrzeb
0s6b z niepetnosprawnosciami. Zgodnie z re-
komendacjami wynikajacymi z raportu, obec-
nie trwa praca nad audytem dotyczacym za-
potrzebowania na dzienne formy wsparcia
instytucjonalnego dla dorostych oséb z nie-
petnosprawnoscia intelektualna. Szereg dzia-
tan w tym zakresie jest prowadzonych przez
Powiat Kotobrzeski, wazne jest, aby trafi¢ do
tych, ktérych z jakiejs przyczyny ta pomoc nie
obejmuje.

Przypomniec nalezy, ze funkcjonuja takze
mieszkania wspomagane, prowadzone przez
PSONI, w ktorych czesto sa wolne miejsca.
Samo Stowarzyszenie Zamkniety Swiat odmo-
wito miastu podania danych kontaktowych
do swoich cztonkéw, ktorzy s mieszkancami
miasta, a ktérzy takiej pomocy od miasta by
oczekiwali. Bo problemem w catej sprawie jest
to, ze miasto moze kierowac¢ swoje dziatania
tylko na rzecz mieszkancéw Kotobrzegu.

Tymczasem czes¢ oséb, ktéra domaga sie
pomocy w ramach stowarzyszenia, mieszkan-
cami Kotobrzegu nie jest. - Utworzenie statej
placowki, takiej jak srodowiskowy dom samo-
pomocy, nie jest decyzja, ktérg mozna zreali-
zowac z dnia na dzien. Wymaga to odpowied-

niego lokalu, kadry, spetnienia wymogow
formalnych, uzgodnienia modelu prowadze-
nia takiego miejsca. Dlatego obecnie analizo-
wane sg zasoby lokalowe miasta oraz mozliwe
warianty dalszego dziatania, w tym réwniez
we wspotpracy z Powiatem Kotobrzeskim.
Wazne jest okreslenie liczby potrzebujacych
- wyjasnia rzecznik prasowy kotobrzeskiego
magistratu.
Jak twierdza eksperci — pomoc osobom
w spektrum autyzmu nie jest tatwa, ani ta-
nia. Nie wystarczy zbudowac¢ czy dostosowac
obiekt, trzeba go wyposazy¢ i zatrudni¢ fa-
chowa kadre. To nie setki tysiecy ztotych na-
ktaddéw, ale w perspektywie kilku lat — nawet
kilkanascie milionéw ztotych. Dla Kotobrzegu
to bardzo duzo. Po drugiej stronie sg rodzice,
zostawieni sami sobie, w dodatku z rozbudzo-
nymi oczekiwaniami po ubiegtorocznej lipco-
wej debacie. Pomdéc mogtby wojewoda, ale to
nie nastapi z dnia na dzien i wymaga udziatu
$rodkéw z budzetu panstwa, by¢ moze - z UE.
Rodzice autystycznych dorostych dzieci by¢
moze beda jeszcze dtugo musieli poczekac na
pomoc...
Jolanta Wiatr
Fot. Archiwum Gazety Kotobrzeskiej

KSON o poczuciu wartosci

W Karkonoskim Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych wierzymy, ze rehabilitacja

i aktywizacja zawodowa to procesy, ktére muszg i$¢ w parze z rehabilitacjag duszy. Bez
solidnego fundamentu jakim jest wiara we wtasne mozliwosci trudno jest budowa¢
satysfakcjonujace zycie zawodowe i prywatne.

Poczucie witasnej wartosci jest sformuto-
waniem, ktérego czesto uzywamy, ale rzadko
zastanawiamy sie nad jego gtebszym znacze-
niem, a to absolutna baza funkcjonowania
cztowieka. To nie tylko to, co o sobie myslimy,
ale tez to, jak reagujemy na stres, czy potrafi-
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my czerpac rados¢ z sukcesow i czy w ogodle
wierzymy, ze na te sukcesy zastugujemy. Oso-
ba o wysokim poczuciu witasnej wartosci to
ktos, kto po prostu lubi siebie i mysli o sobie
z przyjemnoscia. Niestety w naszej kulturze
i codziennym pedzie czesto jest to towar de-
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ficytowy. Zamiast akcep-
tacji serwujemy sobie
surowa krytyke. A my nie
jestesmy tabula rasa.

Kazdy z nas przycho-
dzi na $wiat z innym wy-
posazeniem biologicz-
nym. To znaczy kazdy
z nas ma rézne wrazli-
wosci na bodzce. W Kar-
konoskim Sejmiku Oso6b
Niepetnosprawnych do-
skonale rozumiemy, ze
te réznice nie sg wada-
mi, a cechami, z ktérymi
trzeba nauczy¢ sie zyc.

Istotnym czynnikiem
wptywajacym na nasze
samopoczucie jest Sro-
dowisko i wychowanie.
Zyjemy w spoteczei-
stwie, ktore niestety czesto myli zdrowe po-
czucie wiasnej wartosci z pychg, arogancja czy
narcyzmem. Kultura, w ktérej zyjemy nakazuje
nam ciggte naprawianie siebie.

Skupiamy sie na btedach, na tym, co robi-
my Zzle, zamiast by¢ dla siebie mitymi. Niska
samoocena to nie tylko zte samopoczucie,
to réwniez konkretne bariery w zyciu zawo-
dowym i spotecznym, z ktérymi walczymy
w ramach aktywizacji w Karkonoskim Sejmiku
Oso6b Niepetnosprawnych. Osoby zanizajace
swojg wartos¢ czesto sg wycofane i nieSmiate.

Panicznie boja sie wystapien publicznych
i krytyki. Maja trudnosci z podejmowaniem
decyzji, wpadaja w putapke perfekcjonizmu
lub catkowicie unikaja wyzwan. Jest to btedne
koto, ktére obniza komfort zycia i sprawia, ze
wiele talentéw pozostaje nieodkrytych.

Najwazniejszym przestaniem, z ktérym dzis
Panstwa zostawiamy, to to, ze swiadomos¢
przyczyn jest poczatkiem. Wiedza, ze nasze
niskie poczucie wartosci wynika z genéw czy
btedow wychowawczych rodzicéw nie zwal-
nia nas z odpowiedzialnosci za wtasne zycie tu
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i teraz. Czy zmiana jest mozliwa? Oczywiscie,
mozg jest plastyczny, a myslenie o sobie moz-
na zmienic.

To proces trudny i czasochtonny, przypomi-
na troche nauke nowego jezyka lub rehabilita-
Cje po urazie, wymaga wiec systematycznosci.
Kluczem jest akceptacja wtasnej niedoskona-
tosci. Musimy nauczy¢ sie docenia¢ wiasny
wysitek, a nie tylko efekt koricowy.

Budowanie poczucia wartosci to nauka by-
Cia swoim wiasnym przyjacielem, a nie suro-
wym sedzia. Pamietajcie Panstwo, niezaleznie
od tego, co styszeliscie w przesztosci, jako do-
rosli ludzie macie prawo i moc, by zbudowa¢
swojg wartos$¢ na nowo. A my jesteSmy tu po
to, by poméc Wam w tym.

Jako Karkonoski Sejmik Osob Niepetno-
sprawnych podejmujemy te tematy, ponie-
waz wiemy, ze silne poczucie wtasnej wartosci
to lepsze relacje w zespole, wieksza odwaga
w poszukiwaniu pracy i po prostu szczesliwsze
zycie.

Eulalia Zurawska
KSON/o. w Warszawie
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Wolontariusze KSON-u znowu w akgji!

Ruszyta wiosenna edycja akcji Sprzatanie
Swiata w Jeleniej Gorze zainicjowana
przez Prezydenta Jeleniej Gory. Na
reakcje nie trzeba byto dlugo czekac:

26 marca dwie grupy wolontariuszy

z Karkonoskiego Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych ruszyty w teren
naprawiac swiat.
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Jedna grupa udata sie na Bto-
nia Jeleniogérskie — miejsce licz-
nych wydarzenn w okresie letnim.
Druga grupa pojechata do Cieplic,
by oczysci¢ z brudéw waty. Obie
grupy spisaly sie wysmienicie, ze-
brawszy ponad czterdziesci wor-
kow $mieci w zaledwie trzy godzi-
ny! Oczywiscie pracy zwigzanej ze
sprzataniem naszego miasta jest
o wiele wiecej, jest mnéstwo tere-
now, ktdre sa regularnie zasmieca-
ne, a czesto nie zauwazane przez
stuzby, jak np. tereny przy Bobrze
tuz za Btoniami, albo cmentarz zy-
dowski przy ulicy Sudeckiej (wta-
$ciwie lasek tuz za cmentarzem).

Na zakonczenie zmarznieci wo-
lontariusze trafili do KSON-u, gdzie
czekata na nich pizza.

Dziekujemy naszym wolonta-
riuszom za poswiecony czas, dzieki
Wam $wiat staje sie lepszy!

Red
Fot. Archiwum KSON
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Znany takze jako rdest ostrokonczysty lub rdestéwka japonska. To roslina o niezwyklej
historii i zaskakujaco szerokim zastosowaniu. Cho¢ dzis uznawany jest w Polsce za jeden
z najbardziej ekspansywnych gatunkéw inwazyjnych, moze stac sie réwniez cennym
surowcem kulinarnym i prozdrowotnym — zwtaszcza w postaci aromatycznej konfitury.

Rdestowiec ostrokonczysty sprowadzono
z Azji do Wielkiej Brytanii w XIX wieku jako
rosline ozdobng. Zachwycat dekoracyjnymi
lis¢mi, wysokimi fodygami i kremowo-biaty-
mi kwiatami pojawiajacymi sie p6znym latem.
Szybko jednak okazato sieg, ze jego uroda idzie
w parze z ogromng ekspansywnoscia. Roslina
rozprzestrzenia sie btyskawicznie dzieki silnym
podziemnym kfgczom. Porasta brzegi rzek,
skraje laséw, przydroza, parki, ogrody, nasypy
kolejowe i tereny ruderalne. Dorasta nawet
do 3 metréw wysokosci, tworzac zwarte tany,
ktére wypierajg rodzime gatunki roslin. Zmie-
nia wiasciwosci gleby, ogranicza bioréznorod-
nos¢, niszczy infrastrukture — od chodnikéw
po waty przeciwpowodziowe — a nawet uszka-
dza pola uprawne. Z tego wzgledu w Polsce
jego uprawa jest zakazana.

Paradoksalnie wtasnie ta inwazyjnosc¢ spra-
wia, ze zbiér mtodych pedéw rdestowca ma
dodatkowy sens ekologiczny.

Wiosenne pozyskiwanie mtodych przy-
rostow:

+ ogranicza tempo rozrastania sie rosliny,
« zmniejsza jej presje na lokalne ekosystemy,
 wspiera ochrone rodzimej flory.

To takze swietny pretekst do aktywnosci
fizycznej — spacer po terenach zielonych,
gdzie rosnie rdestowiec, faczy ruch na swie-
zym powietrzu z praktycznym dziataniem na
rzecz $rodowiska.

Rdestowiec japonski od dawna stosowany
jest w tradycyjnej medycynie chinskiej i japon-
skiej. Zawiera bogactwo substancji biologicz-
nie czynnych:
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« polifenole,

+ flawonoidy,

« fenolokwasy,

+ garbniki,

+ kumaryny,

+ chryzofanol,

+ biopierwiastki: selen, cynk, mangan, zelazo,
miedz i molibden.

Wykazuje dziatanie:

+ przeciwzapalne,

s przeciwwirusowe,

« przeciwbakteryjne,

+ przeciwgrzybicze,

+ antyoksydacyjne,

+ przeciwmiazdzycowe, wspierajgce uktad
sercowo-naczyniowy.

Ekstrakt z rdestowca pomaga redukowac
stres oksydacyjny, wspiera koncentracje, po-
prawia funkcje poznawcze, tagodzi przewlekte
stany zapalne i wspomaga odpornos¢ organi-
zmu.

Mtode pedy rdestowca sg jadalne i sma-
kujg bardzo podobnie do rabarbaru — lekko
kwasno, $wiezo, z delikatnie cytrynowa nuta.
Najlepiej zbiera¢ je wiosng, zanim liscie w pet-
ni sie rozwing, gdy osiggaja okoto 10-30 cm
wysokosci.

W kuchni doskonale nadaja sie do:

- konfitur,

« dzemow,

+ kompotéw,
+ ciast,

+ chutneyéw.

Rdestowiec ma zdolno$¢ kumulowania
metali ciezkich z gleby. Dlatego nigdy nie
zbieraj go:

+ przy ruchliwych drogach,

- torowiskach,

+ terenach przemystowych,

« w poblizu sktadowisk odpadow.

Najbezpieczniejsze s czyste obrzeza la-
séw, tagki oddalone od drdg i naturalne tereny
nadrzeczne.

Konfitura z rdestowca japonskiego to przy-
ktad, jak mozna potaczy¢ przyjemnosc goto-

wania z troskg o zdrowie i srodowisko. Zbiera-

jac mtode pedy:

+ ruszamy sie na $wiezym powietrzu,

+ ograniczamy ekspansje gatunku inwazyj-
nego,

+ korzystamy z bogactwa naturalnych sktad-
nikdw wspierajacych organizm.

To przepis, ktéry zamienia problem ekolo-
gicznywkulinarng szanse —ismakuje zaskaku-
jaco dobrze. Zrédta: www.magicznyogrod.pl;
wikipedia.org

Tekst i zdjecia: Renata Bech

KONFITURA
Z RDESTOWCA JAPONSKIEGO

Sktadniki:

okoto 1 kg mtodych pedéw rdestowca,

sok z 2 cytryn

300-500 g ksylitolu lub bragzowego cukru
nierafinowanego,

kilka kwagnych jabtek.

Przygotowanie:

1. Umyj mlode pedy, usun liécie i obierz je
ze skorki

2. Pokréj pedy na kawatki diugosci ok.
0,5-1 cm.

3. Zasyp pociete pedy cukrem lub ksylito-
lem i odstaw na kilka godzin, az puszcza
sok.

4. Przel6z do garnka i gotuj na matym ogniu
okoto 30-40 minut.

5. Dodatki smakowe: dodaj sok z cytryn,
starte jabtka, opcjonalnie imbir lub cyna-

mon.
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L dalekiej Karelii do Jeleniej Gory

Irena Szydtowska jest prezeska Karkonoskiej Akademii Aktywnych Senioréw,
najwiekszego ze stowarzyszen wchodzacych w sktad Karkonoskiego Sejmiku
Osob Niepetnosprawnych. To kolejna prezentacja w cyklu Jeleniogdrzanie

w Radiu KSON.

Jej losy sg bardzo zwigzane z historig po-
wojennych tutaczek i przesiedlen. Urodzita
sie w 1943 roku w polskiej rodzinie nieopodal
Grodna. Nieco wczesniej, w 1939 roku tereny
te przejeta armia radziecka i zaczeta usilnie

rusyfikowa¢ mtodziez. Na szczescie jej rodzi-
ce uczyli sie w polskich szkotach i w jej domu
rodzinnym moéwiono po polsku. W miejscowo-
$ci, w ktorej przyszta na swiat, précz Polakow
mieszkali tez Biatorusini, tak wiec obok kato-
likéw zyli prawostawni. Pani Irena pamieta
Swieta Wielkanocne, kiedy miata moze 5 lat
i cata jej rodzine zaprosili prawostawni sasie-
dzi - w pamieci jej utkwito drzewo ustrojone
w kolorowe wydmuszki jajek.

Pbzniej nastapity wydarzenia dramatycz-
ne — na poczatku lat piec¢dziesigtych rodzina
zostata zmuszona do opuszczenia rodzinne-
go domu i wyjazdu na pétnoc 6wczesnego
Zwiazku Radzieckiego, za jezioro Onega, do
Karelii lezacej przy granicy z Finlandia. Byt to
tak zwany wyjazd na,biate niedzwiedzie”.

Do miejsca docelowego jechali pociggiem
towarowym przez miesigc. Dostali dom skle-
cony zdesek i uszczelniony wiérami. Mebli tam
nie byto. | gdziekolwiek pdzniej rodzina byta
przerzucana, a dziato sie tak co kilka miesiecy,
ojciec wpierw budowat z desek t6zko, by byto
gdzie spac i stot, by byto na czym zjes¢. Zima
byto bardzo zimno, bo temperatury dochodzi-
ty nawet do -40 stopni Celsjusza. Nocami stato
sie w kolejkach po podstawowa zywnosc¢.

W Karelii mieszkaty dwie rodziny polskie,
ale mieszkali tez Biatorusini, Ukraincy no
i oczywiscie rdzenna ludnos¢, Karety. W szkole
uczono i postugiwato sie jezykiem rosyjskim,
ale — o dziwo - od piatej klasy uczono réwniez
jezyka angielskiego.

Po Smierci Stalina pojawita sie mozliwosc¢
powrotu do Polski. Byty z tym problemy, bo

bezptatna infolinia © 800 700 025 - portal: lepszezycie.info « www.radiokson.pl




poczatkowo odméwiono im repatriacji. Do-
piero po wystaniu dokumentéw do Ambasa-
dy Polskiej w Moskwie, wtadze dostaty nakaz,
aby nie utrudnia¢ wyjazdu. Powrét do Polski
byt dtugi i ciezki. Z jedna walizka, w ktorej byto
jedzenie, jechali pociagiem osobowym do
Petersburga (wéwczas byt to Leningrad). Tam
musieli koczowac przez tydzieh na dworcu, bo
rodzice nie mogli dosta¢ biletéw. Udato im sie
wroci¢ do miejscowosci, gdzie mieszkat brat
mamy i stamtad ruszyli do Brzescia, a potem
dalej, do Terespola. Tamtejszy urzad repatria-
cyjny przerzucit ich do Zgorzelca. Jechali tam
pociagiem wypetnionym po brzegi ludzmi.
W Zgorzelcu dostali przydziat do Karpnik,
gdzie zamieszkali.

Byt koniec pazdziernika i mata Irenka ru-
szyta do polskiej szkoty. Mimo iz postugiwata
sie tylko jezykiem rosyjskim, zostata przyjeta
bardzo serdecznie przez inne dzieci. Procz niej
byto wiecej repatriantéw i duzo dzieci méwito
tylko po rosyjsku. Ale ze byt staty kontakt z pol-
skim jezykiem, dzieci szybko uczyty sie méwic
po polsku.

Wkrétce przeniesli sie cata rodzing do Ko-
war, gdzie Irenka skonczyta szkote podstawo-
wa. W szkole sredniej, to jest w jeleniogorskim
liceum im. Stefana Zeromskiego, postugiwata
sie juz biegle jezykiem polskim. Bardzo mile
wspomina swoja wychowawczynie, anglistke
pania Irene Czerska, a takze matematyka pana
Dyducha i poloniste pana Szefera. Po maturze
poszta do pracy, aby pomoc finansowo rodzi-
com. Pracowata w dziale ksiegowosci, a do-
ktadnie rachubie w Zaktadzie Filcow Technicz-
nych w Kowarach.

W miedzyczasie wyszta za maz i urodzita
dziecko. Zmienita prace i pomyslata o dalszym
ksztatceniu.

Podjeta studia zaoczne na Akademii Eko-
nomicznej we Wroctawiu, w ramach ktérych
wyktady odbywaty sie w weekendy co dwa
tygodnie. Ciezko byto z noclegiem, ale dawata
rade.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Juz z dyplomem ekonomisty, Pani Irena
podjefa prace w Lasach Panstwowych na od-
powiedzialnym stanowisku gtéwnego ksiego-
wego, gdzie pracowata az do emerytury.

Jest mama dwoch cérek i babcig dwdch
wnuczek oraz trojga wnuczat przysposobio-
nych przez jedng z cérek.

Bedac na emeryturze, Pani Irena podjetfa
wspotprace z Karkonoskim Sejmikiem Osob
Niepetnosprawnych, wpierw zostajac skarb-
niczka, a nastepnie prezeska najwiekszego
stowarzyszenia KSON-u, czyli Karkonoskiej
Akademii Aktywnych Senioréw. Organizacja
zostata utworzona w 2014 roku w odpowie-
dzi na potrzeby jeleniogdrskich seniorow
i obecnie liczy ponad 500 cztonkéw. Jest ona
miejscem, gdzie spotykajg sie ludzie potrze-
bujacy aktywnosci i integracji po zakonczeniu
zycia zawodowego. Wtedy czesto pojawia sie
duza ilos¢ wolnego czasu, ktéry trzeba jako$
zapetnié. | takg witasnie atrakcyjng forme wy-
petniania wolnego czasu oferuje KAAS, pro-
ponujac seniorom kursy, spotkania integra-
cyjne, wspolne wyjazdy na wycieczki i wczasy
w atrakcyjnych cenach itd.

Pani Irence zyczymy wielu lat w zdrowiu,
szczedciu i pomysinosci. | oby jak najdtuzej
w szeregach KSON-u. Opracowano na pod-
stawie wywiadu przeprowadzonego dla Radia
KSON 16.02.2025r.

Opr. ML
Fot. Archiwum Ireny Szydtowskiej




Jak reagowac na brak dostepnosci?

Dostepnosc to prawo, a nie przywilej. Dlatego sytuacje, w ktorych osoby ze
szczegolnymi potrzebami napotykaja bariery, nie powinny by¢ ignorowane. Reakcja
obywateli na naruszanie zasad dostepnosci ma ogromne znaczenie, poniewaz to
wiasnie spoteczne zaangazowanie czesto staje sie impulsem do zmian.

Wiele 0s6b wcigz nie zgtasza probleméw
zwigzanych z brakiem dostepnosci. Powody sg
rézne — brak wiedzy o swoich prawach, obawa
przed konfliktem albo przekonanie, ze ,tak juz
jest” Tymczasem reagowanie na bariery jest
waznym elementem budowania spoteczen-
stwa otwartego i odpowiedzialnego.

Reakcja obywateli nie musi oznacza¢ od
razu konfliktu czy skargi. Czesto pierwszym
krokiem moze by¢ spokojne zwrdcenie uwa-
gi na problem i poinformowanie instytucji lub
organizacji o istniejacej barierze. Wiele sytuacji
wynika bowiem z braku swiadomosci, a nie ze
ztej woli.

W przypadku naruszenia zasad dostepno-
$ci warto:

« zgtosi¢ problem odpowiedniej instytucji
lub organizacji,

« poinformowac o trudnosciach zwigzanych
z dostepem do ustugi, budynku lub infor-
macji,

+ skorzysta¢ z prawa do ztozenia wniosku
0 zapewnienie dostepnosci,

+ pytac o planowane dziatania i mozliwe roz-
wigzania,

« wspierac osoby, ktore doswiadczaja wyklu-
czenia.

Istotna jest rowniez reakcja spoteczna.
Im wiecej oséb moéwi o dostepnosci i zwraca
uwage na bariery, tym wieksza szansa na real-
ne zmiany. Dostepnos¢ nie dotyczy wytacznie
0sO6b z niepetnosprawnosciami — wptywa na
komfort zycia catego spoteczenstwa.

Wazne jednak, aby reagowaé¢ w sposéb
konstruktywny. Celem powinno by¢ nie tylko
wskazanie problemu, ale takze szukanie roz-
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wigzan i budowanie Swiadomosci. Krytyka bez
dialogu rzadko prowadzi do trwatych efektéw.

Coraz wieksza role odgrywaja takze me-
dia spotecznosciowe i dziatania obywatelskie.
Dzieki nim tatwiej nagtasnia¢ problemy oraz
promowac dobre praktyki. Warto jednak pa-
mieta¢, ze publikowanie informacji powinno
odbywac sie odpowiedzialnie i z szacunkiem
dla wszystkich stron.

Reakcja obywateli ma znaczenie rowniez
dlatego, ze pomaga instytucjom lepiej rozu-
miec potrzeby spoteczne. Wiele zmian w ob-
szarze dostepnosci zostato wprowadzonych
wiasnie dzieki gtosom osob, ktore zdecydowa-
ty sie méwic o swoich doswiadczeniach.

Dostepnosc to wspdlna odpowiedzialnosé.
Tworzenie $wiata bez barier wymaga nie tylko
przepisow i dziatan instytucji, ale takze uwaz-
nosci, odwagi i zaangazowania obywateli.

Jako Karkonoski Sejmik Osob Niepetno-
sprawnych wierzymy, ze kazda reakcja na brak
dostepnosci moze by¢ poczatkiem waznej
zmiany - pod warunkiem, ze opiera sie na dia-
logu, szacunku i checi poprawy rzeczywistosci
dla wszystkich.

Opracowanie: MP

* www.radiokson.pl




Miedzy nauka a wiara:
TERAPIE ALTERNATYWNE

Medycyna naturalna to pojecie niezwykle szerokie i niejednoznaczne. W jezyku polskim
funkcjonuje wiele okreslen odnoszacych sie do tego nurtu: medycyna alternatywna,
niekonwencjonalna, ludowa, holistyczna, zintegrowana czy paramedycyna. Wspélnym

mianownikiem tych podej$¢ jest poszukiwanie metod leczenia i poprawy zdrowia poza

gléwnym nurtem medycyny akademickiej.

Najczesciej medycyna alternatywna obej-
muje praktyki, ktorych skutecznos¢ nie zostata
potwierdzona w badaniach naukowych lub
nie moze by¢ w petni zweryfikowana meto-
dami naukowymi. W przeciwienstwie do me-
dycyny konwencjonalnej opiera sie ona cze-
sto na doswiadczeniu terapeuty, tradycji oraz
przekonaniach dotyczacych energii zyciowej
i naturalnej zdolnosci organizmu do samole-
czenia.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Holistyczne podejscie do zdrowia

Jednym z kluczowych zatozeh medycyny
naturalnej jest podejscie holistyczne. Oznacza
ono traktowanie cztowieka jako catosci - ciata,
umystu i emocji — zamiast skupiania sie wy-
tacznie na objawach choroby.

Wedtug tej koncepcji:

« zdrowie to stan rownowagi fizycznej i psy-
chicznej,
« choroba wynika z zaburzenia tej réwno-

wagi,
—
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+ leczenie powinno obejmowac styl zycia,
diete, emocje i Srodowisko pacjenta.

To podejscie ma swoje korzenie w staro-
zytnych systemach leczniczych, szczegdlnie
w Chinach i Indiach, gdzie rozwijaty sie takie
nurty jak ajurweda czy tradycyjna medycyna
chinska.

Medycyna naturalna obejmuje dziesiatki
réznych metod - od pracy z ciatem, przez zio-
tolecznictwo, az po techniki oparte na psychi-
ce i energii.

« Akupunktura i akupresura - stymulacja
okreslonych punktéw na ciele (igtami lub
uciskiem), majaca poprawia¢ przeptyw
energii i tagodzi¢ bol.

« Osteopatia i chiropraktyka - terapie manu-
alne skupiajace sie na ukfadzie miesniowo-
-szkieletowym i napieciach w ciele.

+ Refleksoterapia - ucisk punktéw na sto-
pach, dtoniach lub twarzy powigzanych
z narzagdami wewnetrznymi.

+ Klawiterapia — stymulacja punktéw na ciele
specjalnymi narzedziami (klawikami).

+ Hirudoterapia - to metoda leczenia pijaw-
kami medycznymi

- Fitoterapia (ziotolecznictwo) - stosowanie *
roslin leczniczych w formie naparéw, eks-
traktow czy mieszanek.

« Aromaterapia — wykorzystanie olejkow ete-
rycznych poprzez inhalacje lub masaz. .

« Apiterapia - leczenie produktami pszcze-
limi, takimi jak midd, propolis, pierzga czy
jad pszczeli. .

+ Homeopatia - stosowanie silnie rozcien-
czonych substancji; badania nie potwier-
dzaja jej skutecznosci ponad efekt placebo.

bezptatna infolinia © 800 700 025 -

24

Ajurweda - starozytny system z Indii oparty
na rownowadze ciata, umystu i energii zy-
ciowej.

Tradycyjna medycyna chinska — bazujaca
na koncepcjach Yin i Yang, energii Qi oraz
pieciu elementéw.

Hipnoterapia - praca z podswiadomoscia
poprzez stan hipnozy.

Muzykoterapia — wykorzystanie muzyki do
poprawy zdrowia psychicznego i emocjo-
nalnego.

Wizualizacja - technika mentalna polega-
jaca na wyobrazaniu pozytywnych efektéw
zdrowotnych.

Radykalne wybaczanie — to duchowo-psy-
chologiczna metoda uwalniania sie od ne-
gatywnych emocji, pretensji i traum, oparta
na zmianie perspektywy z ,bycia ofiarg” na
zrozumienie, ze trudne sytuacje stuza roz-
WOjowi.

Bioenergoterapia i radiestezja — metody za-
ktadajgce wptyw energii na organizm.

Biorezonans (zaktada, ze kazda komodrka
i narzad w ciele emituje fale elektromagne-
tyczne inne gdy sa zdrowe i inne gdy sa
chore),

irydologia (metoda diagnostyki oparta na
analizie teczéwki oka w celu oceny stanu
zdrowia, wykrycia predyspozycji chorobo-
wych oraz poziomu zatrucia organizmu),
litoterapia (leczenie z wykorzystaniem ka-
mieni szlachetnych, poétszlachetnychi mi-
neratéw)

urynoterapia (leczenie za pomoca moczu,
ktéry mozna pi¢ lub ktérym mozna nacie-
rac ciato) —

Nowa medycyna germanska - teoria tacza-

* www.radiokson.pl




ca choroby z konfliktami psychicznymi, od-
rzucana przez srodowisko medyczne.

Wspodtczesnie coraz wiecej oséb siega po
terapie alternatywne. Powody sg rézne:
+ poszukiwanie bardziej,naturalnych” metod
leczenia,
« chec unikniecia skutkéw ubocznych lekéw,
+ rozczarowanie medycyna konwencjonalna,
+ potrzeba wiekszej kontroli nad wiasnym
zdrowiem.
Dla wielu os6b wazne jest rowniez indywi-
dualne podejscie terapeuty oraz wiekszy na-
cisk na styl zycia i profilaktyke.

Mimo rosnacej popularnosci medycyna
naturalna budzi wiele kontrowersji. Najwaz-
niejsze kwestie to:

« Brak potwierdzenia naukowego - wiele
metod nie przeszto rzetelnych badan Kkli-
nicznych.

+ Nieprzewidywalne reakcje - szczegdlnie
w przypadku mieszanek ziotowych lub ta-
czenia ich z lekami.

 Brak regulacji - czes¢ praktykéw nie
posiada wyksztatcenia medycznego.

+ Ryzyko opodznienia leczenia — stoso-
wanie wylacznie terapii alternatyw-
nych moze opdznic¢ wtasciwg diagno-
ze i leczenie.

W skrajnych przypadkach terapie te
mogq by¢ nieskuteczne, a nawet szko-
dliwe.

Najrozsadniejsze podejscie to trak-
towanie medycyny naturalnej jako uzu-
petnienia, a nie zamiennika leczenia

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

konwencjonalnego. Niektére metody - jak
ziotolecznictwo, masaze czy techniki relaksa-
cyjne - mogg wspiera¢ zdrowie i poprawiac
samopoczucie, jesli sg stosowane $wiadomie
i pod kontrolg specjalisty.

Zrédla:

Colin C.Tipping ,Radykalne wybaczanie”
Jose Antonio Blanco ,Tajemnicza moc krysztatow”
Barbara Romanowska ,Muzykoterapia dogtebna-ko-
morkowa”
https://fizjoterapeuty.pl/igloterapia/aurikuloterapia.
html https://bartnik.pl/apiterapia/
https://fizjo-pomoc.pl/porady-fizjoterapia/na-czym-
-polega-klawiterapia-i-jak-dziala-na-zdrowie/
https://www.villamedica.pl
https://drholy.pl
https://magdawdowiak.com/germanska-nowa-me-
dycyna-gnm/
https://www.doz.pl
https://studia-online.pl/aktualnosci/co-to-jest-fito-
terapia/
https://osteopatiastoki.pl/refleksoterapia
https://wctn.pl/tradycyjna-medycyna-chinska-klu-
czowe-elementy-i-zastosowanie/
https://osteomedic.com.pl/
https://ayurveda.com.pl/co-to-jest-ajurweda-czyli-
-jak-zyc-w-zgodzie-z-natura/

Renata Bech
llustracja pogladowa Al




Akcja,,Si, Senior”! czyli moda na zycie

Karkonoski Klub Seniora i Wolontariusza wspolnie z Galerig Sudecka
wzieli udziat w pierwszym z cyklu spotkan, “Si, Senior!”.

To inicjatywa skierowana do snioréw oraz wszystkich osob,
ktore chca aktywnie spedzaé czas, poznawacé nowych ludzi i uczestniczy¢

w inspirujacych wydarzeniach.

Pierwsze spotkanie odbyto sie 19 maja
w Galerii Sudeckiej w Jeleniej Gérze, zorgani-
zowane zostato pod hastem ,Moda na zycie”
i poprowadzita je jedna z przedsiebiorczych
jeleniogorzanek, inspiratorka otwartosci i sty-
lizacji, Pani lwona, ktéra cho¢ sama jest babcia,
twierdzi, ze wszystkie kobiety sg atrakcyjne,
ale czesc¢ z nich jest po prostu Zle ubrana.

Wydarzenie zgromadzito ok. 80 uczestni-
czek i uczestnikow w wieku 60+ i stanowito
niematg atrakcje dla zgromadzonych.

Pani lwona rozpoczeta cate wydarzenie od
przedstawienia siebie, opowiedziata stucha-
czom jak wielkim jej marzeniem od zawsze
byto zatozenie i prowadzenie wiasnego butiku.
Przez wiele lat pracowata w wielu firmach, ale
od zawsze interesowata sie moda i wiedziata,

ze kiedys$ nadejdzie taki dzien, ze spetni swo-
je marzenie o wtasnej firmie. | po przejsciu na
emeryture rozpoczeta nowy rozdziat w swoim
zyciu i prowadzi z powodzeniem swoja firme
doradczo-handlowa.

Pani lwona przeszta wiele kursow i szko-
lern dotyczacych swojej pasji, zdobyta dyplom
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stylisty i zawsze miata swoja odrebnag wizje
postrzegania mody. Uwaza, ze nie trzeba is¢
z duchem najnowszych trendéw modowych,
aby dobrze wyglada¢. Wazne sg tylko pewne
0godlne zasady, o ktérych dobrze jest pamie-
ta¢ przy ubiorze, np. zeby stosowac zasade
skanapki’, czyli gora i dot elementéw ubioru
mniej wiecej w takim samym kolorze.

W swojej wypowiedzi zaznaczyta, ze warto
czasem poeksperymentowac ze swoimi ubra-
niami, dofgczy¢ do swoich kreacji dodatki typu
kapelusz, okulary, apaszke, naszyjnik.

Pani lwona to nie tylko fachowiec od ubio-
ru, ale takze dobry psycholog. Zaznaczyta, ze
kazdy z nas jest piekny i wystarczajacy, ale
warto pamieta¢, ze dobrze dobrana fryzura,

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

subtelny makijaz, wyprostowana sylwetka, no
i oczywiscie kreacja korespondujaca z naszym
charakterem, to klucz do dobrego samopo-
czucia i pewnosci siebie.

Pokazata to na przyktadzie — Pani Iwona
wybrata sposrdd Seniorek kilka Pan, dla kto-
rych przygotowata kreacje. Nasze kolezanki
z nienachalnym makijazem i swoboda dojrza-
tych modelek pokazaty sie na wybiegu w zu-
petnie nowych ,odstonach’, czym wzbudzity
wielkie poruszenie wéréd obecnej publiczno-
$ci. To jest szok — mowi 78 letnia Elzbieta, jak
mozna zmieni¢ image przez kilka drobiazgow,
dobranga kolorystyke ubioréw, niewymuszany
usmiech i troche odwagi.




Obecni na spotkaniu byli tez Panowie — nasi
Seniorzy, ktorym tez przydataby sie ochota na:
stylizacje, codzienng toalete, dobre perfumy,
wyprasowane spodnie, dobrang gére i fajna
niewymuszong fryzure. Moze sie uda taka pre-
zentacje zrobi¢ na jednym z kolejnych spotkan
w Galerii Sudeckiej.

,Si Senior!” to fragment misji KSON-u
do wychodzenia z doméw i bycia razem, bo
,fazem mozna wiecej” - moéwia organizatorki
spotkania.

Na zakonczenie Seniorzy odebrali upomin-
ki ufundowane przez firme Pani Iwony i oraz
Galerie Sudecka.

Pierwsza odstona cyklu,Si, Senior!” okazata
sie wielkim sukcesem. Oprécz inspiracji mo-
dowych zaproponowanych przez prowadza-
cych wydarzenia, nalezy podkresli¢ przyjazna
atmosfere, otwarte rozmowy oraz duze zainte-
resowanie nie tylko uczestnikéw, ale rowniez
przypadkowych widzéw.

Juz teraz zapraszamy na kolejne spotkania
w Galerii Sudeckiej, ktére odbywac sie beda
raz w miesigcu, od maja do grudnia 2026 roku.

Opr. MP
Fot. Archiwum KSON
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Dlaczego i jak myc owoce i warzywa?

Owoce i warzywa to fundament zdrowej diety, bo dostarczaja witamin,

mineratéw i btonnika. Jednak, aby rzeczywiscie stuzyty zdrowiu, musza by¢ doktadnie

umyte. Nawet najswiezsze i najtadniejsze produkty moga zawiera¢ niewidoczne
zagrozenia: bakterie, pestycydy czy resztki gleby.

Wspétczesne rolnictwo w duzej mierze
opiera sie na stosowaniu $rodkéw ochrony ro-
$lin, czyli pestycydow. Ich zadaniem jest ochro-
na upraw przed szkodnikami, ple$nia czy chwa-
stami, a takze przyspieszanie wzrostu. Problem
polega na tym, ze:

+ pozostatosci pestycydow moga znajdowac
sie na skorce i w migzszu,

+ niektére z tych srodkéw ochrony sg oleiste
i odporne na deszcz,

« ich dlugotrwate spozywanie moze powodo-
wac problemy trawienne, bole gtowy i inne
dolegliwosci.

Dodatkowo na powierzchni produktow
moga znajdowac sie bakterie, takie jak E. coliczy
Salmonella, ktére stanowia realne zagrozenie
dla zdrowia — szczegodlnie dla dzieci, seniorow
oraz 0s6b z ostabiong odpornoscia. Oczywiscie
najlepszym wyborem sg produkty z upraw eko-
logicznych, ale nawet je nalezy doktadnie my¢.

Jak prawidtowo my¢ owoce i warzywa?
(3 kluczowe etapy)

Skuteczne mycie powinno przebiegac

w trzech krokach - kazdy z nich usuwa inne za-

nieczyszczenia.

1. Ptukanie w roztworze kwasnym — usuwanie
bakterii

+ 1 litr wody

+ 100-150 ml octu (np. jabtkowego lub winne-
go).
Zanurz owoce i warzywa na 3-5 minut.

2. Ptukanie w roztworze zasadowym - usuwa-
nie pestycydow

« 1 litr wody

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

+ 3lyzeczki sody oczyszczonej
Przetéz produkty do nowej miski i mocz
przez 3-5 minut.

3. Ptukanie w czystej wodzie — przygotowanie
do spozycia
Na koniec dokfadnie optucz wszystko w czy-
stej wodzie (neutralne pH).
To usuwa resztki wczesniejszych roztworéw
i przygotowuje zywnos¢ do jedzenia.

Inne domowe sposoby oczyszczania

v’ Woda z sola lub cytryna

+ 3 1yzki soli na miske wody lub sok z cytryny
+ moczenie ok. 10 minut

+ doktadne ptukanie

v Wyciag z pestek grejpfruta

Mieszanka:

+ 20 kropli ekstraktu (np. citrosept),

+ 11yzka sody,

+ 1 szklanka octu,

+ 1 szklanka wody
Spryskaj  produkty,

i sptucz.

odczekaj godzine




Maliny, boréwki czy truskawki wymagaja
szczegolnej ostroznosci:
+ myj je dopiero przed spozyciem,
+ uzywaj sitka o drobnych oczkach,
« zanurzaj krétko w roztworach j.w. zamiast in-
tensywnego pocierania,
+ sptucz czystg woda,

Tak! Cytryny, banany czy pomarancze réw-
niez warto umyc¢ po przyniesieniu do domu.
Dzieki temu:

+ nie przenosisz zanieczyszczen na rece,
+ chronisz inne produkty przechowywane ra-
zem.

OOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO OO QOO OO OO OO OO OO OO

+ Po myciu doktadnie osusz owoce i warzywa
(recznikiem papierowym lub czysta Scie-
reczka).

+ Nie przechowuj wilgotnych produktéw -
szybciej sie psuja.

Mycie to prosty nawyk, ktory realnie wpty-
wa na zdrowie.

Na rynku dostepne sa takze gotowe $rodki:
+ specjalne ptyny i spraye do mycia warzyw

i owocow,

+ urzadzenia takie jak myjki ozonowo-ul-
tradzwiekowe, ktére pomagajg usuwac bak-
terie, pestycydy i metale ciezkie.

To wygodne rozwigzania, cho¢ nie s ko-
nieczne - domowe metody réwniez s sku-
teczne.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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PELNOMOCNICTWO - zatatwianie
spraw przez petnomocnika

Jako najemca mieszkania ztozytam do
gminy wniosek o jego wykup. Formalnosci
trwaly wiele miesiecy i sa na finiszu. Pozo-
stato obwieszczenie, ktére musi wisie¢ 6 ty-
godni i bede mogta podpisac akt notarialny.
Urzedniczka poinformowata mnie, ze nie da
sie tego przyspieszy¢. Niestety zachorowa-
fam i musze sie podda¢ powaznej operacji,
a potem dtugiej rehabilitacji. Co moge zro-
bi¢, aby nie odktada¢ wykupu mieszkania,
jesli moje leczenie sie przedtuzy?

NOTARIAT
RZECZYPOSPOLITE)

Lex est quod notamus
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Moze Pani skorzysta¢ z mozliwosci zata-
twienia sprawy przez petnomocnika. Przed
pojsciem do szpitala nalezy umoéwic sie na
wizyte u notariusza w celu udzielenia petno-
mocnictwa do zawarcia z gming umowy, na
podstawie ktorej stanie sie Pani wtascicielem
mieszkania. Notariusz na umoéwiony, dogodny
dla Pani termin przygotuje dokument petno-
mocnictwa w formie aktu notarialnego, w kto-
rym umocuje Pani (potocznie mowi sie ,upo-
wazni”) osobe, do ktérej ma zaufanie (cztonek

|ZBA NOTARIALNA
WE WROCLAWIU
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rodziny, przyjaciétka, zaufana sasiadka itp.) do
podpisania w Pani imieniu aktu notarialnego.

Czy nie wystarczy, ze takie petnomocnic-
two sama przygotuje i podpisze?

Niestety, petnomocnictwo pisemne nie
bedzie w tej sytuacji wystarczajace. W Polsce
obowiagzuje przepis stanowiacy, ze petno-
mocnictwo do dokonania czynnosci prawnej,
a taka jest zawarcie umowy sprzedazy miesz-
kania, wymaga takie samej formy prawnej jak
sama czynnos¢. Czynnosci dotyczace nabycia
nieruchomosci (w tej sytuacji samodzielnego
lokalu mieszkalnego) dla swej waznosci wy-
magajg formy aktu notarialnego. Zatem row-
niez petnomocnictwo musi mie¢ forme aktu
notarialnego, a taki dokument moze przygo-
towac tylko notariusz.

Jak powinnam sie przygotowac do wizy-
ty w kancelarii notarialnej? Czy petnomocnik
musi iS¢ ze mna?

Na umowiony termin nalezy udac¢ sie do
notariusza ze swoim waznym dowodem 0so-
bistym lub paszportem. Obecnos¢ petnomoc-
nika przy udzielaniu petnomocnictwa nie jest
konieczna, wystarczg dane tej osoby, tj. jej
imie, nazwisko, jak tez inne dane identyfikuja-
ce te osobe (np. Pesel lub data urodzenia czy
tez imiona rodzicow).

Dodatkowo prosze pamietac, ze przy spo-
rzadzaniu petnomocnictwa dotyczacego nie-
ruchomosci notariusz sprawdzi czy Pesel Pani
nie jest zastrzezony w Rejestrze Zastrzezen
Numerdéw Pesel. Jesli Pesel bedzie zastrzezo-
ny, nie bedzie mozliwe udzielnie petnomoc-
nictwa. Dlatego jesli skorzystata Pani z mozli-
wosci zastrzezenia numeru Pesel, przed wizyta
u notariusza - na czas wizyty w kancelarii no-
tarialnej — nalezy cofnac to zastrzezenie.

Cofniecia zastrzezenia numeru Pesel moz-
na dokonac przez aplikacje mobilng mObywa-
tel, na stronie internetowej mObywatel.gov.pl
lub osobiscie podczas wizyty w urzedzie mia-
sta czy gminy.

Czy jeszcze o czym$ powinnam wiedziec
udzielajac petnomocnictwa?

Biorac pod uwage brak mozliwosci oso-
bistego zatatwiania spraw w okresie leczenia
i rehabilitacji, powinna Pani dobrze przemy-
$le¢ zakres umocowania, czyli rodzaje spraw,
w ktérych petnomocnik bedzie mégt Pania
przez jakis czas wyrecza¢. Oprécz kwestii na-
bycia mieszkania, dobrze jest w petnomocnic-
twie ujac takze inne sprawy, jak np. reprezen-
tacje przed organami administracji rzagdowej
i samorzadowej, ZUS, NFZ, zarzadca nierucho-
mosci, w ktérej miesci sie Pani lokal, przed-
siebiorcami dostarczajagcymi gaz, energie
elektryczna, wode, odprowadzajacymi scieki,
zatatwienie spraw zwigzanych z podatkiem od
nieruchomosci czy wywozem smieci. Dzieki
temu bedzie sie Pani mogta spokojnie zajac
swoim zdrowiem. Na petnomocnika powinna
Pani wybra¢ osobe, ktéra jest godna zaufania
i ma che¢ oraz mozliwo$¢ poswiecenia czasu
na zatatwianie Pani spraw.

Petnomocnictwo nie wyklucza osobiste-
go zatatwienia przez Panig danej sprawy, tj.
np. podpisania aktu notarialnego zakupu
mieszkania. Udzielenie petnomocnictwa daje
petnomocnikowi mozliwo$¢ dziatania w Pani
imieniu, ale nie ogranicza Pani w zatatwianiu
spraw.

Jesli pelnomocnik podpisze w moim
imieniu akt notarialny zakupu mieszkania,
to czy na pewno ja zostane wpisana do ksie-
gi wieczystej?

Oczywiscie. Prosze sie nie obawia¢, Pani
jako mocodawca, a wiec osoba w imieniu
i na rzecz ktérej dziata petnomocnik, bedzie
nabywca mieszkania, a w zwigzku z tym to
nie petnomocnik , a Pani zostanie ujawniona
w ksiedze wieczystej jako wiasciciel mieszka-
nia. Dodatkowa gwarancja sg tu wigzace gmi-
ne przepisy ustawy o gospodarce nierucho-
mosciami, ktoére pozwalaja bezprzetargowo
sprzedac lokal mieszkalny tylko jego najemcy
(a nie osobie reprezentujacej najemce).

—
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Jak dlugo bedzie wazne takie peilno-
mochictwo?

To zalezy od Pani. Moze Pani w tresci pet-
nomocnictwa zastrzec date jego waznosci
(,petnomocnictwo jest udzielane do dnia ....").
Jesli daty takiej w tresci petnomocnictwa nie
bedzie, oznacza to, ze jest ono bezterminowe
i wazne do chwili jego odwofania przez Pania.
Nalezy pamieta¢, ze co do zasady nawet petno-
mocnictwo z okreslonym terminem waznosci
moze by¢ przez Panig w kazdej chwili odwota-
ne. Aby dowota¢ petnomocnictwo wystarczy
powiadomi¢ petnomocnika, ze odwotuje Pani
udzielone mu petnomocnictwo. Po odwotaniu
petnomocnik jest zobowigzany zwrdci¢ Pani
dokument petnomocnictwa.

* % %

Zgodnie z kodeksem cywilnym:

- c¢zynnosci prawnych mozna dokonywac
przez petnomocnika, z wyjqtkiem nielicznych
przypadkdw, np. sporzqdzenia testamentu,
tu mozliwe jest wytqcznie osobiste dziatanie

testatora, udzielenie petnomocnictwa do
sporzqdzenia testamentu jest wykluczone,

— czynnos¢ dokonana przez petnomocnika
w granicach umocowania pociqga za sobq
skutki prawne bezposrednio dla reprezento-
wanego (tzw. mocodawcy),

- co do zasady petnomocnictwo moze byc
w kazdym czasie odwotane,

- co do zasady petnomocnictwo wygasa ze
$mierciqg mocodawcy lub petnomocnika,

- jesli petnomocnik ma by¢ drugq strong czyn-
nosci dokonywanej w imieniu mocodawcy,
nalezy to zaznaczyc¢ tresci petnomocnictwa,

- petnomocnictwo moze by¢ ogdline, rodzajo-
we lub szczegdine,

- petnomocnictwo ogodlne obejmuje umoco-
wanie do czynnosci zwyktego zarzqdu, a wiec
tylko do spraw drobnych, codziennych, o ma-
tym ciezarze gatunkowym,

- do spraw wazniejszych konieczne jest pet-
nomocnictwo rodzajowe (do pewnego
okreslonego typu czynnosci, np. zawieranie
umow ubezpieczenia, umdw o swiadczenia
zdrowotne) albo petnomocnictwo szcze-
golne (okreslajgce konkretng sprawe, np.
zakup lub sprzedaz czy darowizne konkretnej
nieruchomosci).

Pasje po sgsiedzku

Domoroste lecz zapalone malarki-amatorki potaczyty wspdlne pasje: do ksigzek oraz

umitowanie malarstwa. Teraz spotykaja sie raz w tygodniu w siedzibie Biblioteki

Publicznej na kotobrzeskim Osiedlu Ogrody. Panie licza na to, ze ich grono niedtugo

powiekszy sie.

Pani Wiadzia kocha zwierzeta, jak méwi —
najbardziej chyba konie. Stad wiasnie z tego
powodu konie najczesciej stanowig gtéwna
tematyke wiekszosci jej bajecznie kolorowych
prac. Najbardziej lubi kopiowa¢ dzieta uzna-
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nych mistrzéw oraz te obrazy, ktére najwiecej
sie jej spodobaty, gdy ogladata je w muzeach,
albumach czy tez w internecie. Z kolei pani
Wiesia najbardziej kocha malarstwo abstrak-
cyjne, stad tematyka i wymowa jej prac jest
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zupetnie odmienna, pani
Hania natomiast preferuje
pejzaze, kwiaty oraz mar-
twa nature. Wyjatkowo na
dzisiejszym spotkaniu nie
ma pani Grazyny, stad nie
moglismy poznac¢ ulubio-
nej tematyki jej prac.

Wszystkie panie s eme-
rytkami, mieszkaja w po-
blizu siebie, na tym samym
osiedlu.  Dotychczas nie
znaty sie jednak nawet
zwidzenia, uprawiaty swoje
hobby samotnie i amator-
sko malowaty we wtasnych
mieszkaniach,  zamienio-
nych w jednoosobowe ar-
tystyczne pracownie. Moz-
na powiedzie¢, ze zblizyto
je zamitowanie do ksigzek,
$lepy los oraz malarstwo. Zwykty przypadek
bowiem sprawit, ze ktéregos styczniowego
przedpotudnia wpadty na siebie w bibliotece.
Od stowa, do stowa postanowity zacza¢ spoty-
kac sie razem podczas malowania, wymieniac
sie doswiadczeniami. Niestety, zadna z pan nie
dysponuje na tyle duzym mieszkaniem, w kté-
rym mozna by réwnoczesnie rozstawic kilku
sztalug. Tu z pomoca przyszli im pracownicy
biblioteki, ktérzy zaproponowali, ze raz w ty-
godniu udostepnig im w tym celu jedno z po-
mieszczen biblioteki.

Od tego czasu - czyli od poczatku stycznia
tego roku - malarki amatorki spotykaja sie re-
gularnie raz w tygodniu: w kazdy poniedziatek
w godzinach od 11.00 do 13.00 w jednej z sal
konferencyjnych Biblioteki na Ogrodach. Wie-
my tez, ze liczba chetnych do udziatu w tych
spontanicznie zaimprowizowanych zajeciach
z kazdym tygodniem rosnie.

- Zachecamy i zapraszamy do przyjscia
wszystkich, ktérzy kochajg malowanie i zechca
podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, ale nie
tylko - méwia.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Powstat nawet juz plan, aby do uczestnic-
twa w zajeciach zacheci¢ innych sasiadéw i sa-
siadki,zwfaszcza tych w wieku emerytalnym,
ktorzy tak jak wczesniej one, dotychczas sa-
motnie spedzajg czas w domu.

Mile widziane sg rowniez osoby, ktére by¢
moze nie potrafig tak pieknie malowac jak pa-
nie Wtadzia, Wiesia, Hania, czy Grazyna, ale
maja inne talenty. Np. sa mistrzyniami czy
mistrzami w robétkach recznych na szydetku
czy na drutach, potrafig pieknie ozdabia¢ pi-
sanki, wyrabia¢ wiklinowe koszyki, rzezbi¢, le-
pi¢ figurki i naczynia z gliny czy tez sg biegli
w technice decoupagu.

- Jestesmy przekonane, ze pracownicy
i kierownictwo biblioteki z pewnoscia udzielg
nam wsparcia, jesli zajdzie taka potrzeba i np.
poprosimy o pomoc w postaci fachowych po-
rad instruktoréw — méwig inicjatorki i zatozy-
cielki grupy Malowanie ,po sasiedzku”.

Jolanta Wiatr
Fot. Jolanta Wiatr
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Niepetnosprawni: dyplom i co dalej?

To moze by¢ wazne dla pracodawcow, ale tez dla absolwentéw uczelni wyzszych,
ktorzy wtasnie ukonczyli nauke. Choc osiggneli wysokie oceny w trakcie procesu
edukacyjnego, obawiaja sie, ze ze wzgledu na swoja niepetnosprawnosé¢ moga nie
odnalez¢ sie na rynku pracy, ktéry z kazdym rokiem jest coraz bardziej wymagajacy.

Czesto niepetnosprawni fizycznie absol-
wenci takich wyzszych uczelni w trakcie wielu
lat nauki nabyli niezwykle rozlegta, zdarza sie
- ze unikalng wiedze, ale z r6znych przyczyn
- przewaznie ograniczen fizycznych — nie po-
trafig poradzi¢ sobie na wspotczesnym rynku
pracy. Tymczasem absolwentom z niepet-
nosprawnosciami moze w tej kwestii przyjs¢
z pomoca udziat w zainicjowanym z mysla
o takich jak oni specjalnym programie, wspot-
finansowanym przez PFRON.

Najpierw zwrécimy sie do pracodawcow,
bo program ten skierowany jest m.in. przede
wszystkim do nich. Pracodawco! Jesli chcesz
zyska¢ doskonale wykwalifikowanego pra-
cownika i jednoczesnie obnizy¢ koszty zatrud-
nienia mozesz w ramach projektu ,Dyplom

STUDENCIE,
ABSOLWENCIE
z niepetnosprawnoscia!

MAMY DLA CIEBIE
PLATNY STAZ

Ptatny staz z gwarancja
zatrudnienia
3 510,92 zt netto miesiecznie!

Projekt .Dyplom i co dalej? Absohwenci z niepelnosprawnogciami na rynku pracy™
wspdifinansowany ze Srodkéw PFRON w ramach programu JABSOLWENT II°,

DYPLOM | CO DALEJ?
O e
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i co dalej? Absolwenci z niepetnosprawnoscia-
mi na rynku pracy” przyja¢ proponowang Ci
wspotprace z uczestnikami projektu — absol-
wentami szkoét wyzszych z niepetnosprawno-
$ciami, gotowymi do pracy w twojej firmie.

Jesli pracodawca skontaktuje sie z koordy-
natorami projektu - moze dowiedzie¢ sie jak
taka propozycja wiele nowego, w tym : cen-
nych pomystéw i inicjatyw oraz odmiennego
spojrzenia z innej perspektywy na wiele pro-
blemoéw, moze wnie$¢ do jego firmy.

Rekrutacja pracownikéw zajma sie juz koor-
dynatorzy projektu. Wystarczy, ze potencjalny
pracodawca wypetni formularz zgtoszeniowy,
ktérzy znajdzie pod adresem: https://forms.
office.com/r/AqEtXuEbnr, pytania mozna tez
wysyta¢ na e-mail: absolwent@kontraktor.biz.
pl, kontakt takze pod tel. 600 901 257. Wiecej
informacji pracodawcy znajda pod adre-
sem: https://kontraktor.biz.pl/proj.../in-
formacje-dla-pracodawcow.

Aktywnos¢ jesli chodzi o poszuki-
wanie pracy mile widziana jest takze
u samych absolwentéw. Studencie,czy tez
absolwencie wyzszej uczelni z niepetno-
sprawnoscig! Ten projekt jest dla Ciebie,
jesli: posiadasz orzeczenie o niepetno-
sprawnosci, studiujesz na ostatnim roku
(licencjat, magisterium, doktorat, studia
podyplomowe) lub ukonczytes$/as stu-
dia w ciggu ostatnich 5 lat. Takze jesli nie
pracujesz, pracujesz dorywczo (umowa
zlecenie/dzieto) lub ponizej swoich kwa-
lifikacji.Jesli masz wyksztatcenie wyzsze,
a przy tym jak dotychczas - bez efektow
szukasz pracy, dotacz do projektu ,Dy-
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plom i co dalej? Absolwenci z niepetnospraw-
nosciami na rynku pracy”! Udziat w tym projek-
cie to twoja szansa na rozwdj zawodowy!

Co moga zaoferowac¢ Ci koordynatorzy
projektu? To przede wszystkim zaplanowanie
$ciezki kariery zawodowej i co bardzo istotne:
ptatny staz. Kazdy uczestnik stazu ma gwaran-
towany zarobek w wysokosci 3 510,92 zt netto/
miesigc. Oprocz tego zwrot kosztéw dojazdu
do miejsca pracy, gdzie staz bedzie sie odby-
wat, a dodatkowo: zwrot kosztéw opieki nad
dzieckiem lub tez osoba osobg zalezna - jesli

taka sytuacje ma niepetnosprawny absolwent
w najblizszej rodzinie. Jesli wszystko péjdzie
dobrze, po zakonczeniu stazu, gwarantowane
jest zatrudnienie!

Wystarczy, ze wypetnisz formularz zgtosze-
niowy: https://forms.office.com/r/, skontaktu-
jesz sie przez: e-mail absolwent@kontraktor.
biz.pl, tel. 600 901 257. Wiecej informacji na
stronie projektu pod adresem: https://kon-
traktor.biz.pl/projekt-pfron.

Jolanta Wiatr
Fot. strona internetowa Urzedu Gminy Siemysl

OOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO G OO OO OO OO OO OO OO0

Co robi¢, by uniknac, zemsty faraona”?

Wraz ze zblizajacym sie sezonem urlopowym wielu z nas planuje wakacyjne wyjazdy
— zar6wno po Polsce, jak i do egzotycznych krajéw. Niestety wymarzony wypoczynek
moze skutecznie popsuc jedna z najczestszych dolegliwosci wakacyjnych, czyli
biegunka podréznych, potocznie nazywana ,zemsta faraona”.

To problem, ktory dotyka miliony turystéw
kazdego roku. W krajach tropikalnych oraz
regionach o nizszym standardzie sanitarnym
dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego
zgtasza od 20% do nawet ponad 60% podroz-
nych. Szczegdlnie narazone s osoby wyjez-
dzajace do Indii, krajéw Afryki, Azji Potudnio-
wo-Wschodniej oraz Ameryki tacinskiej.

U osob dorostych biegunke definiuje sie
jako oddanie co najmniej trzech luznych lub
wodnistych stolcow na dobe. Jesdli objawy
utrzymuja sie:

+ krécej niz 14 dni - méwimy o biegunce
ostrej,

+ od 14 do 30 dni - o biegunce przetrwatej,

+ powyzej 30 dni — o biegunce przewlekte;j.

Biegunka podréznych to zespét objawow
zotadkowo-jelitowych wystepujacych najcze-
$ciej po spozyciu skazonej zywnosci lub wody.
Najczestsza przyczyng sg bakterie obecne
w skazonym jedzeniu i napojach. Okoto 10%
przypadkéw wywotujg wirusy, natomiast pa-
sozyty odpowiadajq za okoto 5% zachorowan.

Zrédtem chorobotwérczych drobnoustro-
jow moga by¢:

« zwierzeta hodowlane - poprzez skazona
zywnos¢, wode lub warzywa,
« zwierzeta morskie — poprzez owoce morza
i wode,
« czlowiek - przez nieprawidtowe przygoto-
wanie positkdw, brak higieny
« Ssrodowisko - skazona woda i gleba.
Warto pamieta¢, ze biegunka moze miec
réwniez inne przyczyny, m.in.:
—
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« alergie pokarmowe,
+ nietolerancje pokarmowe (np. niedobér lak-
tazy),
+ stosowanie antybiotykéw,
+ leczenie onkologiczne,
+ zespot jelita nadwrazliwego,
+ choroby zapalne jelit.
Najwyzsza zachorowalnos¢ obserwuje sie:
+ udziecido 2. roku zycia,
+ U 0s6b miedzy 20. a 30. rokiem zycia,
« u podréznych odwiedzajacych kraje o ni-
skim poziomie higieny sanitarnej.

Najczesciej biegunce towarzysza:

+ bole brzucha,

+ nudnosci,

+ ostabienie,

+ goraczka,

« wymioty.
Pilny kontakt z lekarzem jest konieczny, gdy:

+ liczba wypréznien przekracza 10 na dobe,

+ w stolcu pojawia sie krew,

« wystepuje wysoka goraczka,

« dolegliwosci utrzymuja sie przez dtuzszy czas,

+ pojawiajq sie objawy odwodnienia.
Podstawa postepowania jest uzupetnianie

utraconych ptynéw i elektrolitéw. Odwodnie-

nie moze byc¢ szczegdlnie niebezpieczne dla

dzieci, senioréw i os6b przewlekle chorych.
Najlepiej sprawdzaja sie:

+ chtodne ptyny podawane matymi porcjami,

+ lekko osolona woda,

- staba herbata,

« marchwianka,

+ preparaty elektrolitowe dostepne w aptekach.
Nalezy unikac¢:

+ napojow gazowanych,

+ alkoholuy,

+ mleka,

+ bardzo goracych napojow.

Zadbaj o higiene. To podstawowa zasada
profilaktyki. Warto pamietac o:
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+ czestym myciu rak,

+ uzywaniu ptynéw dezynfekujacych,

+ unikaniu jedzenia od ulicznych sprzedawcow,

+ piciu wylacznie wody butelkowanej,

+ unikaniu lodu niewiadomego pochodzenia,

+ niespozywaniu niepasteryzowanych pro-
duktéw mlecznych.

Przed wyjazdem do krajéw tropikalnych
warto skonsultowac sie z lekarzem medycyny
podrézy. W niektérych przypadkach zaleca-
ne sg szczepienia chronigce przed chorobami
przewodu pokarmowego.

Spakuj apteczke podrézna. W wakacyjnej
apteczce powinny znalez¢ sie:

+ elektrolity,

+ leki przeciwbiegunkowe,

+ probiotyki,

« $rodki przeciwgoraczkowe,

+ preparaty dezynfekujgce do rak.

Podczas dolegliwosci warto wybiera¢ lek-
kostrawne potrawy przygotowywane:
+ naparze,

+ gotowane w wodzie,
+ duszone bez obsmazania,
« pieczone bez dodatku ttuszczu.

Nalezy unika¢:

+ produktéw smazonych,
+ thlustych dan,
+ warzyw cebulowych,
« roslin straczkowych,
+ duzejilosci btonnika.
Warto ograniczy¢ rowniez:
+ kawe,
 soki owocowe,
+ suszone $liwki,
+ buraki,
+ produkty zawierajace
i mannitol,
+ nadmiar fruktozy.

Po ustgpieniu objawéw nalezy stopnio-
wo wréci¢ do normalnej, zbilansowanej diety
opartej na zasadach zdrowego zywienia.

sorbitol, ksylitol

Renata Bech

Zrédta: https://www.mp.pl/pacjent/dieta/diety/die-
ty_w_chorobach/412298,dieta-w-przypadku-biegunki-
-Cco-jesc-co-pic-i-czego-unikac; https://ncez.pzh.gov.pl/

llustracja pogladowa Al
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Srebrna turystyka, czyli jak podrozujq seniorzy

Srebrna turystyka, czyli aktywnos$¢ podréznicza oséb w wieku 55 lat i wiecej, staje sie
jednym z najwazniejszych trendéw wspotczesnego rynku turystycznego. Postepujace
starzenie sie spoteczenstwa sprawia, ze seniorzy nie tylko rosna liczebnie, ale takze
coraz czesciej staja sie aktywnymi uczestnikami zycia spotecznego i konsumenckiego.

Zmiany demograficzne w Polsce i Europie
wyraznie wskazuja na wzrost liczby osob star-
szych. To sprawia, ze:

« seniorzy stajg sie wazng grupa klientow
branzy turystycznej,

+ dysponuja wiekszg iloscig czasu (brak obo-
wigzkéw zawodowych),

+ mogg podrézowac poza sezonem, ograni-
czajac problem sezonowosci.

Jednoczesnie obserwuje sie pewien pa-
radoks — mimo rosngcego potencjatu, wraz
z wiekiem czesto nastepuje spadek aktywno-
$ci turystycznej, wynikajacy gtéwnie ze stanu
zdrowia lub barier psychologicznych.

Z badan wynika, ze:

+ 62% 0sbéb 55+ odbyto przynajmniej jedna
podréz w ciggu roku,

+ 38% nie podrézowato w ogdle,

+ az 36% nie planuje wyjazdéw.

Najczestszg przyczyng rezygnacji z podro-
zy jest zty stan zdrowia (ok. 40-44% wskazan).
Istotne sg takze kwestie finansowe, brak po-
trzeby wyjazdu czy obawy zwigzane z organi-
zacja podrozy.

Dzisiejsi seniorzy:

+ sg bardziej Swiadomi zdrowotnie,
+ chcag poznawac nowe miejsca i kultury,
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+ czesto podrézuja czesciej niz osoby pracu-
jace,

« cenig komfort, ale tez autentyczne doswiad-
czenia.
Podréze seniorow majg zazwyczaj spokoj-

niejszy charakter:

« dominuja wyjazdy krotkie: 3-4 dni,

« popularne sg takze wyjazdy weekendowe
i tygodniowe,

+ dtuzsze pobyty (ponad 2 tygodnie) s rzad-
koscia.

Seniorzy preferuja miejsca zapewniajace:

+ ciszeispokdj,

+ kontakt z natura,

+ brak ttumoéw i stresu.
Wsréd najczesciej wybieranych miejsc znaj-

duja sie:

« obszary nadmorskie i pojezierza,

* gory,

« tereny lesnei przyrodniczo cenne,

+ rzadziej miasta i obszary wiejskie.
Seniorzy czesto podrézuja takze w obrebie

wilasnego regionu, co wynika z wygody i niz-

szych kosztow.

+ Podroze krajowe dominujg i s najczesciej
organizowane samodzielnie (79%).

+ Wyjazdy zagraniczne sg réwnie czesto or-
ganizowane przez biura podrézy (43%), jak
i indywidualnie (42%).
Najpopularniejsze kierunki zagraniczne to

kraje europejskie, m.in.:

« Niemcy
+ Grecja
+  Wiochy

+ Hiszpania

« W Polsce seniorzy najczesciej podrdzujg sa-
mochodem (65%),

+ za granice dominujg podréze samolotem
(619%).
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Zakwaterowanie:

« krajowo: urodziny (30%), pensjonaty (19%),
hotele (14%),

+ zagranicznie: gtéwnie hotele (45%).

Najwazniejsze cele wyjazdow to:

+ wypoczynek i rekreacja (54% krajowe, 60%
zagraniczne),

+ odwiedziny u rodziny i znajomych,

« zwiedzanie zabytkoéw i poznawanie kultury
(szczegOdlnie za granica).
Duza popularnoscia ciesza sie wyjazdy:

+ do uzdrowisk i sanatoriéw,
Seniorzy cenia:

« spokdjinature,

+ bezpieczenstwo,

+ dogodny dojazd,

 atrakcyjna cene.

Najczesciej sg to:

+ matzonkowie,
+ Znajomi,
+ dzieciiwnuki.

Rodzinny charakter podrézy ma duze zna-
czenie — wyjazdy czesto petnia funkcje integra-
cyjna.

Mimo rosnacej aktywnosci istniejg istotne
przeszkody:

+ stan zdrowia,

+ ograniczenia finansowe,

+ brak znajomosci jezykoéw obcych,

« obawy przed podréza (np. lataniem),

Szczegdlnie widoczny jest problem zwiaza-
ny z nowymi technologiami:

« wielu senioréw nie potrafi wyszukiwac ta-
nich lotow czy zakwaterowania,

« az 75% nie zna zasad dotyczacych bagazu
podrecznego,

+ procedury lotniskowe bywaja dla nich stre-
sujace.
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Seniorzy najczesciej czerpig inspiracje od:

+ rodziny (63,8%),
+ znajomych (40,6%).

Internet i media spotecznosciowe odgry-
wajg mniejsza role niz w mtodszych grupach
wiekowych.

Dlaczego srebrna turystyka rosnie? Powo-
doéw jest kilka:

« wydtuzajaca sie dtugosc zycia,

+ lepsza kondycja zdrowotna senioréw,

« wieksza dostepnos¢ ofert dopasowanych
doich potrzeb,

« rozwdj infrastruktury turystycznej przyja-
znej osobom starszym.

To sprawia, ze seniorzy stajg sie jedng z naj-
wazniejszych grup klientéw branzy turystycz-
nej.

Coraz wiecej biur podroézy i hoteli oferuje:
« programy dostosowane do wolniejszego
tempa zwiedzania,

opieke medyczna lub tatwy dostep do niej,
« udogodnienia (windy, brak barier architek-
tonicznych),
+ specjalne znizki i pakiety dla 0s6b 60+.
Srebrna turystyka to dynamicznie rozwija-
jacy sie segment rynku, ktéry bedzie zyskiwat
naznaczeniu wraz ze starzeniem sie spoteczen-
stwa. Seniorzy podrézuja inaczej niz miod-
sze pokolenia — wolniej, spokojniej i bardziej
$wiadomie. Cenig komfort, bezpieczenstwo
i kontakt z natura, a ich wybory czesto deter-
minowane sg zdrowiem oraz budzetem. Jed-
noczes$nie rosnaca liczba aktywnych oséb 55+
pokazuje, ze podrézowanie moze by¢ waznym
elementem zdrowego i satysfakcjonujacego
zycia w kazdym wieku.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al

Zrédta: www.gov.pl/web/sport/aktywnosc-tu-
rystyczna-osob-starszychttps:, Jan Zawadka, Piotr
Gabryjonczyk,Zachowania turystyczne senioréw
na obszarach niezurbanizowanych”, Szkota Gtéwna
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Polska
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Odstonieto pomnik wiezniarek z Chojny

Uroczystego odstoniecia pomnika wiezniarek przebywajacych w podobozie w Chojnie
bedacego filig obozu KL Ravensbriick, dokonata 30 kwietnia Zona Prezydenta RP
Marta Nawrocka. Monument poswiecit metropolita szczecinsko-kamienski

abp Wiestaw Smigiel. Ob6z w Chojnie, ktéra pod wtadaniem niemieckim nosita nazwe
Konigsberg in der Neumark dziatat w latach 1944-1945.

Uroczystosci rozpoczely sie Mszg sw. w ko-
$ciele NMP Matki Kosciota potozonej w po-
blizu dawnego podobozu. Po nabozenstwie
pochéd przeszedt do miejsca, w ktérym po-
sadowiono Pomnik przy ul. Narciarskiej. Mo-
nument wykonany jest z jasnego granitu,
uwiecznione na nim sg dwie wiezniarki obozu,
Janina Sottys i 13-letnia Jadwiga Chomicka.
Byli obecni m.in. przedstawiciele wiadz pan-
stwowych, wojewddzkich, samorzadowych
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z Barbarg Rawecka — burmistrz gminy Chojna,

IPN, wojsko, harcerze i uczniowie a takze Bar-
bara Pierzchalska bratanica jednej z osadzo-
nych w podobozie kobiet.

Abp Smigiel dokonujac poswiecenia po-
mnika powiedziat, ze w takich miejscach stowa
sq niezwykle wazne poniewaz przypominajg
historie ale niezbedna jest takze cisza, reflek-
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sja i modlitwa. — Boze spraw aby to miejsce
byto przestrzenig refleksji, modlitwy, pojed-
nania i przypomnienia o historii, niech budzi
w sercach pragnienie dobra, odwage sprzeci-
wiania sie ztu i wierno$¢ prawdzie. Daj taske
nam abysmy pamietajac o przesztosci potrafili
budowac swiat oparty na mitosci, sprawie-
dliwosci i pokoju. Spraw abysmy mogli nie
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tyle szuka¢ pociechy, co pocieche dawac. Nie
szukac¢ zrozumienia ale innych rozumiec i nie
szukac za wszelka cene mitosci a kochac. Albo-
wiem dajac otrzymujemy, wybaczajac zysku-
jemy przebaczenie, a umierajac rodzimy sie do
wiecznego zycia — modlit sie abp Smigiel.

Po zakonczonej uroczystoéci abp Smigiel
w rozmowie z TiT powiedzial, ze bardzo sie
ucieszyt z obecnosci duzej liczby miodziezy,
ucznioéw i harcerzy. — Dla nich jest to ogromna
lekcja i mam nadzieje, ze oni te historie beda
w swoim sercu pielegnowali i przekazg jg na-
stepnym pokoleniom nie po to zeby rozdra-
pywac rany i wraca¢ nieustannie do tego co
byto i szukac sporu z Niemcami. Robimy to po
to, by nigdy ta historia sie nie powtérzyta i to
w jakimkolwiek innym wariancie, bo widzimy
co dzieje sie na Swiecie; niepokdj, nienawis¢,
okrutne wojny i whasciwie konca nie widac.

Pomnik petni role przestrogi, drogowska-
zu dla kolejnych pokolen. Przypomina, ze wol-
nos¢ i godnos¢ sg wartosciami nadrzednymi.
To zobowigzanie, ze ofiara tysiecy polskich
kobiet nigdy nie zostanie zapomniana. To tez
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hotd dla bohaterskich kobiet, ktére staty sie
symbolem nieztomnosci, ogromnego cierpie-
nia, ktére w nieludzkich warunkach zachowaty
godnosc i wiernos$¢ ojczyznie — mowit Krzysz-
tof Mecinski, dyrektor Oddziatu Instytutu Pa-
mieci Narodowej w Szczecinie.

W sali widowiskowej ratusza odbyta sie
projekcja filmu ,Dziewczynka ze zdjecia” w re-
zyserii Przemystawa Kawenskiego, opowiada-
jacego historie Jadwigi Chomickiej, 13-letniej
wiezniarki obozu, pochodzacej z Warszawy.

Potozony 80 km od Berlina ob6z Ravens-
briick miat 42 podobozy, trzy z nich znajdo-
waty sie na terenie dzisiejszego wojewoddztwa
zachodniopomorskiego: Konigsberg in der
Neumark (Chojna), Kallies (Kalisz Pomorski)
i Klitzow (dzielnica Stargardu).

Uroczystos¢ odstoniecia pomnika zostata
objeta Honorowym Patronatem Prezydenta
RP Karola Nawrockiego.

Wanda Milewska
Fot: Grzegorz Milewski
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Sprawdzamy ceny przed otwarciem sezonu

Cho¢ mamy dopiero potowe maja i do wakacyjnego szczytu jeszcze troche czasu,

w Kotobrzegu pojawity sie juz pierwsze kosze plazowe. SprawdziliSmy tez to, co zwykle

najbardziej interesuje turystow: ceny ryb, lodéw, gofrow i tzw. pamiatek znad morza.

Na jednym z odcinkéw plazy ustawiono
juz plazowe kosze wraz z widocznym cenni-
kiem. To znak, ze sezon nad Battykiem powoli
sie rozpedza, a infrastruktura dla turystéw jest
stopniowo przygotowywana. lle zaptacimy za
te forme wypoczynku na starcie sezonu? Kosz
plazowy:1 godzina - 20 zl, caty dzier - 100 zt.
Lezak:1 godzina — 10 z, caty dzierh — 50 zt.

Dorsz i $ledz — przez lata krélowaty w nad-
morskich lokalach gastronomicznych. Zwtasz-
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cza pierwszy z wymienionych gatunkéw jest
najczesciej wybierany przez turystéw. Jego
cena rosnie jednak z kazdym sezonem, ostat-
nie tygodnie przyniosty kolejny wzrost. Za
$wiezego, wyfiletowanego dorsza w hurcie
trzeba zapfaci¢ juz nawet 90 zt za kilogram.
Skad tak wysoka cena dorsza? Ot6z Battyk stat
sie za mato stony, za ciepty. Dorsza musimy
sprowadzac z Norwegii, Danii, Niemiec. To jest
minimum tysigc kilometrow w jedng strone,
cena paliwa sprawita, ze ten transport mocno
podnidst cene dorsza.

W nadchodzacym sezonie warto sprébo-
wac innych gatunkéw ryb, smakujacych po-
dobnie, a nawet lepiej, a do tego w nizszej ce-
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nie. S3 moze mniej znane, ale réwnie smaczne
i zdrowe, bo dziko zyjace, a nie hodowlane.
Jedna z takich ryb jest plamiak, drugim wy-
borem moze by¢ molwa. Warto prébowacd
innych tanszych gatunkéw ryb morskich za-
miast upierac sie przy dorszu i narzeka¢ na
ceny. Warto tez sprébowac innych specjatéw,
jak: krewetki, flaki z kalmara, oSmiornice, mule.
Nie trzeba jechac do Hiszpanii, mozna to zje$¢
tez w Kotobrzegu.

Hitem jest stek z katamarnicy. Cena hurto-
wa za kilogram tych specjatéw jest nizsza niz
dorsza, a smakujg wspaniale. Pozwoli to nie
tylko cieszy¢ sie nadmorskimi przysmakami,
ale takze uniknac¢ corocznej dyskusji o ,para-
gonach grozy” i cenach panujacych nad mo-
rzem.

Sezon nad Battykiem dopiero sie rozkre-
ca, ale spacery po promenadach pokazuja, ze
bez stodkich przekasek
ani rusz. Sprawdzilismy,

t stek Z katamarnicy.

8do 10 zti podobny poziom cen utrzymuje sie
w 2026 roku. Wiecej, dzieje sie” przy kreconych
lodach amerykanskich — podrozaty. Mate kosz-
tujg teraz od 11,90 do 13,50 zi, srednie 13,90
do 15,50 zt, a duze 15,90 do 17,50 zt. Podob-
nie lody wtoskie. Mate kosztuja obecnie 10,90
zt, a duze 15,50 zt. To réwniez lekki wzrost
wzgledem poprzedniego sezonu, szczegdlnie
w przypadku wiekszych porcji.

Majowka pozwolita sprawdzi¢, co jest
obecnie najczestszym wyborem turystéw od-
wiedzajacych Kotobrzeg. Ge$ Pipa, kapibara
czy Labubu - te maskotki
podbijaty w poprzednich
latach nadmorskie depta-

. 3 S
ile w majowke 2026 trze- Hg?:a];urtowa za kilogram ki. Turyéci oszaleli na ich
ba zaptaci¢ za gofry i lody tych specjatow jest mizsza punkcie i zamiast przy-
w Kotobrzegu i jak te ceny niz dorsza, wozi¢ do domu pamiatki
wypadaja na tle ubiegte- asmak“i"}WSPamale' zwigzane z morzem, de-
go roku. Rok temu, na po- cydowali sie na gadzety
czatku lipca 2025, klasycz- n y wypromowane w internecie. Jak wyglada to

suchy gofr kosztowat 10 zt, cho¢ jeszcze rok
wczesniej mozna byto kupi¢ go nawet za 8 zt.
Wersja z cukrem pudrem to wydatek do 11 zt,
a bardziej rozbudowane opcje: z bitg Smieta-
ng i owocami dochodzity do 25 zt. W majowke
2026 roku wida¢, ze podstawowe ceny zatrzy-
maty sie na podobnym poziomie, ale dodatki
robig réznice. Suchy gofr nadal kosztuje 10 zt,
a z cukrem pudrem 10,50 zk. Natomiast gofr
z bitg Smietang i owocami to juz 23,50 zt. To
oznacza, ze w poréwnaniu do ubiegtego se-
zonu ceny ,bogatszych” wersji utrzymuja sie
w gornych widetkach, ktore wczesniej byly
maksymalne. Nowoscig w zestawieniu sa rurki
z kremem, ktére w tym roku kosztujg do 8,20
zt i sg alternatywa dla drozszych gofrow. Je-
$li chodzi o lody gatkowe, sytuacja wyglada
podobnie. W 2025 roku gatka kosztowata od

w tym sezonie?

Choc¢ do wakacji mamy jeszcze kilka tygo-
dni, na kotobrzeskich stoiskach z pamigtkami
widac juz, jakiego towaru jest najwiecej. Jak
ustyszelismy od sprzedawcoéw, turysci rzadko
decyduja sie na kolejne pluszaki. Na stoiskach
widoczny jest nowy trend: gadzety persona-
lizowane imionami. To gtdwnie magnesy, ale
takze breloczki czy kubki. Przyjezdni chetnie
siegaja tez po magnesy prezentujgce rézne
wcielenia najbardziej znanej kotobrzeskiej
mewy - Mariana. Za takie drobne gadzety
z Kotobrzegu trzeba zaptacic od kilku do kilku-
nastu ztotych, a popularne w ubiegtych latach
pluszaki kosztowaty w zaleznosci od rozmiaru
od kilkudziesieciu do kilkuset ztotych.

Jolanta Wiatr
Fot. Archiwum Gazety Kotobrzeskiej
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Skarb natury czy ucigzliwy chwast?

Podagrycznik pospolity (Aegopodium podagraria L.) to roslina doskonale znana

zaréwno mitosnikom dzikiej kuchni, jak i ogrodnikom — cho¢ czesto z zupetnie réznych

powodoéw. Dla jednych jest cennym surowcem zielarskim i jadalnym, dla innych

prawdziwym utrapieniem, ktére trudno wyplenic z rabat. Tymczasem warto spojrzeé

na te rosline szerzej - jako tatwo dostepne, dziko rosnace zrédto wartosci odzywczych

i substancji prozdrowotnych.

Podagrycznik jest gatunkiem rodzimym
i bardzo pospolitym w Polsce. Spotkamy go
niemal wszedzie, szczegolnie w miejscach wil-
gotnych i pétcienistych. Najczesciej rosnie w:
« lasach lisciastych i zaroslach,
+ przy drogach i sciezkach,
« ogrodach i na dziatkach,
« wzdtuz strumieni i rzek.

Preferuje gleby zyzne, stale lekko wilgotne
oraz stanowiska zacienione lub pétcieniste.

Jak go rozpoznaci zbierac?

Tworzy charakterystyczne, trojdzielne li-
$cie o zagbkowanych brzegach i jasnym, swie-
zym kolorze. Najlepszy do zbioru jest wiasnie
wiosng, gdy liscie s mtode i delikatne. To wta-
$nie wtedy maja najlepszy smak i najwyzsza
warto$¢ odzywcza.

Zbierajac rosliny dziko rosnace, nalezy pa-
mietac¢ o podstawowych zasadach:

+ unika¢ miejsc zanieczyszczonych (np. przy
ruchliwych drogach),

- zbierac tylko rosliny, ktére potrafimy jedno-
znacznie rozpoznag,

« nie niszczy¢ catych stanowisk — zbierac

Z umiarem.

Podagrycznik byt znany i ceniony juz w sta-
rozytnosci - spozywali go m.in. Rzymianie,
a w sredniowiecznej Europie byt sprzedawany
jako warzywo. Zastosowanie kulinarne:

« miode liscie — idealne do satatek, o lekko
gorzkawym, aromatycznym smaku,

« starsze liscie — mozna gotowac jak szpinak,

+ todygi i korzenie — nadaja sie do obrdbki
termicznej,

+ kiszonki — mozliwe do przygotowania po-
dobnie jak inne rosliny,

« dodatki do zup, makaronow, ryzu, zapieka-
nek i omletéw,

+ naturalny zielony barwnik spozywczy.

To roslina niezwykle wszechstronna, ktéra
moze wzbogaci¢ diete o swieze, dzikie sktad-
niki.
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Zawiera tez wiele cennych zwigzkéw, ta-
kich jak:
+ kwas askorbinowy (witamina C),
- flawonoidy i karotenoidy,
« kumaryny i poliacetyleny,
+ beta-sitosterol i cholina,
+ chlorofil,
+ olejki eteryczne,
« kwasy fenolowe i zwigzki mineralne.
Szczegolnie interesujace sg poliacetyleny,
ktére wykazuja dziatanie przeciwzapalne, oraz
falakrinol, mogacy oddziatywa¢ na komorki
nowotworowe.
Kwiaty i nasiona zawieraja wiecej polifenoli
i maja silniejsze wiasciwosci antyoksydacyjne
niz liscie i ktgcza, co przektada sie na ich zdol-
nos¢ do redukgji stresu oksydacyjnego.

Podagrycznik od wiekéw wykorzystywa-
ny jest w medycynie ludowej. Jego dziatanie
obejmuje:

+ przeciwzapalne - pomocne przy choro-
bach reumatycznych,
+ moczopedne - wspiera usuwanie toksyn

i kwasu moczowego,

« antybakteryjne i przeciwgrzybicze - dziata
m.in. na bakterie i drozdzaki,

+ wspomagajgce trawienie — przy niestraw-
nosci i biegunkach,

+ tagodzace - delikatne dziatanie uspokaja-
jace.

Zastosowanie w praktyce:

« dna moczanowa (podagra),

+ stany zapalne stawow,

+ problemy z uktadem moczowym,
+ hemoroidy,

« tradzik i stany zapalne skéry,

Napar z lisci mozna stosowac zaréwno we-
wnetrznie, jak i zewnetrznie — np. do przemy-
wania skory ttustej i tradzikowej.

Bezpieczenstwo i przeciwwskazania

Mimo wielu zalet, podagrycznik nie jest dla
kazdego. Nie powinny go stosowac:

+ 0soby uczulone na rosliny z rodziny selero-
watych,

+ kobiety w cigzy i karmiace piersia (bez kon-
sultacji z lekarzem).

Mozliwe reakcje alergiczne to m.in. swiad,
wysypka czy podraznienia skory.

Choc ekstrakty z podagrycznika uznawa-
ne sg za stosunkowo bezpieczne i maja niska
cytotoksyczno$¢, zawsze warto zachowac
ostroznos$¢ i umiar.

Tekst i zdjecie: Renata Bech

Zrédta: Karolina Jakubczyk,,Badanie wtasciwo-

$ci antyoksydacyjnych podagrycznika pospolitego
(Aegopodium podagraria L.) na wybranych liniach
komérkowych”; dr tukasz tuczaj,Dzikie rosliny ja-
dalne Polski. Przewodnik survivalowy,https://www.
swiatleku.pl/artykuly/podagrycznik-pospolity-aego-
podium-podagraria-jak-go-rozpoznac-zbierac-i-sto-
sowac-dla-zdrowia.html
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W ostatnich dniach Ministerstwo Zdrowia (MZ) poinformowato, ze szykowana jest duza
zmiana w opiece nad diabetykami w ostatnich latach. Ministerialne plany zaktadaja, ze

badanie dna oka, ktdre jest kluczowe w wykrywaniu powiktan cukrzycy - bedzie mozna
wykonac podczas wizyty u diabetologa, bez koniecznosci oczekiwania w kolejkach do

okulisty.

Jezeli takie rozwigzanie wejdzie w zycie,
tysigce pacjentéw moga unikngé¢ powaznych
probleméw ze wzrokiem, a system ochrony
zdrowia odetchnie. Jednym z najpowazniej-
szych powiktan cukrzycowych jest uszkodze-
nie wzroku — w tym retinopatia cukrzycowa
czy obrzek plamki.

Jak podkreslajg eksperci Polskiego Stowa-
rzyszenia Diabetykow (PSD), wielu pacjentow
trafia do okulisty dopiero wtedy, gdy zmiany
s juz zaawansowane i trudne do leczenia.
Tymczasem wczesne wykrycie pozwala nie
tylko zahamowa¢ chorobe, ale nawet cofnagc
niektére zmiany. Problemem jest jednak skala
- w Polsce z cukrzyca zyje nawet kilka milio-
noOw 0s0b, a system nie jest w stanie zapewnié
wszystkim regularnych wizyt okulistycznych.

Proponowana zmiana Ministerstwa pole-
ga na wprowadzeniu do koszyka $wiadczen
refundowanych badania dna oka wykonywa-
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nego w poradni diabetologicznej — przy uzy-
ciu funduskamery, réwniez z wykorzystaniem
sztucznej inteligencji. Badanie miatoby by¢ fi-
nansowane przez NFZ i dostepne bez koniecz-
nosci wizyty u okulisty.

Powyzsza zmiana jezeli wejdzie w zycie
moze oznaczac rewolucje w podejsciu do dia-
gnostyki:

+ pacjent bedzie mégt wykona¢ badanie
,przy okazji” wizyty u diabetologa,

- lekarz szybciej wykryje pierwsze oznaki
powiktan,

- do okulisty trafig tylko osoby wymagajace
specjalistycznego leczenia.

Na stronie Agencji Oceny Technologii Me-
dycznych i Taryfikacji (AOTMIT) pojawito sie
zlecenie Ministerstwa Zdrowia dotyczace wia-
czenia do koszyka swiadczen gwarantowa-
nych, czyli optacanych przez NFZ, procedury
,Badanie dna oka za pomoca funduskamery
Z oceng przesiewowq przez diabetologa lub
okuliste lub przy pomocy oprogramowania
sztucznej inteligencji (Al)"

Eksperci PSD informujg, ze badanie dna
oka z uzyciem funduskamery to szybka, nie-
inwazyjna procedura wykonywana zwykle
w pozycji siedzacej, podczas ktoérej pacjent
opiera brode i czoto o specjalng podpdrke,
a urzadzenie wykonuje serie zdje¢ wnetrza
oka (siatkdwki, naczyn krwionosnych i nerwu
wzrokowego). Czasem stosuje sie krople roz-
szerzajgce zrenice, cho¢ nowoczesne aparaty
czesto pozwalajg tego unikna¢. Uzyskane ob-
razy sg nastepnie analizowane przesiewowo
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- bezposrednio przez diabetologa lub okuliste
albo automatycznie przez system wykorzy-
stujacy algorytmy sztucznej inteligencji, ktore
potrafia wykrywac charakterystyczne zmiany,
takie jak mikrotetniaki, wybroczyny czy obrzek
plamki. Catos¢ trwa kilka minut, jest bezbole-
sna i nie wymaga specjalnego przygotowania,
a jej celem jest wczesne wychwycenie niepra-
widtowosci wymagajacych dalszej diagnostyki
lub leczenia.

Dodatkowo eksperci dodaja, ze zmiany
moga przynies¢ wielowymiarowe korzysci za-
réowno pacjentom jak i lekarzom. Wsréd nich
wymieniane s3:

- Zmiany w naczyniach oka s3 czesto
pierwszym sygnatem uszkodzen w catym or-
ganizmie. Ich wykrycie moze sktoni¢ pacjenta
do poprawy leczenia i stylu zycia.

- Wczesna diagnoza pozwala unikna¢ za-
awansowanych procedur, takich jak laserote-
rapia czy operacje okulistyczne, a nawet trwa-
tej utraty widzenia.
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— Okulisci bedg mogli skupic sie na pacjen-
tach wymagajacych interwencji, zamiast wy-
konywac rutynowe badania przesiewowe.

- Mniej powiktan to nizsze koszty leczenia,
hospitalizacji i $wiadczen spotecznych (np.
zwigzanych z niezdolnoscig do pracy).

Nowa propozycja Ministerstwa Zdrowia
wpisuje sie w szerszy trend modernizacji opieki
nad pacjentami z cukrzycg w Polsce. Dodatko-
wo w 2026 roku wprowadzane sg zmiany w re-
fundacji lekéw, w tym pojawienie sie tariszych
odpowiednikéw terapii stosowanych w cukrzy-
¢y, co moze poprawic dostepnos¢ leczenia.

Najwieksza wartos¢ tej zmiany to przede
wszystkim realna szansa na unikniecie dra-
matow zwigzanych z utratg wzroku - a to dla
pacjentéw jest bezcenne. Z witasnego do-
$wiadczenia 14 lat slepoty stale wszystkim
powtarzam ,dbajcie o wzrok, badajcie sie re-
gularnie bo to nie boli, a,$wiat widziany w ko-
lorach naprawde jest tadniejszy”.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay

Karkonoski Sejmik Osob Niepelnosprawnych ul. Osiedle Robotnicze 47A, 58-500 Jelenia Géra
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Spotkanie z historia Karkonoszy

w Swietlicy KSONIS

W srode, 13 maja 2026 roku Swietlica
KSON:S stata sie miejscem niezwyklej
podrézy w czasie. Wszystko za sprawa
spotkania z Alicja i Leszkiem Kanieckimi,
zorganizowanego przez CEZ VITA oraz
Karkonoski Klub Seniora i Wolontariusza.
Wydarzenie zgromadzito osoby
zainteresowane historia regionu, dawnymi
Karkonoszami oraz kultura Dolnego
Slaska.

Najwazniejszym punktem spotkania byfa
projekcja archiwalnego filmu poswieconego
turystycznym i kulturowym walorom przed-
wojennych Karkonoszy. Materiat wzbudzit
duze zainteresowanie uczestnikow i pozwolit
spojrze¢ na region z zupetnie innej perspek-
tywy — oczami dawnych mieszkancéw i tury-
stow odwiedzajacych te tereny przed Il wojng
Swiatowa.
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Autorkg montazu fil-
mu jest Alicja Kaniecka,
ktéra poswiecita ponad trzy miesigce na gro-
madzenie, ttumaczenie i opracowywanie ma-
teriatéw zrédtowych. Wykorzystata m.in. pry-
watne archiwa, stare fotografie, pocztowki,
materiaty dostepne w internecie orazfragmen-
ty oryginalnego, dwugodzinnego niemieckie-
go filmu,Slask jaki byt”. Dzieki ogromnej pracy
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i zaangazowaniu udato sie stworzy¢ wyjatko-
wy dokument pokazujacy dawny obraz Karko-
noszy i zycia ich mieszkarncéw.

Film ukazuje codziennos¢ miejscowosci
potozonych u podnoézy gor, rozwdj turystyki,
dawne schroniska, wydarzenia sportowe oraz
piekno karkonoskiej architektury. W materia-
le mozna byto zobaczy¢ takze zamki, patace
oraz wiele miejsc, ktére mimo historycznych
zawirowan nadal pozostajg waznym elemen-
tem krajobrazu regionu. Nie zabrakto réwniez
ciekawostek zwigzanych z lokalng kultura, tra-
dycja i zyciem mieszkarncow dawnych Karko-
noszy.

Uczestnicy spotkania podkredlali, ze pro-
jekcja byfa nie tylko interesujaca lekcja histo-
rii, ale rbwniez okazja do refleksji nad tym, jak
wiele udato sie ocali¢ z dawnego dziedzictwa
Slaska. Wiele miejsc przedstawionych w filmie
zmienito sie bezpowrotnie, jednak dzieki ar-
chiwalnym materiatom mozliwe stato sie od-
tworzenie atmosfery tamtych czaséw i przy-
pomnienie bogatej historii regionu.

Obecni na sali pionierzy Jeleniej Gory
z niemalq satysfakcjg przypomnieli, ze wiele
obiektow gorskich uratowanych zostato przez
gospodarke schroniskami PTTK, a zrujnowane
zamki i patace Kotliny Jeleniogorskiej zostaty
w wiekszosci odbudowane. Chociaz bilans wy-
chodzi na zero, to trzeba przyzna¢, ze rozwoj
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spoteczno-gospodarczy Ziemi Jeleniogoérskiej
odbiera¢ trzeba pozytywnie. Wkrétce nowe
spotkania z tym ciekawym archiwalnym fil-
mem, ktéry pokazuje to, czego juz nie ma —
miedzy innymi Basenu Olimpijskiego w Ciepli-
cach, kompleksu hotelowego nad Snieznymi
Kottami, Schroniska Ks. Henryka, no i nie maja-
cego szczescia do odbudowy Patacu w Bobro-
wie.

Spotkanie przebiegato w cieptej i serdecz-
nej atmosferze, a rozmowy po projekcji po-
kazaty, jak duze znaczenie maja inicjatywy
przypominajace historie i tozsamos¢ lokalnej
spotecznosci.




Hanka. Tak jg zapamietato miasto - jako gtos, ktory potrafit zatrzymac chwile,

i jako obecnos¢, ktorej nie dato sie pomyli¢ z zadna inna. Aleksandra Anna Panasiuk

z dokumentéw, Hanka z pamieci. Artystka bez sceny narodowej, ale z publicznoscia,
ktora byta zawsze blisko — na wyciagniecie reki — w parkach, klubach, salach tanecznych

Jeleniej Gory i Cieplic.

Jej zycie uktada sie w opowies¢ o natural-
nosci. O tym, ze talent nie zawsze potrzebuje
akademii i nut, czasem wystarczy uwaznosc
i odwaga, by wyjs¢ przed ludzi i zaspiewac. Tak
zaczeta - jako dziewczynka, ktéra ,zgtaszata
sie, czy trzeba byto, czy nie trzeba”. | wlasciwie
nigdy nie przestafta.

Z Lubelszczyzny przyjechata do Jeleniej
Gory jako dziecko, razem z rodzing, ktora - jak
wiele innych - szukata tu nowego poczatku
po wojnie. Miasto przyjeto jg i uksztattowato.
To tutaj dorastata, poznawata ludzi, budowata
swoje zycie. To tutaj uczyta sie $piewac — naj-
pierw intuicyjnie, potem coraz $wiadomiej,
cho¢ wcigz,ze stuchu”,

Jej scena nie byta zamknieta w jednym
miejscu. Byta wszedzie tam, gdzie byli ludzie.
W klubie Gencjana, ktéry sama nazwata, szu-
kajac inspiracji w gorskim kwiecie. W Domu
Zdrojowym w Cieplicach, gdzie wieczorami
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$piewata dla kuracjuszy i mieszkarncéw, a Plac
Piastowski pulsowat zyciem. W restauracjach,
klubach mtodziezowych, w catym tym swiecie,
ktory dzid istnieje juz tylko we wspomnieniach.

Tamte czasy - jak sama moéwi - byty ,piek-
ne”. Nie dlatego, ze tatwe. Raczej dlatego, ze lu-
dzie byli blizej siebie. Spotykali sie, rozmawiali,
tanczyli.,Szto sie w miasto” — i to wystarczato.
Znajomosci rodzity sie na parkietach, przy sto-
likach, podczas spaceréw. Byt rytuat, byta cie-
kawos¢ drugiego cztowieka, byta wspodlnota.

Hanka byta czescig tego rytmu.

Potem przyszto zycie — takie zwyczajne.
Rodzina, dzieci, praca. Urzedy, sklep, codzien-
nos$¢, ktéra na lata przystonita scene. Ale nie
zabrata jej tego, co najwazniejsze. Gtos pozo-
stat. | potrzeba bycia wérdd ludzi.

Dlatego, gdy pojawita sie mozliwos¢ po-
wrotu - wrdcita bez wahania. Uniwersytet
Trzeciego Wieku, kabaret Bella Mafia, wystepy,
konkursy, nagrody. Znéw scena, znéw publicz-
nos¢, znow smiech i wzruszenie. | znéw Hanka
- taka sama, tylko z wiekszym bagazem do-
Swiadczen.
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A potem przyszia cisza.

Pandemia, choroby, odejscia. Smier¢ meza.
Zespot, ktory przestat istnie¢ w dawnej formie.
,Nie wiem, co ze sobg zrobi¢” - méwi, i w tym
zdaniu miesci sie caty ciezar tych lat. Ale zaraz
obok pojawia sie cos, co zawsze byto jej sitg -
gotowos¢, by sprébowac jeszcze raz.

Bo cho¢ ,wilos siwieje powoli’, to w niej
wcigz jest ten sam impuls, ktéry kazat jej Spie-
wac w przedszkolu.

Chec zycia. Che¢ bycia. Che¢ dzielenia sie.

Pomyst kabaretu ,Wp6t do starosci” nie jest
tylko anegdota. Jest symbolem. Pokazuje, ze
dla niej scena nie ma wieku. Ze mozna wracac,
nawet jesli wydaje sie, ze wszystko juz byto.

Hanka nie jest tylko wspomnieniem daw-
nych czaséw.

Jest dowodem na to, ze zycie mozna prze-
zy¢ w rytmie wiasnego gtosu. Ze nawet jesli
zmieniaja sie miejsca, ludzie i epoki - to, co
w cztowieku prawdziwe, zostaje.

A Jelenia Géra?
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Dla niej to nie tylko miasto. To scena, na
ktérej wcigz — gdzies miedzy wspomnieniem
a terazniejszoscia — stychac jej spiew.

Wiecej: w Radiu KSON w audycji ,Jele-
niogorzanie” z dnia 2 lutego 2026 r. Stu-
chaj, bo warto!

tukasz Muraszko/MP
Fot Archiwum Aleksandry Panasiuk

Sklep On-Eko w Stawoborzu poczatkowo byt miejscem wymiany rzeczy, ktére dla

jednych byty nieprzydatne, dla innych - niezbedne. Po szesciu latach dziatalnosci
spontanicznie powstato tu centrum spotkan lokalnej spotecznosci.

Stawoborze to niewielka wie$ gminna
w wojewddztwie zachodniopomorskim. Nie
ma tu duzych zaktadoéw pracy, mieszkancy
utrzymuja sie gtéwnie z rolnictwa i drobnego
handlu. Stad pomyst, by braki w dochodach
wyrownywac sobie swoista samopomoca.
Ktos kilka lat temu wpadt na pomyst, aby we
wsi powstato miejsce, gdzie mozna bedzie
wymienic sie réznymi przedmiotami, ktére dla
jednych staty sie juz nieprzydatne, dla innych
z kolei - sg niezbedne do codziennego zycia.
Od tego czasu mieszkancy przynosza tu ubra-

nia, ksigzki, zabawki i przedmioty codzien-
nego uzytku, a inicjatorzy akcji zachecajg do
wspotpracy kolejnych wolontariuszy z mniej-
szych miejscowosci.
Obecnie sklep On-Eko tetni zyciem. Torby
z darami przynoszone sg tu niemal co chwi-
le. Mieszkancy Stawoborza i sasiednich miej-
scowosci chetnie dzielg sie tym, czego juz nie
potrzebujg, a co jest jeszcze w dobrym stanie.
— Zal byto wyrzuci¢, rzeczy zupetnie jak nowe,
mam nadzieje, ze przydadza sie komus jeszcze
- mowi jedna z klientek On-Eko.
—)
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Kazdego miesigca trafia tu az tona odzie-
zy, ksigzek, przedmiotéw gospodarstwa do-
mowego i zabawek. To sklep nietypowy, bo
nie trzeba pieniedzy, by wyjs¢ z tym, czego
akurat sie potrzebuje. Wolontariuszki przegla-
daja, segreguja i uktadajg wszystkie trafiajgce
tu rzeczy. — Sprawdzamy, czy nie s3 podarte,
czy nie sg brudne, niepozaciggane, bo takich
rzeczy na nasze potki i wieszaki nie dajemy -
powiedziata jedna z wolontariuszka w On-Eko
w Stawoborzu. - Staramy sie tutaj stworzy¢
szczegolng atmosfere, bo z wiekszosci tych
przyniesionych ubran mozemy stworzy¢ na-
prawde modna stylizacje i sie tym w dodatku
bawic. | jest to jeszcze przeciez i ekonomiczne
i ekologiczne — powiedziata przedstawicielka
Stowarzyszenia On-Eko w Stawoborzu.

Pewnie dlatego coraz wiecej oséb przy-
jezdza tu z odlegtych miejscowosci, a przed
otwarciem sklepu ustawia sie dtuga kolejka
zainteresowanych, ktérzy uznaja to za bardzo
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dobry pomyst. - Bo mieszka u nas sporo lu-
dzi, ktorzy po prostu nie maja tyle pieniedzy,
zeby sobie kupi¢ co$ nowego, a tu sg bardzo
tadne rzeczy i na zime mozna znalez¢, i na lato
- powiedziata jedna z odwiedzajacych. Jesz-
cze szes¢ lat temu niektérzy wstydzili sie tu
przyjs¢. Teraz sklep stat sie miejscem modnym.
Mieszkancy wpadaja tu, by porozmawiac z sa-
siadami albo nawigza¢ nowe znajomosci. To,
co udaje sie w Stawoborzu, mogtoby spraw-
dzi¢ sie takze w innych miejscowosciach.

Stad apel wolontariuszy o wspdétprace. -
Szukamy wolontariuszy takich mobilnych,
ktérzy mogliby na przyktad wzigé¢ czes¢ ubran
od nas i podzieli¢ sie tymi ubraniami z mniej-
szymi spotecznosciami, na przyktad w $wie-
tlicach wiejskich - podsumowata przedstawi-
cielka Stowarzyszenia On-Eko w Stawoborzu.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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. Klejny bieg carytatywny

Od 2014 r. organizowany jest jednoczesnie w wielu panstwach na catym swiecie Wings
for Life World Run - miedzynarodowy bieg charytatywny. W tym roku XlIl edycja biegu
odbywata sie w niedziele 10 maja, a tegoroczny dobroczynny bieg ustanowit kolejny
rekord frekwencyjny. Na catym swiecie przed ruchoma linig mety uciekato 346 tys.
uczestnikow, w Polsce wystartowato ponad 20 tys. osob. Dochéd z biegu przeznaczony
jest na badania nad urazami rdzenia kregowego.

Organizatorem przedsiewziecia jest au-
striacka fundacja ,Wings For Life” zatozona
w 2004 roku przez Heinza Kinigadnera dwu-
krotnego mistrza swiata w motocrossie, oraz
Dietricha Mateschitza, zatozyciela firmy Red
Bull GmbH. Syn i brat Kinigadnera, takze upra-
wiajacy motocross, ulegli powaznym wypad-
kom, w wyniku ktérych zostali czesciowo spa-
ralizowani.

W biegu moga uczestniczy¢ zarbwno pro-
fesjonalni sportowcy jak i amatorzy, takze
osoby poruszajace sie na wdzkach inwalidz-
kich. Rywalizowa¢ mozna w zorganizowanych
biegach flagowych z udziatem samochodu
,mety’, w mniejszych grupowych biegach or-
ganizowanych w wielu miejscach (bez udziatu
samochodu), badz indywidualnie w dowolnej
lokalizacji z pomocg aplikacji mobilnej. Bez

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

wzgledu na lokalizacje wszystkie biegi rozpo-
czynaja sie o 11:00 UTC, a ranking prowadzo-
ny jest jednoczesnie dla wszystkich uczest-
nikdw na catym swiecie. Po 30 minutach od
startu biegaczy rusza za nimi specjalny samo-
chéd ,meta”. Poczatkowo przemieszcza sie on
z predkoscia 14 km/h i stopniowo przyspie-
sza. Kazdy uczestnik, ktérego ,dogoni meta”
konczy wyscig. Zwycieza biegacz, ktérego
jako ostatniego dosiegnie meta i przebiegnie
najdtuzszy dystans. Uczestnicy biegnacy in-
dywidualnie oraz poza biegami flagowymi sa
$cigani przez,mete” wirtualnie otrzymujac ko-
munikaty poprzez aplikacje mobilng. W Polsce
bieg flagowy organizowany jest w Poznaniu.
100% opfat startowych z Wings for Life

World Run 2026 trafia na badania nad lecze-
—
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niem urazéw rdzenia kregowego. Od pierw-
szej edycji wydarzenia fundacja Wings for Life
przeznaczyta juz ponad 60 milionéw euro na
projekty badawcze i testy kliniczne na catym
$wiecie. Tegoroczny wynik oznacza kolejne 9,2
mlIn euro, ktére wesprg rozwdj nowych terapii
i przybliza naukowcéw do przetomu.

Biegacze spotkali sie m.in. w Warszawie,
Wroctawiu, Krakowie, Katowicach, Gdansku,
tebie, Kaletach, towiczu czy Tczewie.

Atmosfere wydarzenia budowaty nie tylko
emocje na trasie, ale réwniez oprawa biegu
w aplikacji mobilnej. W Polsce uczestnikom
ponownie towarzyszyly gtosy Adama Matysza
i Barttomieja Topy, motywujace do walki o ko-
lejne kilometry i przypominajace o celu cate-
go wydarzenia.

- Motywowatem Was w aplikacji do bie-
gania i do tego, zebyscie mysleli o tym, ze tak
naprawde niosg nas nogi, ale caly bieg jest
w gtowie. A to, ze Matysz jedzie za nami, to jest
naprawde drugorzedna historia. Bo, napraw-

de, wystarczy tylko ruszyc¢ i nogi nas same po-
niosg — zaznacza Topa.

Obok Barttomieja Topy w Poznaniu po raz
kolejny wystartowata mocna reprezentacja
Ambasadorow biegu, wsréd ktérych znalazty
sie znane postaci ze $wiata sportu czy kultury.
Na starcie pojawili sie m.in. prezenterka Mal-
wina Wedzikowska, lekkoatletki Monika Pyrek
i Natalia Bukowiecka, skialpinista Andrzej Bar-
giel oraz modelka Zuzanna Kotodziejczyk.

W Poznaniu najdalej przed Adamem Ma-
tyszem w Samochodzie Poscigowym uciekali:
Dariusz Nozynski (67,95 km), ktéry globalnie
zajat drugie miejsce wsréd mezczyzn oraz Mo-
nika Brzozowska (52,06 km). Sposréd uczest-
nikdw na wozkach najszybsi byli Kamil Koto-
dziejek (34,5 km) i Julia Sadkowska (16,5 km).
W imprezie zwyciezyli Japonczyk, Jo Fukuda
(78,95 km) oraz Mikky Keetels zHolandii (62,24
km). Przygotowano na podstawie materiatow
prasowych

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Wings for Live

Trzyosobowa delegacja przedstawicieli Zarzadu Fundacji IBZ St. Martienthal Betriebs
- GmbH w ostatni wtorek (21.04) spotkata sie zarzgdem Karkonoskiego Sejmiku
Osob Niepetnosprawnych. Goscie nie tylko zwiedzili KSON i jego bogate zaplecze
wraz z nowoczesng rozgtosnia radiowa, ale réwniez w ciggu dwugodzinnej rozmowy

zapoznali sie z bogata ofertg wspétpracy KSON.

Jak sie okazato, profil organizacji z Marien-
thalu jest bardzo zblizony do problematyki,
ktora zajmuje sie Sejmik. Jedna i druga organi-
zacja adresuje swoje dziatania szczegdlnie do
0s6b starszych i niepetnosprawnych, a réznica
w postaci monumentalnej siedziby naszych
niemieckich przyjaciét w barokowym zespo-
le poklasztornym Marienthalu w poréwnaniu
z siedzibg KSON nie ma przeciez znaczenia.

Obie organizacje liczg okoto 25 lat i wyra-
zity che¢ wspétpracy zaczynajac od prostych,
matych krokéw. Na poczatek beda to wymien-
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ne grupy turystyczne i kulturalne odwiedzaja-
ce Karkonosze i Saksonig, a potem siegniemy
moze do warsztatow radiowych dla senioréw
i uczynienie z naszej rozgtosni KSON miedzy-
narodowej stacji radiowej traktujacej o pro-
blemach senioréw obu przygranicznych regio-
now.

Jest duza szansa, jak potwierdzit Prezes
Zarzadu Fundacji i Dyrektor Zarzadzajacy
IBZ St. Marienthal Betriebs-GmbH Gregor
Schaaf - Schuchardt oraz specjalistka Stefanie
Patron - Kierowniczka Dziatu Edukacji Miedzy-
pokoleniowej i Rodzinnej na wspdlne projekty

* www.radiokson.pl




europejskie w tym projekty transgraniczne tak
zwanego Interregu.

W spotkaniu uczestniczyta réwniez Gabrie-
le Schonfelder z Gorlic, ktérg mozna by nazwac
,matka chrzestna” kontaktéw jeleniogdrsko-
-saksonskich, bowiem przed 20 laty rozpoczy-
nata taka droge miedzy innymi z Karkonoskim
Sejmikiem Osob Niepetnosprawnych.

Rewizyta przedstawicieli KSON w Marien-
thalu nastgpita pod koniec maja. Zwiedzili-
$my monumentalny barokowy obiekt i za-
poznalismy sie z bardzo zblizong do naszej
karkonoskiej metody wspétpracy z seniorami
i niepetnosprawnymi - moéwili Elzbieta
i Krzysztof Goray'owie z KSON-u. Udato sie
réwniez podpisac¢ porozumienie o wspotpracy
miedzy Fundacja a KSON-em. (t-M)

Fot. MP
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Pracownice poczty uratowaty seniorow

Marzec byt wyjatkowy dla pocztowcéw z Pomorza. W trzech placéwkach, trzy

pracownice Poczty Polskiej uratowaty starsze osoby przed zyciowymi dramatami.

W Leborku, na poczatku marca pracownica
Poczty Polskiej powstrzymata starszego mez-
czyzne przed przelaniem 20 tys. zt oszustom.
Jak do tego doszto? Klient wszedt do placow-
ki, w dtoni trzymat karteczke. Powiedziat, ze
chce zrobi¢ przelew na 20 tysiecy ztotych. Ta-
kie kwoty sie zdarzaja, ale nerwowe zachowa-

nie mezczyzny wzbudzito jej zaniepokojenie.
Sygnatem alarmowym byt komunikat z syste-
mu, w ktéry wpisata numer konta: ,Rachunek
znajduje sie na liscie podejrzanych” - opowia-
da Dorota Boruszewska z placéwki Lebork 2.
Wtedy powiedziata mezczyznie, ze nie moze
przyja¢ wptaty. Poprosita tez, by sprawdzit czy
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osoba, ktérej chce prze-
kaza¢ pienigdze, jest ta,
za ktorg sie podaje. Klient
chwile milczat i wyszedt.
Wrécit kilka dni pozniej,

zwyktg czujnos¢, dzieki ktd-
rej udato sie ocali¢ seniorke
przed zyciowa tragedia.
Trzecig pocztowg boha-
terka miesigca jest listono-

wod na to, jak waz-
ny jest ludzki odruch, tr;sl::r
i fowieka. Bohatet-
o drugiego CZIOWIE™ .
stwo moze mie¢ znajoma posta

. racownicy
listonoszki, (...) albo I:')wki.

(...) to do

juz bez kartki lecz z po-
dziekowaniem dla pani
Doroty za to, ze uchronita
go przed oszustwem. Za swojg postawe Doro-
ta Boruszewska otrzymata podziekowania od
komendanta Policji w Leborku.

Z kolei 18 marca w Cztuchowie szajka na-
ciagaczy omal nie wytudzita oszczednosci od
starszej kobiety. Tylko dzieki reakcji pracowni-
cy Poczty Polskiej udato sie ich powstrzymac.
Wszystko zaczeto sie, gdy zdenerwowana se-
niorka poprosita o realizacje trzech ekspreso-
wych przelewéw. W sumie az 23 tys. zt miaty
trafi¢ do jakiego$ mezczyzny. - Zachowanie
klientki wzbudzito moja czujnos¢. Unikata
kontaktu wzrokowego, odmawiata odpowie-
dzi na pytania i powtarzata, ze nie moze niko-
go wtajemniczy¢ w sprawe — opowiada Sylwia
Nitz (na zdj. B) z placowki Cztuchéw 1, ktéra
natychmiast poinformowata przetozonego
o zachowaniu klientki. Powiadomiono policje,
ktéra szybko ustalita mechanizm oszustwa.
Byto precyzyjnie zaplanowane. Pierwszy te-
lefon — rano. Seniorka ustyszata, ze ktos rze-
komo prébowat zaciggna¢ na nig kredyt i jej
srodki s w niebezpieczenstwie. Chwile poz-
niej zadzwonita kolejna osoba, podajaca sie za
pracownice departamentu bezpieczenstwa.
Oszustka byta z seniorka na linii caty dzien, ka-
zata wyptaci¢ wszystkie oszczednosci i przela¢
je na,bezpieczne konto techniczne”. Co szoku-
jace, nawet w obecnosci policjantéw starsza
pani nie wierzyta, ze jest okradana. Byta tak
zmanipulowana przez oszustke, ze ostrzegta
ja o obecnosci mundurowych. Dopiero, gdy
samozwancza pracownica departamentu bez-
pieczenstwa przerwata potaczenie, a numer
stat sie nieaktywny, do seniorki dotarta praw-
da. Komenda Wojewddzka Policji przekazata
pani Sylwii oficjalne podziekowania za nie-
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szka z placéwki w tebie.
Udowodnita, ze zawdd li-

stonosza to nie jest zwykfa praca, ale mi-
sja, a budowane latami relacje miedzy miesz-
karicami a pocztowcami moga by¢ bezcenne.
Zagubiony emeryt, ktérego od kilkudziesieciu
godzin szukata rodzina z pomoca policji, bta-
kat sie po ulicach, nie wiedzac, gdzie jest. Do-
$wiadczona listonoszka wyczuta, ze cos jest
nie tak, gdy dostrzegta go na jednej z drég
daleko od miejsca zamieszkania. — Dlaczego
pan tutaj jest? — zapytata go Justyna Koziot
z placéwki pocztowej w Lebie. Reakcjg seniora
byto zdenerwowanie i narastajaca panika. Nie
naciskata. Oddalita sie, ale zatrzymata w pew-
nej odlegtosci i obserwowata. Listonoszka
wiedziata, ze senior ma problemy z pamiecia.
Zadzwonita do jego rodziny. Okazato sie, ze
zaginagt dwa dni wczesniej i trwaty poszukiwa-
nia. Senior wrdcit pod opieke bliskich. Jej po-
stawa nie pozostata niezauwazona. Komenda
Powiatowa Policji w Leborku uhonorowata ja
za czujnos$¢, empatie i btyskawiczng reakcje,
ktéra by¢ moze nawet uratowata starszemu
panu zycie.

Te historie to dowdd na to, jak wazny jest
ludzki odruch, troska o drugiego czlowieka.
Bohaterstwo moze mie¢ znajoma postac listo-
noszki, ktora $wietnie zna mieszkancéw swo-
jego rejonu, albo pracownicy pocztowej pla-
cowki. JesteSmy dumni, ze w Poczcie Polskiej
pracujg tak wyjatkowe osoby, ktére nie prze-
chodzg obojetnie obok nieszczescia - pod-
kredla Joanna Trzaska-Wieczorek, rzeczniczka
Poczty Polskiej.

Jolanta Wiatr
Fot. Archiwum Poczty Polskiej
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Rok kultury pasterskiej

Sejmik Wojewodztwa Slaskiego z inicjatywy Przewodniczacego Jacka Jarco ogtosit rok

2026 Rokiem Gorali i Obrzedow Pasterskich, podkreslajac znaczenie kultury pasterskiej

dla historii i wspétczesnosci regionu Beskidéw. Dodatkowo rok 2026 ma takze

wymiar miedzynarodowy - Organizacja Narodéw Zjednoczonych (ONZ) ogtosita go
Miedzynarodowym Rokiem Pastwisk i Pasterzy, zwracajac uwage na role tradycyjnego
pasterstwa w ochronie krajobrazu, bioréznorodnosci oraz dziedzictwa kulturowego

Nalezy zwréci¢ uwage, ze Beskidy to nie
tylko malownicze krajobrazy i gorskie szla-
ki, ale réwniez skarbnica tradycji, zwyczajow
i obrzedéw przekazywanych z pokolenia na
pokolenie. Géralszczyzna to nie tylko muzyka
i stroje, ale przede wszystkim system wartosci,
praca, goscinnosc i przywigzanie do ziemi. To
takze bogactwo rzemiosta - od budownictwa
drewnianego, przez rzezbe, haft i koronczar-
stwo, po tradycyjna obrobke wetny.

Kultura pasterska, z ktorej wywodz3 sie ta-
kie zwyczaje jak redyk — uroczysty przemarsz
bacow, juhaséw i stad owiec - stanowi zywe

wielu regionéw swiata w tym réwniez Polski.

$wiadectwo historii Beskidow. Jej korzenie sie-
gaja zas czaséw wotoskich osadnikéw, ktorzy
przed wiekami wprowadzili na te tereny go-
spodarke pasterska.

Wojewddztwo $laskie od lat aktywnie wspie-
ra te tradycje, m.in. poprzez program ,Owca
Plus’, ktory realizowany jest od 2008 roku. Ce-
lem programu jest ochrona przyrody i krajobra-
zu poprzez prowadzenie tradycyjnego wypasu
owiec i kdz w Beskidach i na Jurze Krakowsko-
-Czestochowskiej, popularyzacja gospodarki
pasterskiej i wiedzy o regionalnych zasobach
przyrodniczych oraz promocja Programu.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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Dzieki realizacji ,Owca Plus”, przywréco-
no do uzytkowania rolniczego cze$¢ hal, tak
i polan gérskich w Beskidach oraz muraw kse-
rotermicznych na Jurze Krakowsko-Czesto-
chowskiej, zwiekszyto sie pogtowie owiec ras
rodzimych i zainteresowanie produktami po-
chodzenia owczego oraz przywrécono dawne
tradycje, zwyczaje i kulture goéralska. Program
,Owca Plus” wspiera réwniez organizacje im-
prez kulturalnych — takich jak np. Jarmark
Pasterski w Koniakowie, ktéry odbywa sie co
roku w sierpniu.

Bacowanie wsréd beskidzkich gérali po-
zostaje zywg opowiescig o ludziach, ktérzy
od pokolen zyjag w rytmie gor, strzegac ich
krajobrazu i kulturowej pamieci. Tradycja ta
zostata rowniez wpisana na Krajowg Liste Nie-
materialnego Dziedzictwa Kulturowego, co
potwierdza jej wyjatkowag wartos$¢. Juz w tym
roku bedzie mozna zobaczy¢ owce na be-
skidzkich halach, sprébowac swoich sit przy

wyrobie sera oraz wzig¢ udziat w warsztatach
obrobki wetny. Bedzie to okazja, aby z bliska
poznac pasterskie rzemiosto i pogtebi¢ wiedze
o dziedzictwie kulturowym, ktére wcigz zyje
i rozwija sie w naszych gorach.

Wszystkie wydarzenia zwigzane z ,Rokiem
Goérali i Obrzeddéw Pasterskich” i programem
»owca plus” maja na celu wzmocnienie $wia-
domosci kulturowej mieszkarncow regionu,
wsparcie inicjatyw lokalnych zwigzanych z tra-
dycja pasterska oraz promocje goralskiej kul-
tury w przestrzeni publicznej i edukacyjne;j.
Aby osobiscie przekonac sie do naszej beskidz-
kiej kultury zapraszam w Beskidy gdzie kazdy
na zywo moze zobaczy¢ np. wypas owiec, pro-
dukcje oscypkow, bryndzy, obrébke wetny czy
takze sprébowac swoich sit przy ,heklowaniu”
czyli szydetkowaniu koronek koniakowskich..

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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W codziennym pospiechu tatwo
zapomnie¢, ze za ladg apteki nie stoi
tylko farmaceuta wydajacy lek, ale
przede wszystkim cztowiek, ktéry moze
realnie wptynac¢ na zdrowie, a czasem
nawet bezpieczenstwo drugiej osoby.
Historia, ktéra wydarzyta sie niedawno
w Warszawie, pokazuje, jak ogromne
znaczenie ma empatia, zaangazowanie
i zwykta ludzka zyczliwosc.

Podczas waznego wyjazdu stuzbowego
jeden z uczestnikbw konferencji znalazt sie
w trudnej sytuacji — zapomniat z domu insuli-
ny. Dla osoby chorujacej na cukrzyce to nie tyl-
ko problem organizacyjny, ale przede wszyst-
kim realne zagrozenie zdrowia. W takiej chwili
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liczy sie czas, spokdj i pomoc ludzi, ktérzy po-
trafig dziata¢ szybko i skutecznie.

Rozpoczat sie prawdziwy tancuch dobrej
woli”. Najpierw wsparcie przyszto ze strony
przychodni w Jeleniej Goérze oraz lokalnej ap-
teki, gdzie ustalono szczegoty dotyczace leku
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- jego nazwe i dawkowanie. Nastepnie sprawa
trafita do apteki Medicover przy ul. Putawskiej
w Warszawie. Tam nie tylko potwierdzono do-
stepnos¢ odpowiedniego preparatu, ale takze
podjeto dziatania, ktore wykraczaty poza stan-
dardowa obstuge.

Kiedy okazato sig, ze do podania insuliny
brakuje niezbednego dozownika, pracownicy
apteki -z kierowniczka na czele - nie poprzesta-
li na informacji o problemie. Zorganizowali jego
dostarczenie kurierem z innej czesci miasta. Co
wiecej, zadbali o kontakt z pacjentem, informu-
jac go na biezaco o postepach. Dzieki ich zaan-
gazowaniu w krétkim czasie udato sie przywré-
ci¢ bezpieczenstwo zdrowotne i spokd;.

Ta historia to cos$ wiecej niz pojedyncza sy-
tuacja. To przyktad pokazujacy, jak ogromng
role odgrywa podejscie do drugiego cztowie-
ka — szczegolnie w miejscach, ktére dla wielu
0s6b sg pierwszym punktem kontaktu w sy-
tuacji zdrowotnego kryzysu. Bo cho¢ system

ochrony zdrowia bywa skomplikowany, to
wiasnie konkretni ludzie - ich postawa, wraz-
liwos¢ i gotowos¢ do dziatania - decyduja
o tym, jak pacjent zostanie potraktowany.

Nie jest tajemnica, ze doswiadczenia pa-
cjentéw z obstuga farmaceutyczng bywaja
rézne. Tym bardziej warto mowi¢ o dobrych
praktykach i nagtasnia¢ sytuacje, w ktérych
profesjonalizm idzie w parze zempatig. To one
buduja zaufanie i pokazuja, ze pomoc moze
miec¢ bardzo konkretny, ludzki wymiar.

Warszawska apteka Medicover przy ul.
Putawskiej udowodnita, ze standardy obstugi
mozna rozumiec szerzej — jako troske o czto-
wieka, a nie tylko realizacje procedur. To wita-
$nie takie postawy sprawiaja, ze w trudnych
momentach nie jestesSmy sami.

Bo gdy spotykaja sie ludzie dobrej woli -
naprawde mozna wiecej.

(MP)
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne

Coraz wiecej badan pokazuje, ze zdrowie zaczyna sie w jelitach. Kluczowa role

odgrywa tu mikrobiota jelitowa - ogromny ekosystem drobnoustrojéw, ktory wptywa

nie tylko na trawienie, ale takze na odpornos¢, metabolizm, a nawet samopoczucie.

Jednym z najskuteczniejszych sposobow wspierania jej rownowagi sg synbiotyki

To to zywe mikroorganizmy (np. bakterie),
ktére korzystnie wptywaja na organizm, wspie-
rajg mikroflore jelitowa, to sktadniki odzywcze
(np. btonnik), ktére stanowia pozywke dla tych
bakterii. Potagczenie obu w jednym produkcie
daje efekt synergii — czyli wieksze korzysci niz
stosowanie kazdego z osobna.

Synbiotyki dziatajg kompleksowo:

« Odbudowuja mikroflore jelitowg - szcze-
gdlnie po antybiotykoterapii
«  Wzmacniajg odpornos¢ — wspierajg pro-

(inaczej symbiotyki).

dukcje substancji regulujacych uktad im-
munologiczny

«  Wspierajg réwnowage jelit - ograniczaja
rozwoj szkodliwych bakterii

« Poprawiaja trawienie i wchtanianie sktad-
nikéw odzywczych

+ Zmniejszajg stany zapalne - np. bakterie
takie jak Lactobacillus reuteri moga ograni-
czac procesy zapalne
Zaburzenia mikrobioty moga prowadzi¢

do probleméw takich jak:

« wzdecia, bole brzucha, niestrawnos¢

+ zespotjelita drazliwego

!
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- alergie
« problemy z odpornoscia
Synbiotyki pomagajg przywréci¢ réwno-
wage i poprawic funkcjonowanie organizmu.
Naturalne synbiotyki mozna tatwo stwo-
rzy¢ poprzez taczenie odpowiednich produk-
tow.
Zrédta probiotykow:
«  kefir
+ jogurt naturalny
« maslanka
+ kiszonki (kapusta, ogorki)
Zrédta prebiotykow:

« banany
+ cebula, czosnek
« cykoria

+ owies, jeczmien
+ siemie Iniane, nasiona chia
« migdaty
Potaczenie np. jogurtu z bananem lub ke-
firu z ptatkami owsianymi daje naturalny syn-
biotyk.
Na rynku dostepne s3 tez gotowe prepara-
ty (kapsufki, saszetki, syropy).
Synbiotyki sg korzystne dla wiekszosci
0s0b, ale szczegdlnie poleca sie je:
« 0sobom przyjmujacym antybiotyki (juz od
poczatku terapii)

« 0sobom z obnizona odpornoscia

« osobom zestresowanym (jelita silnie re-
aguja na stres)

» Sportowcom

« o0sobom czesto podrézujagcym

+ 0sobom z problemami trawiennymi

Jak stosowac synbiotyki?

« nalezy stosowac je zgodnie z zaleceniami
producenta lub lekarza

+ najlepiej popijac letnig wodg (wysoka tem-
peratura niszczy bakterie)

« warto kontynuowac suplementacje po za-
konczeniu antybiotykoterapii

« regularnosc jest kluczowa dla efektow
Synbiotyki to skuteczny sposéb na wspar-

cie zdrowia jelit i catego organizmu. Dzieki

pofaczeniu probiotykéw i prebiotykéw dzia-

taja kompleksowo — odbudowuja mikrobiote,

wzmacniajg odpornosc i poprawiajg trawienie.

Wiaczenie ich do codziennej diety — czy to w for-

mie naturalnych produktéw, czy suplementéw

— moze przyniesc realne korzysci zdrowotne.

Renata Bech

llustracja pogladowa Al

Zrédta: akademianutricia.pl/dzieci-z-alergia/wiedza/
innowacje-podazajace-za-nauka-synbiotyk, www.doz.p,
auraherbals.pl
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Zycie po amputagji

W tym roku Fundacja Centrum Rehabilitacji Znowu w Biegu
oraz Fundacja Poland Business Run przeprowadzita w kwietniu 2026 r. trzecig odstone
~Miesigca Swiadomosci Amputacji w Polsce - pomaranczowy kwiecien”.

Inicjatywa od poczatku konsekwentnie
buduje widocznos¢ tego tematu i osadza go
w realnych doswiadczeniach osob, ktérych
dotyczy. Caly miesigc wypetnity dziatania
skoncentrowane na edukacji, integracji, ak-
tywizacji oraz wzmacnianiu samodzielnosci
0s6b po amputacjach. Pomaranczowy Kwie-
cien byt przestrzenig do rozmowy, wymiany
doswiadczen, zdobywania wiedzy oraz wspadl-
nego dziatania na rzecz poprawy jakosci zycia.

Program tegorocznej edycji skupiat sie na
dziataniach, ktére wspierajg osoby po am-
putacjach na réznych etapach powrotu do
codziennosci. Wéréd nich znalazta sie praca
z ciatem i budowaniem pewnosci siebie pod-
czas warsztatow Amp Girl Power w Warszawie,
aktywnos$¢ fizyczna i wspétpraca zespotowa
na treningu Amp Futbol w Krakowie oraz in-
tensywna nauka chodu podczas Base Campu
w Niepotomicach, gdzie uczestnicy uczyli sie
porusza¢ o protezie i odzyskiwa¢ pewnos¢
w codziennym funkcjonowaniu. Program ob-
jat takze wsparcie dla bliskich. Warsztaty
psychologiczne w Krakowie byly prze-
strzenig dla tych, ktérzy na co dzieh to-
warzyszg osobom po amputacjach i cze-
sto sami prébuja odnalez¢ sie w nowej
sytuacji.

- Amputacja to moment, w ktérym
zmienia sie nie tylko zycie jednej osoby,
ale catego jej otoczenia. Nagle trzeba
na nowo pouktada¢ codzienno$¢, na-
uczy¢ sie funkcjonowac inaczej, czesto
w zupetnie nowych rolach. Podczas ta-
kich spotkan bliscy mogli nie tylko lepiej
zrozumie¢, z czym mierzy sie osoba po
amputacji, ale tez uporzadkowac witasne
emocje, ktére zwykle schodza na dalszy

plan. To bardzo wazne, bo to wfasnie wsparcie
najblizszych czesto decyduje o tym, czy kto$
ma przestrzen i site, zeby stawiac kolejne kroki
- informujg organizatorzy z Fundacji Centrum
Rehabilitacji Znowu w Biegu.

Czescia tegorocznego Pomaranczowe-
go Kwietnia byto réwniez wspodlne wyjscie
w Tatry, ktore odbyto sie 26 kwietnia. Na tra-
sie z Doliny Koscieliskiej do schroniska na Or-
naku spotkaty sie osoby po amputacjach, ich
bliscy oraz osoby zwigzane z Fundacja Poland
Business Run i Fundacja Centrum Rehabilitacji
Znowu w Biegu.

—Wtasnie w takich chwilach najlepiej wida¢
sens Pomaranczowego Kwietnia. Odnajdywa-
nie sie w tej nowej rzeczywistosci nie dzieje sie
w jednym momencie i nie polega na spekta-
kularnych przetomach. To proces, ktory sktada
sie zwielu matych krokéw. Wspolne sprawdza-
nie swoich mozliwosci fizycznych, mierzenie
sie zwyzwaniami i przesuwanie wtasnych gra-
nic pozwala zobaczy¢, ze mozna wiecej, niz sie
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na poczatku wydawato. | daje site na kolejne
kroki, takze te najbardziej codzienne — mowi
Agnieszka Pleti, prezeska Fundacji Poland Bu-
siness Run.

Wsparcie dla oséb po amputacjach nie
konczy sie wraz z Pomarariczowym Kwiet-
niem. Przez caty rok moga korzystac z rehabili-
tacji, przygotowania do chodzenia o protezie,
treningu funkcjonalnego i pomocy psycholo-
gicznej. Waznym elementem s takze inten-
sywne turnusy, ktére pozwalaja skupi¢ sie na
konkretnych celach i zrobi¢ wyrazny krok do
przodu.

Fundacja Poland Business Run prowadzi
catoroczny nabér beneficjentéw i finansuje

m.in. protezy, sprzet ortopedyczny oraz reha-
bilitacje. Pomoc jest dobierana indywidualnie,
w zaleznosci od potrzeb.

Pomaranczowy Kwiecien to ruch spotecz-
ny, ktory taczy osoby po amputacjach, ich ro-
dziny, specjalistéw, organizacje pozarzadowe
oraz wszystkich, ktérym bliska jest idea wspie-
rania drugiego cztowieka. Kazde spotkanie,
warsztat czy trening to kolejny krok w stro-
ne wiekszej samodzielnosci, pewnosci siebie
i lepszej jakosci zycia os6b po amputacjach.

Andrzej Koenig, ociemniaty

Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne

Ldrowe zeby to zdrowsze zycie

Zdrowie jamy ustnej przez wiele lat byto postrzegane gtéwnie jako kwestia estetyki

i komfortu. Dzi§ wiadomo juz jednak, ze stan uzebienia ma ogromny wptyw na zdrowie
catego organizmu, szczegodlnie u 0s6b starszych. Zachowanie wtasnych,
funkcjonalnych zebéw moze decydowac o jakosci zycia seniora,

0 jego sprawnosci fizycznej, sposobie odzywiania, a nawet dtugosci zycia.

Zeby funkcjonalne - czyli naturalne zeby
z widocznymi koronami, z uzupetnieniami lub
bez nich, a takze korony protetyczne i implan-
ty dentystyczne — odgrywaja kluczowg role
w utrzymaniu prawidtowej funkcji zucia. Dzie-
ki nim mozliwe jest spozywanie réznorodnych
pokarmow, w tym produktédw bogatych w biat-
ko, btonnik, witaminy i sktadniki mineralne.

Osoby starsze, ktore traca zeby lub maja
ograniczong zdolnos¢ zucia, czesto zaczynaja
unika¢ twardszych produktéw, takich jak wa-
rzywa, owoce, mieso czy petnoziarniste pieczy-
wo. W konsekwencji ich dieta staje sie ubozsza,
co moze prowadzi¢ do niedoboréw zywienio-
wych i pogorszenia ogélnego stanu zdrowia.

Coraz czesciej mowi sie o zjawisku okresla-
nym jako ,kruchos¢ jamy ustnej” (oral frailty),
nazywanym rowniez zespotem stabosci jamy
ustnej. Termin ten zostat spopularyzowany
przez japonskich geriatréw, ktérzy zwrdcili
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uwage, ze pogarszajaca sie funkcja jamy ustnej
moze by¢ jednym z pierwszych sygnatéw ogél-
nego osfabienia organizmu.

Kruchos$¢ jamy ustnej obejmuje miedzy in-
nymi:

+ utrate zebow,

« trudnosci z zuciem,

+ problemy z potykaniem,

+ suchos¢ jamy ustnej,

« ostabienie miesni odpowiedzialnych za
gryzienie i méwienie.

Choc objawy te moga wydawac sie niegroz-
ne, ich skutki bywajg bardzo powazne. Ograni-
czenia funkcjonalne jamy ustnej wptywaja nie
tylko na komfort codziennego zycia, ale takze
na kondycje catego organizmu.

Braki zebowe, trudnosci z zuciem i poty-
kaniem oraz suchos$¢ jamy ustnej wigzaty sie
z ponad dwukrotnym wzrostem ryzyka niedo-
zywienia.

* www.radiokson.pl




Szczegdlnie narazone byty:

« 0soby cierpigce na choroby przewlekte,
« pacjenci posiadajacy mniej niz 20 zebow,
« uzytkownicy protez ruchomych.

Czynniki te czesto wspotwystepuja i wza-
jemnie sie nasilaja. Osoba majaca niewiele
wiasnych zebdéw, problemy z dopasowaniem
protezy oraz choroby przewlekte moze bardzo
szybko wejs¢ w btedne koto pogarszajacego
sie odzywienia i ostabienia organizmu.

Wyzsza wydolno$¢ zucia jest zwigzana
z istotnie nizszym ryzykiem niedozywienia. To
pokazuje, jak wazne jest utrzymanie sprawne-
go narzadu zucia nawet w bardzo zaawanso-
wanym wieku.

Istnieje takze zalezno$¢ pomiedzy staboscia
jamy ustnej a:

+ Zmniejszong masg miesniowy,
« wolniejszg szybkoscig chodzenia,
+ obnizong sprawnoscia fizyczna.

Kobiety czesciej wykazywaty objawy kru-
chosci, a dodatkowo obserwowano u nich niz-
szy poziom hemoglobiny i albumin — wskaz-
nikdw zwigzanych z odzywieniem i stanem
zdrowia.

Mniejsza liczba funkcjonalnych zebow
wigzata sie bezposrednio z gorsza kondycja
fizyczng oséb starszych. Wyniki badan wyraz-
nie podkreslaja, ze zachowanie odpowiedniej
liczby funkcjonalnych zebéw moze poma-
gac utrzymac samodzielnos¢ i sprawnos¢
w starszym wieku.

Wspotczesna stomatologia coraz cze-
ciej patrzy na pacjenta catosciowo. Dla
lekarzy dentystow oznacza to koniecznos¢
oceny nie tylko stanu uzebienia czy jakosci
protez, ale rowniez ogdlnej kondycji orga-
nizmu oraz ryzyka niedozywienia.

Problemy jamy ustnej moga by¢ bo-
wiem ,cichym” sygnatem pogarszajacego
sie zdrowia. Trudnosci z gryzieniem czesto
prowadzg do ograniczenia diety, utraty
masy miesniowej, ostabienia i wiekszego
ryzyka upadkow czy hospitalizacji.

Aby zachowa¢ zdrowe i funkcjonalne
uzebienie do pdznej starosci, warto pa-
mietac o kilku podstawowych zasadach:
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« szczotkowac zeby co najmniej dwa razy

dziennie,

regularnie uzywac nici dentystycznych lub

irygatora,

+ kontrolowac stan dzigset i leczy¢ stany za-
palne,

« odwiedza¢ dentyste przynajmniej raz na
pot roku,

« uzupetnia¢ braki zebowe, aby zachowacd
prawidtowa funkcje zucia,

+ dbac o prawidtowe dopasowanie protez,

« unika¢ palenia tytoniu i nadmiernej ilosci
cukru,

« pi¢ odpowiednig ilos¢ wody, aby przeciw-
dziata¢ suchosci jamy ustnej,

« spozywac zbilansowang diete bogata

w biatko, wapn i witaminy.

Zdrowe zeby to inwestycja w sprawnos¢,
niezalezno$¢ i lepsza jakos¢ zycia na dhugie
lata. Zachowanie funkcjonalnego uzebienia
moze pomdac nie tylko jes¢ bez bdlu, ale tak-
ze utrzymac dobra kondycje fizyczng i uniknaé
wielu problemoéw zdrowotnych zwigzanych ze
starzeniem sie organizmu. Zrddta: https://den-
tonet.pl/, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov

opr. Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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Cztonkowie Kotobrzeskiego Klubu Kolekcjoneréw to nie tylko pasjonaci zbierajacy

i sprzedajacy starocie. Od dtuzszego juz czasu pomagaja potrzebujacym.

Stato sie juz tradycja, ze kazdy z nich przeznacza na taka pomoc cze$¢ swojego towaru -

solidarnie przekazujac na rézne cele charytatywne.

Najbardziej wymagajacy turysci odwiedza-
jacy Kotobrzeg, kiedy chcg zdoby¢ pamiatke
z pobytu w uzdrowisku z prawdziwego zdarze-
nia, doskonale wiedzg, ze w tym celu najlepiej
odwiedzi¢ tzw. Alejke Kolekcjonerow. Miejsce
to nietrudno odnalez¢, znajduje sie w parku na
Placu Pionieréw, w samym centrum miasta -
niemal naprzeciwko hotelu ,Skanpol”. Zamiast
kiczowatej figurki mewy wykonanej z musze-
lek, z napisem: ,Pamiatka z Kotobrzegu’, ku-
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pionej przy molo, bardziej wybredni moga tu
naby¢ np. stare pocztéwki z poczatku wieku
z fotografiami dawnego kurortu sprzed ponad
stu lat, starg bizuterie, bibeloty, zegarki, dawne
monety czy tez ceramike - z okresu miedzy-
wojnia, a nawet — wczesniejsze — z przetomu
wiekéw. Wiekszos¢ z tych pieknych i niespoty-
kanych juz gdzie indziej przedmiotéw pocho-
dzi sprzed ponad stulecia i wtasnie z tego tere-
nu — dawnego Pomorza Zachodniego.

Tymczasem cztonkowie Kotobrzeskiego
Klubu Kolekcjoneréw zajmujac sie swoistym
ratowaniem od zniszczenia i zapomnienia
tych historycznych artefaktéw z innej epoki,
juz po raz kolejny tacza pasje do lokalnych pa-
miatek z pomoca potrzebujacym. Klub prowa-
dzi bowiem dystrybucje specjalnych pamiat-
kowych magneséw oraz widokéwek z myslg
o mieszkancach i turystach odwiedzajacych
Kotobrzeg, a zebrane srodki przeznaczane sa
na dziatalnos$¢ charytatywna i spoteczna.

Jak podkreslaja pomystodawcy przedsie-
wziecia, inicjatywa ta ma nie tylko promowac
miasto i kolekcjonerstwo, ale przede wszyst-
kim wspiera¢ lokalne akcje charytatywne oraz
osoby wymagajace pomocy.

W tym roku wsparcie otrzymaja: akcja ,Wi-
gilia dla Samotnych” — podczas ktérej na swia-
teczne spotkanie zapraszane s osoby starsze
i ubogie. Pomoc otrzyma réwniez miejscowe
schronisko dla bezdomnych zwierzat ,Reks”
oraz Hospicjum Stacjonarne w Kotobrzegu.

Kotobrzeski Klub Kolekcjoneréw przypomi-
na réwniez o dziataniach pomocowych i zbiér-
kach z poprzedniego roku, ktore udato im sie
sfinalizowad. Dzieki zebranym srodkom udato
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im sie wesprze¢ m.in.: Adasia Orlika, chtopca
chorujgcego na dystrofie miesniowg Duchen-
ne'a (DMD), Zosie Marczyk cierpiagcg na ner-
wiakowtdkniakowatos$¢ typu 1, czy tez mogli
finansowo poma&c w wydaniu albumu poswie-
conego tworczosci Romualda Wisniewskie-
go - kotobrzeskiego rzezbiarza i autora prac
w brazie, kamieniu oraz ceramice, twércy m.in.
pomnika papieza przed kotobrzeska bazylikg
oraz pomnika Jézefa Pitsudskiego w centrum
miasta.

Organizatorzy akgji charytatywnych z KKK
dziekujg wszystkim mieszkaricom oraz tury-

stom, ktérzy kupujac u nich pamiatki, niejako
przy okazji wspieraja takze rézne szlachetne
inicjatywy. — Serdecznie dziekujemy wszyst-
kim, ktérzy z dobroci serca wspierajg nasze
przedsiewziecia - podkreslaja cztonkowie
Kotobrzeskiego Klubu Kolekcjoneréw (jeden
z nich - na zdjeciu). Przypominamy: kotobrze-
skie pamiatki — réwniez te z przestaniem cha-
rytatywnym - zakupi¢ mozna w parku w cen-
trum miasta, na Alejce Kolekcjonerskiej przy
Placu Pionieréw.
Jolanta Wiatr
Fot. Archiwum Gazety Kotobrzeskiej

Dajmy fokom spokoj!

Ten widok powoli przestaje dziwi¢ spacerowiczéw. Tym razem mtoda foka pod koniec

marca wybrata sobie na odpoczynek fragment kotobrzeskiej plazy w rejonie kortéw

tenisowych. Zwierze zauwazyt jeden ze spacerowiczéw, poinformowat Btekitny Patrol.

Na Wielkanoc, potem niewiele pézniej — na
majowke — w Kotobrzegu pojawi sie znacznie
wiecej niz w zimie turystéw. Plaze zarojg sie
od spacerowiczéw. Stuzby przypominajg, ze
foki — ktérych na plazach spotykamy ostatnio
coraz wiecej — na widok cztowieka odczuwaja
silny stres. Zbyt bliska odlegto$¢ od ludzi spra-
wia, ze zwykle uciekajg, tracac energie.

Jesli wiec spotkasz foke na plazy, zostaw ja
w spokoju. Najlepiej zachowaj dystans okoto
20-30 metréw. Szczegolng ostroznos¢ powinni
zachowac¢ witasciciele pséw. Zwierze musi by¢
na smyczy, a proby podchodzenia czy dotyka-
nia foki sg niedopuszczalne i moga by¢ dla niej
niebezpieczne.

W marcu i kwietniu na polskich plazach
pojawiajq sie tez szczenieta fok szarych. To na-
turalne dla tych zwierzat, ze regularnie wycho-
dza na brzeg, aby odpocza¢ i wysuszy¢ futro.
Widok mtodej foki czesto wywotuje che¢ po-
dejscia blizej lub udzielenia pomocy. Fundacja
WWEF Polska przypomina: w przypadku spo-

tkania z fokg zawsze nalezy zachowac dystans
i zgtosi¢ jej obecno$¢ do Btekitnego Patrolu
WWF - pod tel. 795 536 009.

Kazdej wiosny Btekitny Patrol WWF odbiera
kilkadziesigt zgtoszeh dotyczacych mtodych
fok na polskim wybrzezu. W tym roku pierw-
sza interwencja miata miejsce 7 marca w Ust-
ce. Po otrzymaniu zgtoszenia wolontariusze
Btekitnego Patrolu WWF udali sie na miejsce,
zabezpieczyli przestrzen wokét zwierzecia
oraz przeprowadzili wstepng ocene jej sta-
nu. Byto to bardzo mtode szczenie foki szarej,
wciaz pokryte biatym futrem.

Ze wzgledu na wyrazne wychudzenie
i ostabienie zwierzecia, eksperci Stacji Morskiej
na Helu podjeli decyzje o przewiezieniu szcze-
niecia do osrodka rehabilitacji. Focze szczenie-
ta po zakonczeniu okresu karmienia uczg sie
samodzielnego zycia i czesto odpoczywaja
na plazy bez obecnosci matki. Po otrzymaniu
zgtoszenia przeszkoleni cztonkowie Btekitne-

go Patrolu WWF przyjezdzajg na miejsce, za-
—
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bezpieczajg przestrzen wokét zwierzecia, oce-
niajg stan foki i edukuja osoby przebywajace
w poblizu.

Jesli zwierze wymaga specjalistycznej po-
mocy - na przyktad jest wyraznie wychudzo-
ne, ostabione, ma widoczne rany - zostaje
przewiezione do Stacji Morskiej w Helu, gdzie
otrzymuje profesjonalng opieke weterynaryj-
na. Nie kazda sytuacja konczy sie jednak prze-
wiezieniem zwierzecia do osrodka.

Rolg Btekitnego Patrolu WWF nie jest za-
stepowanie natury ani ingerowanie w kazdy
przypadek, lecz profesjonalna ocena sytuacji
i dziatanie wtedy, gdy jest to rzeczywiscie ko-
nieczne. W wielu przypadkach najlepsza de-
Cyzja jest pozostawienie zwierzecia w jego
naturalnym srodowisku i umozliwienie mu
spokojnego odpoczynku. WWF Polska apelu-
je, by w przypadku spotkania z foka: zachowac
dystans minimum 30 metrow, nie hatasowac
i nie zagania¢ zwierzecia do wody, trzymacd
psy na smyczy i nie dopuszcza¢ do kontaktu
z foka, zgtosi¢ dokfadng lokalizacje tj. numer
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WWEF jest niezalezng organizacja ochro-
ny érodowiska wspierang przez ponad
38 milionéw ludzi, ktérej globalna sie¢
jest aktywna w ponad 100 krajach. To
wlaénie dlatego ratujemy najcenniejsze
przyrodniczo miejsca w ponad 100 kra-
jach na 6 kontynentach. Robig to wy-
tacznie dzieki wsparciu ponad 5 milio-
néw darczyhcéw na éwiecie. W Polsce
WWF dziata od 25 lat, aby chronié¢ naj-
cenniejsze przyrodniczo obszary i dbaé
o ochrone zagrozonych gatunkéw. WWF
wspétpracuje takze z administracja pan-
stwowg i biznesem, dzielgc sie wiedzg
ekspertéw i wspierajac dobre zmiany.

wejscia na plaze lub zadzwon do Btekitnego
Patrolu WWF: tel. 795 536 009.

Wiecej artykutéw na portalu: <a href="ht-
tp://lepszezycie.info” target="_blank”>lepsze-
zycie.info</a>

Jolanta Wiatr
Fot. Archiwum WWF Poland
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Choroby uktadu krazenia od lat pozostaja jedna z najczestszych przyczyn zgonéw

w Polsce. Mimo postepu medycyny, lepszej diagnostyki i nowoczesnych metod leczenia,
wskazniki umieralnosci z powodu choréb serca i naczyn krwionosnych

nadal naleza w naszym kraju do najwyzszych w Europie. Odpowiedziag na ten problem
jest finansowany przez Narodowy Fundusz Zdrowia program Profilaktyka Choréb
Uktadu Krazenia (CHUK), ktérego celem jest wczesniejsze wykrywanie zagrozen

Nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, zawat
serca czy udar moézgu czesto rozwijajg sie
przez lata bez wyraznych objawéw. Wczesne
wykrycie czynnikéw ryzyka - takich jak pod-
wyzszony cholesterol, wysokie cisnienie tetni-
cze, nadwaga czy nieprawidtowy poziom glu-
kozy - daje szanse na skuteczne zapobieganie
powaznym konsekwencjom zdrowotnym.
Program CHUK ma ambitny cel: zmniejszenie
0 20 procent zachorowalnosci i umieralnosci
Polakéw z powodu chorob uktadu krazenia.

Program skierowany jest do osdéb, ktore
spetniajg jednoczes$nie nastepujace warunki:

+ majg od 35 do 65 lat,

+ nie choruja na cukrzyce, przewlektg choro-
be nerek, rodzinng hipercholesterolemie
ani niektore choroby uktadu krazenia,

+ nie korzystaty z badan w ramach programu
+Moje Zdrowie” w ciggu ostatnich 12 mie-
siecy,

+ nie uczestniczyty w programie CHUK w cia-
gu ostatnich 5 lat.

Jezeli pacjent cierpi na jedna z wymienio-
nych choréb, o mozliwosci udziatu decyduje
lekarz.

Program realizowany jest przez lekarza lub
pielegniarke podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ). Wszystkie poradnie POZ maja obowia-
zek jego prowadzenia. Aby skorzystac z pro-
gramu:
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i ograniczenie liczby zachorowan.

1. Nie potrzebujesz skierowania.
2. Wystarczy zgtosi¢ sie do swojego leka-
rza rodzinnego lub pielegniarki POZ.

W ramach CHUK pacjent przechodzi:

«  wywiad medyczny,

«  pomiar cisnienia tetniczego krwi,

« badania biochemiczne (m.in. poziom
cholesterolu i glukozy).

Na podstawie wynikow lekarz ocenia ry-
zyko wystapienia choréb ukfadu krazenia
i przedstawia dalsze zalecenia.




W zaleznosci od wynikéw pacjent moze
otrzymac jedna z nastepujacych rekomenda-
qji:

+ ponowne badanie za 5 lat,
+ edukacja zdrowotna i ponowne badanie za

5 lat,

« pozostanie pod kontrolg lekarza POZ poza
programem,

+ skierowanie do specjalisty na dalsza dia-
gnostyke lub leczenie.

Termin wizyty ustalany jest w rejestracji
placowki medycznej zgodnie z dostepnoscia
personelu.

Dodatkowym narzedziem wspierajagcym
profilaktyke jest ankieta, 10 dla Serca” dostep-
na w aplikacji mobilnej mojelKP - aplikacji
Narodowego Funduszu Zdrowia. Pozwala ona
samodzielnie oceni¢ ryzyko wystgpienia cho-

réb uktadu krazenia i moze by¢ pierwszym
krokiem do podjecia dziatan profilaktycznych.
Aplikacja mojelKP to wygodne rozwigzanie
dla oséb, ktére chca swiadomie monitorowacd
swoje zdrowie i szybciej reagowaé na niepo-
kojace sygnaty.

Program CHUK to szansa na bezptatng oce-
ne stanu zdrowia i wykrycie zagrozen, zanim
pojawig sie objawy choroby. Regularne bada-
nia profilaktyczne, zdrowa dieta, aktywnos¢
fizyczna i kontrola ci$nienia tetniczego moga
uratowac zycie. Nie warto czekac na pierwsze
symptomy — profilaktyka to najskuteczniejsza
inwestycja w zdrowie serca.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al

Zrédto: pacjent.gov.pl
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Wyciagajq z domu na darmowe wycieczki

O ubiegtorocznej akgcji ,Ztoty spacer seniora”, zorganizowanej przez grupe ,Paramedic”,
dzieki posrednictwu telewizji ustyszata cata Polska. O co w tym wszystkim chodzito?
Kotobrzescy ratownicy umozliwili kilkudziesieciu starszym, chorym i niepetnosprawnym
mieszkarncom uwiezionym w swoich domach po prostu wyjscie na spacer.

Teraz ta szlachetna inicjatywa mtodych
kotobrzezan z ,Paramedica” bedzie konty-
nuowana przy wsparciu miasta. Dzieki temu
osoby, ktére z powodu niepetnosprawnosci,
podesztego wieku czy tez, na spacer inwalidz-
twa, czasem catymi latami zamkniete w czte-
rech $cianach wlasnego mieszkania ponow-
nie otrzymajg szanse na wyjscie z domu. Idea
bedzie realizowana pod hastem ,Ztoty Koto-
brzeg” Jej realizacje urzednicy zlecili tym, kto-
rzy majg juz doswiadczenie w niesieniu tego
rodzaju pomocy, czyli wiasnie grupie,Parame-
dic”

Celem akgcji jest bowiem przeciwdziatanie
izolacji domowej oraz wsparcie mieszkancéw
majacych trudnosci z samodzielnym poru-
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szaniem sie. Takie osoby mogg umowic sie na
konkretny termin spaceru. Ratownicy — mtodzi
ludzie — wolontariusze, ale z przygotowaniem
medycznym, zapewnig bezpieczne zniesienie
i wniesienie osoby objetej wsparciem z domu
oraz do miejsca zamieszkania oraz relaksuja-
cq przejazdzke na wozku inwalidzkim po naj-
blizszej okolicy, trwajacg nawet do 90 minut.
Urzednicy przewidzieli, ze z takiej pomocy
skorzysta okoto 50 0séb.

Kotobrzeg zmienia sie jednak z roku na
rok. Dla tych, ktorzy chcieliby dotrze¢ witasnie
w inne miejsca w miescie — te poza najblizsza
okolica i te widziane tylko z okna i na przy-
ktad zobaczy¢, jak rozwija sie miasto oraz jak
wygladajg miejsca, w ktérych dawno nie byli,
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powstat takze drugi program: ,Kotobrzeg po
drugiej stronie drzwi”. Tu poza udzieleniem
oczywistej pomocy przy opuszczeniu miesz-
kania uczestnicy beda mogli optaconym
przez samorzad busem objechac¢ cate miasto.
W ramach wyjazdu uczestnicy odwiedzg tez
dwa przystanki spacerowe, gdzie w asyscie
opiekuna beda mogli cieszy¢ sie urokami na-
tury, spacerem po parku, czy po ulicach Ko-
tobrzegu. Organizatorzy zapewnia réwniez
drobny poczestunek, np. lody lub gofry, a tak-
ze wode mineralng niegazowang. Planowany
czas trwania spaceru wynosi okoto 150 minut,
a catkowity dystans przejazdu w ruchu miej-
skim to okoto 50 kilometrow. W tym przypad-
ku jednorazowo z ustugi skorzysta pie¢ oséb,

ale miasto przewiduje cztery terminy takich
~wycieczek” w okresie od lata do zimy.

Kazdy uczestnik takiej akcji moze skorzy-
sta¢ z podobnej ustugi raz w roku, jednak
w przypadku wolnych miejsc mozliwe bedzie
ponowne uczestnictwo. Zgtoszenia przyjmo-
wane sg telefonicznie pod numerami: 94 79 47
545 oraz 94 79 47 525. Rodzina lub bliscy moga
zgtosi¢ potrzebe takiej pomocy rowniez osobi-
$cie w siedzibie Centrum Ustug Spotecznych
w Kotobrzegu, pokdj nr 3. Obie ustugi sg cat-
kowicie bezpfatne, a jedynym warunkiem jest
posiadanie Kotobrzeskiej Karty Mieszkanca.

Jolanta Wiatr
Fot. Archiwum Grupy ,Paramedic” Kotobrzeg
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Magistrat bez barier — wkrotce bedzie winda

Strome schody w budynku kotobrzeskiego Urzedu Miasta nie beda juz wkrétce
bariera dla 0séb starszych i niepetnosprawnych. W najblizszych miesigcach wreszcie

zamontowana winda.

To ostatni etap remontu gmachu urzedu.
Dobiegaja konca roboty budowlane (na zdje-
ciu) w budynku po dawnym Powiatowym
Urzedzie Pracy, ktéry faczyt sie, a zarazem mie-
$cit na tytach Urzedu Miasta. To wiasnie w tej
czesci obiektu ma powstac zewnetrzna winda.
Pozwoli ona dostac sie na pierwsze pietro bu-
dynku. Wtasnie do wyremontowanego skrzy-
dta Urzedu Miasta majg zosta¢ przeniesione
wydziaty najczesciej odwiedzane przez miesz-
kanncow. Nie beda oni musieli juz korzysta¢ ze
schoddéw, bo cze$¢ pomieszczen znajduje sie
na parterze, a na pierwsze pietro dojedzie wia-
$nie winda. Magistrat ogtosit juz przetarg na to
zadanie konczace serie remontéw. Urzednicy
czekaja na oferty do 15 czerwca. Wybrany wy-
konawca otrzyma na realizacje zadania - czyli
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montaz windy, ktéry ma potrwa¢ maksimum
180 dni.

Wszystko dzieki temu, ze miasto Kotobrzeg
kolejny raz znalazto sie w gronie samorzadéw,
ktére postanowity siegnac po unijne dofinan-
sowanie na rzecz poprawy jakosci zycia osob
niepetnosprawnych.

W ramach ogoélnopolskiego projektu gran-
towego ,Dostepny Samorzad’, realizowanego
przy wsparciu Unii Europejskiej, Kotobrzeg
otrzymat takie dofinansowanie na dziatania
zwiekszajgce dostepnosc przestrzeni publicz-
nej, ustug i informacji dla 0séb ze szczegdlny-
mi potrzebami.

W ramach projektu planowana jest m.in.:
budowa windy w budynku Urzedu Miasta. Do-
tychczas o jej braku, zwigzanych z tym konse-
kwencjach dla oséb niepetnosprawnych oraz
podejmowanych w celu utatwienia im zycia
dziataniami zastepczymi pisalismy juz wcze-
$niej. By¢ moze juz niedtugo winda umozliwi
starszym, czy niepetnosprawnym interesantom
peten dostep do kluczowych ustug, m.in. takich
jak ewidencja ludnosci czy sprawy podatkowe.
Dotychczas niepetnosprawni petenci mogli
korzysta¢ z przycisku przy wejsciu gtdwnym
Urzedu Miasta (na zdjeciu), gdzie na odgtos
dzwonka zjawiat sie wzywany urzednik, ktory
osobiscie pomagat zatatwi¢ sprawe np. osobie
na wozku. W kolejnych miesigcach udostepnio-
no osobom niepetnosprawnym pomieszczenia
na parterze - na tytach magistratu, w dawnym
Urzedzie Pracy, gdzie mozna byto juz w bar-
dziej komfortowych warunkach oczekiwac na
przyjscie urzednika. Wszystko to byly jednak
rozwigzania tymczasowe. Zmienic sie to, kiedy
wreszcie zostanie zainstalowana winda.
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Myili sie tez o rozwoju systemu oznaczen
dzwiekowych TotuPoint - utatwiajacych po-
ruszanie sie osobom niewidomym i stabowi-
dzacym, czy rozbudowie systemu informacji
wizualnej. W tym celu planowany jest montaz
nowych, czytelnych tablic ogtoszeniowych
w przestrzeni publicznej. Planuje sie takze
wdrozenie nowego systemu kolejkowego, kté-
ry bedzie w petni dostosowany do obstugi oséb
ze szczegOlnymi potrzebami, oraz przygoto-
wanie materiatow informacyjnych dostepnych

takze w polskim jezyku migowym. - Zalezy
nam na tym, by Kotobrzeg byt miastem przy-
jaznym dla kazdego - seniora, rodzica z dziec-
kiem, osoby z niepetnosprawnoscia czy takze
turysty. Dostepnos¢ to nie luksus, ale standard,
o ktory chcemy zadbac - podkreslajg pracow-
nicy Urzedu Miasta w Kotobrzegu. Chodzi o to,
aby przygotowane projekty jak najlepiej odpo-
wiadaty potrzebom interesantéw.
Jolanta Wiatr
Fot. Jolanta Wiatr

Cukrzyca dotyczy dzis blisko 4 milionéw Polakéw, a wedtug szacunkéw okoto
200-250 tysiecy pacjentdw zmaga sie z rang stopy cukrzycowej.
Co czwarty chory na cukrzyce w ciggu zycia doswiadczy owrzodzenia stopy.

Smiertelnos¢ w tej grupie pacjentéw siega okoto 30 proc. w okresie piecioletnim,

a wsrod oséb po amputacji az 60 proc. umiera w ciggu 5 lat.

Nawet najmniejsze powiktania cukrzycy
wymagaja kompleksowego podejscia. W pro-
fesjonalnych osrodkach pacjentowi z cukrzy-
cowq chorobg stép pomagaja wspdlnie dia-
betolog, chirurg ogdlny, chirurg naczyniowy,
ortopeda oraz specjalista, ktéry przygotuje in-
dywidualnie buty dla pacjenta. Tego typu no-
woczesne centra leczenia ran powstajg w catej
Europie juz od lat 80-tych. W Polsce pacjenci
natomiast krgzag miedzy gabinetami lekarski-
mi, podczas gdy niebezpieczny stan postepu-
je, zagrazajac zdrowiu i zyciu.

Jednym z niewielu o$rodkéw w Polsce,
gdzie chirurdzy $cisle wspotpracujg z diabe-
tologami zajmujac sie kompleksowym lecze-
niem ran stopy cukrzycowej jest Szpital Powia-
towy w Szamotutach. W chwili obecnej Polska
znajduje sie w europejskiej czotéwce pod
wzgledem amputacji konczyn dolnych wsréd
chorych z cukrzyca. ,Amputacja jest najtan-
szym i najtatwiejszym sposobem na poradze-
nie sobie ze stopa cukrzycowa. Sprawia to,
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ze w kraju brakuje placowek podejmujacych
sie leczenia tej przypadtosci” - poinformowat
szpital na stronie internetowe;j.

Polskie Towarzystwo Leczenia Ran urucho-
mito Pilotazowy Program Certyfikacji umiejet-
nosci lekarzy i pielegniarek w zakresie lecze-
nia ran trudno gojacych sie. To pierwsza tak
kompleksowa inicjatywa w Polsce, ktorej ce-
lem jest uporzadkowanie i ustandaryzowanie




kompetencji klinicznych w tym obszarze oraz
przygotowanie wyspecjalizowanych kadr dla
systemu ochrony zdrowia.

Obecnie, ze wzgledu na to, ze brakuje tego
typu placowek, wiekszos¢ ekspertéw pracuje
wiasnie w sektorze prywatnym. Jednoczesnie
pacjentéw jest tak wielu, ze prywatne placow-
ki nie sg w stanie tego udzwignac.

Dodatkowym problemem jest fakt, ze sek-
tor prywatny nie ma zaplecza szpitalnego -
kiedy pacjent potrzebuje operacji, trafia na
oddziat chirurgiczny szpitala panstwowego.
Do takiej sytuacji dochodzi najczesciej, gdy
noga jest w stanie katastrofalnym, na pogra-
niczu sepsy.

Przedstawiciele Polskiego Towarzystwa Le-
czenia Ran domagaja sie, by rezultaty pilotazu

przetozyty sie na realne dziatania - utworzenie
sieci prawidtowo zorganizowanych osrodkow
publicznych. Jak zapewniajg eksperci Towa-
rzystwa, jezeli pacjent jest prawidtowo leczo-
ny, koszty dla panstwa sg nizsze, a nie wyzsze.
Nalezy w tym miejscu pamietac, ze ampu-
tacja to przede wszystkim ogromny koszt dla
pacjenta — to wykluczenie spoteczne, zawo-
dowe, a 60 proc. chorych po utracie konczy-
ny umiera w ciggu pieciu lat, zatem jest to dla
wiekszosci wyrok $mierci. Aby tego uniknac
pacjenci z cukrzycg powinni by¢ pod staty
kontrola profilaktyczna, réwniez w zakresie
regularnych kontroli stop. Kazdy cukrzyk po-
winien pokazac stopy specjaliscie — przynaj-
mniej raz w roku - tak méwiag wytyczne.
Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay
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Zadbaj o zdrowie i ruch kazdego dnia

22 czerwca obchodzimy Dzien Kultury Fizycznej - Swieto przypominajace, jak ogromne

znaczenie dla zdrowia i samopoczucia ma codzienna aktywnos¢ fizyczna. To doskonata

okazja, by zatrzymac sie na chwile i zastanowi¢, czy w naszym zyciu jest wystarczajaco

duzo ruchu oraz jak mozemy zadba¢ o siebie i swoich bliskich.

Regularna aktywnos¢ fizyczna wptywa
korzystnie na caty organizm. Dzieki niej je-
stesmy zdrowsi, silniejsi, bardziej odporni na
stres i petni energii. Ruch poprawia kondycje,
wspiera prace serca, pomaga utrzymac prawi-
dtowa mase ciata i wzmacnia odpornos¢. Co
wazne - aktywnos¢ fizyczna wptywa takze na
nasze samopoczucie psychiczne. Osoby regu-
larnie ¢wiczace sa czesto bardziej pewne sie-
bie, spokojniejsze i po prostu szczesliwsze.

W codziennym zabieganiu fatwo zapo-
mnie¢ o aktywnosci fizycznej. Praca siedzaca,
obowigzki domowe i brak czasu sprawiaja,
ze coraz czesciej wybieramy wygode zamiast
ruchu. Tymczasem nawet niewielka dawka ak-
tywnosci wykonywana regularnie moze przy-
nies¢ ogromne korzysci zdrowotne.

72
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Dzien Kultury Fizycznej warto potrakto-
wac jako motywacje do zmiany codziennych
nawykéw. Nie trzeba od razu przebiega¢ ma-
ratonéw czy spedzac wielu godzin na sitowni.
Najwazniejsze jest znalezienie takiej formy ru-
chu, ktéra sprawia przyjemnos¢ i bedzie dopa-
sowana do wieku, kondycji oraz stylu zycia.

To idealny moment, by zrobi¢ co$ dobre-
go dla siebie i zacheci¢ do aktywnosci rodzi-
ne oraz znajomych. Mozliwosci jest naprawde
wiele:

» wycieczka rowerowa,

« spacer po lesie lub parku,
» wspolne gry zespotowe,

- plywanie,
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« nordic walking,
« joga lub ¢wiczenia rozciggajace,
« rodzinny piknik potgczony z aktywnoscia,
« taniec,
« trening na $wiezym powietrzu.
Warto pamietac, ze ruch nie musi oznaczac
intensywnego wysitku. Liczy sie regularnos¢
i radosc¢ ptynaca z aktywnosci.

Najlepsza motywacja jest wspdlne spedza-
nie czasu. Dzieci uczg sie przede wszystkim
przez obserwacje, dlatego aktywni rodzice
daja im najlepszy przyktad. Zamiast kolejnego
wieczoru przed telewizorem warto zapropo-
nowac:

« rodzinny spacer,

+ wspolng jazde na rowerze,

+ wyjscie na basen,

« gry ruchowe na Swiezym powietrzu,

« weekendowa wycieczke.

Aktywnos¢ fizyczna moze stac sie okazja
do budowania relacji, rozmowy i wspélnego
odpoczynku od codziennych obowigzkow.

Najwiekszym wyzwaniem czesto nie jest
rozpoczecie ¢wiczen, ale utrzymanie regular-
nosci. Kluczem jest dopasowanie aktywnosci
do wiasnych mozliwosci i trybu zycia.

Kilka prostych zasad:

+ zacznij od matych krokow,

+ wybierz aktywnos¢, ktérg lubisz,

« ustal realistyczny plan,

« ¢wicz regularnie, nawet krétko,

+ nie porébwnuj sie z innymi,

« traktuj ruch jako przyjemnos¢, a nie
obowiazek.

Osoby pracujace przy biurku moga zacza¢
od krotkich spaceréw i prostych ¢wiczen roz-
ciggajacych. Seniorzy moga postawi¢ na spo-
kojne spacery lub nordic walking, a osoby bar-
dziej aktywne — na bieganie, rower czy trening
sitowy.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Kazdy organizm jest inny, dlatego rodzaj
i intensywno$¢ aktywnosci powinny by¢ do-
stosowane do:

« wieku,

+ stanu zdrowia,

« kondycji fizycznej,

« rodzaju pracy,

+ ilosci wolnego czasu.

Najwazniejsze jest bezpieczenstwo i syste-
matycznos¢. Nawet 30 minut umiarkowanego
ruchu dziennie moze znaczaco poprawic zdro-
wie i samopoczucie.

Dzien Kultury Fizycznej przypomina, ze ak-
tywnosc fizyczna nie powinna by¢ jedynie jed-
norazowym postanowieniem, ale statym ele-
mentem codziennego zycia. Regularny ruch
pomaga zachowac zdrowie, dobrg kondycje
i pozytywne nastawienie przez dtugie lata.

Warto wiec wykorzysta¢ 22 czerwca jako
poczatek dobrych zmian - dla siebie, swojej
rodziny i bliskich. Czasem wystarczy jeden
spacer, wspolna przejazdzka rowerowa lub
krétki trening, by zrobi¢ pierwszy krok ku
zdrowszemu zyciu.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al




Stanistaw Schubert - zatozyciel oraz byty prezydent Rotary Klubu Feniks Jelenia Géra,
dziatajacego od 2022 roku zostat wyrézniony przez Rotary International jako dziatacz
senior Polskiego Ruchu Rotarianskiego. Okolicznosciowy dyplom przygotowany przez
Dystrykt 2231 Rotary International w Warszawie wreczono podczas spotkania Rotary

Klubu Feniks.

Wyro6znienie stanowi wy-
raz uznania za wieloletnia
dziatalnos¢ spoteczng, kon-
sekwentne zaangazowanie
w pomoc drugiemu cztowie-
kowi oraz aktywna dziatal-
no$¢ w srodowisku rotarian-
skim. Podczas uroczystosci
wielokrotnie podkreslano,
ze warto moéwic o dobrych inicjatywach i dzie-
li¢c sie pozytywnymi przyktadami dziatan spo-
tecznych, poniewaz moga one inspirowac in-
nych do aktywnosci, wzajemnej pomocy oraz
budowania silnej lokalnej wspolnoty.

Rotary Klub Feniks od poczatku swoje-
go istnienia angazuje sie w liczne inicjatywy
spoteczne oraz dziatania wspierajagce osoby
potrzebujace. Klub promuje idee wspotpracy,
solidarnosci i odpowiedzialnosci spotecznej,
realizujgc projekty stuzace mieszkancom re-
gionu oraz osobom znajdujacym sie w trud-
niejszej sytuacji zyciowej. Obecnym prezyden-
tem RC Feniks Jelenia Gora jest Aleksandra
Kowalska.

LEGACY FELLOW {5
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Historia Ruchu Rotary
siega 1905 roku. Wéwczas
w gabinecie nr 711 w Unity
Building w Chicago odby-
to sie pierwsze spotkanie
z inicjatywy prawnika Paula
Harrisa. Marzyt on o stwo-
rzeniu $rodowiska ludzi
réznych zawodéw i branz,
ktorzy wspdlnie beda dziatac na rzecz innych.
Poczatkowo grupa liczyta cztery osoby, jednak
szybko zaczefa sie rozwija¢, tworzac pierwszy
klub Rotary. Sama nazwa ,Rotary” pochodzi od
stowa ,rotacja’, odnoszacego sie do zmieniaja-
cych sie miejsc spotkan oraz rotacyjnego cha-
rakteru wtadz klubowych.

Dzis Rotary jest jedna z najwiekszych orga-
nizacji humanitarnych na $wiecie. Zrzesza po-
nad 1,2 miliona cztonkéw dziatajacych w okoto
45 tysigcach klubéw Rotary w ponad 200 kra-
jach i regionach geograficznych. Cztonkowie
Rotary - kobiety i mezczyzni reprezentujacy
rozne Srodowiska zawodowe - faczy wspodlny
cel: czynienie Swiata lepszym poprzez stuzbe
humanitarna.

Rotary realizuje swoje dziatania w wielu
waznych obszarach spotecznych. Organizacja
promuje pokodj, wspiera walke z chorobami,
dziata na rzecz dostepu do czystej wody i od-
powiednich warunkoéw sanitarnych, pomaga
matkom i dzieciom, wspiera edukacje, rozwija
lokalne gospodarki oraz angazuje sie w ochro-
ne srodowiska.

Motto Rotary brzmi ,Service Above Self’,
czyli ,Stuzba ponad witasne interesy”. Misjg or-
ganizacji jest niesienie pomocy innym, promo-
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wanie uczciwosci oraz budowanie zrozumie-
nia, dobrej woli i pokoju poprzez wspotprace
lideréw spotecznych, przedsiebiorcéw i przed-
stawicieli r6znych srodowisk zawodowych.
Aktualnym Prezydentem Rotary Internatio-
nal w kadencji 2025/2026 jest Francesco Are-
zzo z Rotary Club of Ragusa we Wtoszech, na-
tomiast funkcje Gubernatora Dystryktu 2231
petni Greg Gregorczyk z RC Warszawa City.

Na terenie regionu dziataja miedzy innymi
RC Jelenia Géra, RC Feniks Jelenia Géra oraz RC
Karpacz Karkonosze. Stanistaw Schubert, jako
zatozyciel i byty prezydent RC Feniks Jelenia
Gora, od lat aktywnie angazuje sie w rozwdj lo-
kalnych inicjatyw spotecznych oraz dziatalnos¢
humanitarna.
PM
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Osiofki, psy i konie, ktore pomagajq leczyc

Kontakt cztowieka ze zwierzeciem od dawna uznawany jest za jedna z naturalnych

form wsparcia emocjonalnego i terapeutycznego. Coraz czesciej animaloterapia staje
sie waznym elementem wspomagajacym rehabilitacje, terapie dzieci ze spektrum
autyzmu, osoéb z niepetnosprawnosciami czy pacjentéw z trudnosciami emocjonalnymi.
O tym, jak wyglada codzienna praca animaloterapeuty, jakie znaczenie maja w niej
odpowiednio przygotowane zwierzeta oraz dlaczego osiotki potrafig wycisza¢ emocje
lepiej niz niejedna terapia, rozmawiamy z Matgorzata Szczybura - magister fizjoterapii,
animaloterapeutka i prezeska Fundacji PROSANUS.

Renata Bech (RB): Czym zajmuje sie ani-
maloterapeuta?

Matgorzata Szczybura (Msz): Animalo-
terapeuta, nazywany rowniez zooterapeuty,
to specjalista wykorzystujacy kontrolowany
kontakt ze specjalnie wyszkolonymi zwierze-
tami do wspomagania leczenia, rehabilitacji
oraz edukacji. Prowadzi zajecia terapeutyczne
z udziatem zwierzat, ktére stajg sie waznym
wsparciem w pracy z pacjentem. Najczesciej s
to dzieci, jednak taka forma terapii jest réwniez
skierowana do os6b dorostych.

RB: Czy taka specjalizacje zdobywa sie
juz podczas studiow?

Msz: Nie do konca. Studia daja podstawy,
natomiast animaloterapia wymaga dodatko-
wych kurséw i szkolen z zakresu m.in. hipote-
rapii, dogoterapii czy onoterapii, czyli terapii
z udziatem koni, pséw lub ostéw. To bardzo
szeroka dziedzina, poniewaz w terapii mozna
wykorzystywac¢ wiele gatunkéw zwierzat — od
koni i ostéw, po owce, kozy, ptaki, gryzonie,
a nawet niektore gady. Zwierzeta pomagaja

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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terapeucie dotrze¢ do osoby potrzebujacej
wsparcia, otworzy¢ jg emocjonalnie i utatwic
proces terapeutyczny.

RB: Czy zwierzeta przeznaczone do tera-
pii musza odznaczac sie jakimis szczegélny-
mi cechami?

Msz: Zdecydowanie tak. Najwazniejszy jest
charakter zwierzecia. Musimy mie¢ pewnos¢,
ze zarbwno pacjent, jak i zwierze sg bezpieczni.
Zwierze terapeutyczne powinno by¢ tagodne,
spokojne, cierpliwe i otwarte na kontakt z ludz-
mi.

Istotna jest rowniez odpowiednia budowa
i wielkos¢ zwierzecia. W przypadku hipoterapii
kon musi by¢ ,wygodny” dla pacjenta i dosto-
sowany do jego wieku oraz mozliwosci tera-
peuty. Dla dzieci wybiera sie zwykle mniejsze
konie, natomiast dla dorostych moga by¢ wiek-
sze. Terapeuta caly czas towarzyszy pacjento-
wi, kontroluje przebieg zaje¢ i musi mie¢ moz-
liwos¢ swobodnej pracy przy zwierzeciu.

RB: Czy prowadzi Pani terapie tylko tu na
miejscu w Pakoszowie?

Msz: Tutaj prowadzimy hipoterapie oraz
onoterapie. Ale czesto wyjezdzamy z osiotka-
mi do réznych placéwek. Obecnie prowadzimy
zajecia m.in. w szpitalu MSWIA w poradni dla
dzieci ze spektrum autyzmu.

Nasza terapia ma charakter wspierajacy. Nie
zastepuje leczenia, ale pomaga dzieciom pra-
cowac nad emocjami, komunikacjg czy senso-
ryka. Dzieci ze spektrum autyzmu czesto maja
trudnosci z odbieraniem réznych bodzcéw,
a kontakt ze zwierzeciem pozwala im stopnio-
wo oswajac sie z dotykiem, fakturami czy zapa-
chami.

Osiotki majg rézng strukture siersci w za-
leznosci od miejsca na ciele, dlatego gtaskanie
ich dostarcza wielu bodzcéw sensorycznych.
Dziecko moze poczu¢ ciepto zwierzecia, jego
oddech czy zapach. To wszystko wspiera roz-
waj i pomaga w regulacji emocji.

Osty maja tez niezwykla zdolnos$¢ wycisza-
nia ludzi. Sg spokojne, cierpliwe i bardzo do-
brze wptywaja nie tylko na dzieci, ale réwniez
na dorostych.
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RB: Czy pamieta Pani szczego6lnego pa-
cjenta, ktorego terapie mozna uznac za suk-
ces?

MSz: Tak, prowadzitam dogoterapie
z chtopcem, ktéry panicznie bat sie pséw. Pro-
ces byt dtugi i wymagat cierpliwosci. Na po-
czatku siedzielismy jedynie w sali, a ja opowia-
datam mu o psie czekajacym za drzwiami.

Z czasem pies mogt wejs¢ do sali i przeby-
wac w drugim jej koncu. Kolejne spotkania po-
zwalaty chtopcu stopniowo oswajac sie z jego
obecnoscig. W koncu pies mogt podejs¢ blizej,
az pewnego dnia chtopiec sam wyciggnat reke
i zaczat go gtaskad. To byt ogromny sukces te-
rapeutyczny.

RB: Czy istniejg przeciwwskazania do te-
rapii ze zwierzetami?

MSz: Tak. Przeciwwskazaniem moga by¢
m.in. alergie na sier$¢ zwierzat lub bardzo sil-
ny lek przed nimi. Oczywiscie staramy sie pra-
cowac nad oswojeniem obaw, ale nie mozna
zmuszac dziecka do kontaktu ze zwierzeciem.

Ostrozno$¢ zachowujemy réwniez w przy-
padku pacjentow wykazujacych silne zacho-
wania agresywne. Bezpieczenstwo dziecka
jest priorytetem, ale rGwnie wazne jest bezpie-
czenstwo zwierzecia. Zwierze terapeutyczne
to nasz partner w pracy i nie mozemy narazac
go na traumatyczne doswiadczenia.

RB: Czy po zwierzetach wida¢ zmeczenie
terapia?

MSz: Tak, bardzo wyraznie. Osiotki $wietnie
komunikujg moment, kiedy maja juz dosc¢ za-
jec. Po prostu odchodzj i izoluja sie od grupy.
Nie robia tego agresywnie — spokojnie sygnali-
zuja potrzebe odpoczynku.

Dzieki doswiadczeniu wiem, ze moga pra-
cowa¢ maksymalnie okoto trzech-czterech
godzin dziennie. Potem potrzebuja przerwy.
Staramy sie wiec organizowac zajecia tak, aby
nie przecigzac zwierzat.

RB: Czy taka terapia moze by¢ refundo-
wana przez NFZ?

MSz: Tak, jak najbardziej.

RB: Jak wyglada skierowanie na takie za-
jecia?
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MSz: Dzieci trafiaja najpierw do psycho-
logéw lub psychiatrow pracujacych w porad-
niach i osrodkach terapeutycznych. Tam kwali-
fikowane sg do réznych form wsparcia, w tym
réwniez do terapii ze zwierzetami.

W ramach NFZ zajecia sg bezptatne dla
rodzicow. Ja sama pracuje w Szpitalu MSWiA
i w ramach swoich obowigzkéw prowadze tam
terapie z udziatem zwierzat.

RB: Czy zajecia odbywaja sie grupowo
czy indywidualnie?

Msz: W przypadku dzieci ze spektrum au-
tyzmu zajecia prowadzone sg indywidualnie.
Dzieki temu moge w petni skupi¢ sie na po-
trzebach dziecka oraz obserwowad reakcje
zZwierzecia.

RB: A jak wyglada praca z dorostymi?

Msz: Dla dorostych prowadzimy prywatne
warsztaty rozwojowe. Osiotki ucza komunika-
¢ji, stawiania granici zycia we wiasnym tempie.

Choc stereotypowo mowi sie o ,upartym
osle’, sg to zwierzeta niezwykle inteligentne
i asertywne. Ich zachowania mozna $wietnie
wykorzysta¢ w pracy nad rozwojem osobi-
stym. Uczestnicy warsztatéw czesto dzielg sie
refleksjami, ktére sg dla mnie bardzo inspiru-
jace. To pokazuje, jak ogromny potencjat tera-
peutyczny maja te zwierzeta.

RB: Jak mozna sie umawia¢ na spotka-
nie/terapie?

MSz: By sie umoéwi¢ mozna kontaktowac
sie z Fundacjg PROSANUS w Piechowicach (Pa-
koszow) telefonicznie, przez strone interneto-
wga lub Facebooka. Wystarczy wpisa¢ nazwe
fundacji, aby znalez¢ wszystkie potrzebne in-
formacje kontaktowe.

RB: Dziekuje za rozmowe.

Fot. Renata Bech

W maju br. w Patacu Staszica w Warszawie, siedzibie Polskiej Akademii Nauk odbyta

sie inauguracja Polskiej Sieci Miast i Spotecznosci Przyjaznych Osobom Starszym.

Miasta, ktore Zadeklarowaty przystapienie do sieci zobowiagzaty sie do prowadzenia

przekrojowej polityki,age-friendly” oraz partnerstwa i wystuchania gtosu senioréw.

Swiatowa Sie¢ Miast i Spotecznosci Przyja-
znych Osobom Starszym (Global Network of
Age-FriendlyCities and Communities, GNAFCC)
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) to ini-
cjatywa, ktérej celem jest inspirowanie miast
i spotecznosci do stawania sie otwartymi na
potrzeby senioréw.

Gale zorganizowaty wspdlnie Biuro Swiato-
wej Organizacji Zdrowia w Polsce oraz Uniwer-
sytet Jagiellonski, przy zaangazowaniu Sekgji
Socjologii Starzenia sie i Starosci Polskiego To-
warzystwa Socjologicznego.

Dzieki tej inicjatywie polskie miasta i gmi-
ny zyskuja statg platforme wymiany wiedzy,
doswiadczen i dobrych praktyk w polityce se-
nioralnej. Polska Sie¢ Miast faczy samorzady,

administracje publiczng, sSrodowisko naukowe
oraz partneréw miedzynarodowych. Dzieki
temu lokalne dziatania na rzecz osoéb starszych
moga korzystac¢ z rekomendacji WHO, wiedzy
akademickiej i doswiadczen innych samorza-
dow.

- Potrzebujemy platformy wymiany do-
$wiadczen. Dzieki temu, ze Polska dofacza do
platformy miedzynarodowej, tatwiej bedzie
nam wymienia¢ dobre doswiadczenia. Jako
rzad musimy sprawdza¢, gdzie sg luki, i dzia-
ta¢, aby je uzupetnia¢ — powiedziata Sekretarz
Stanu w KPRM, Petnomocnik Rzagdu do spraw
Polityki Senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz
podczas inauguracji.

—)
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Podczas inauguracji przedstawiono Pol-
ska Sie¢ oraz role Uniwersytetu Jagiellonskie-
go jako partnera afiliowanego Globalnej Sieci
Miast i Spotecznosci Przyjaznych Osobom Star-
szym WHO. Miasta i gminy nalezace do Sieci
odebraty certyfikaty cztonkowskie. Wydarze-
nie otworzyto nowy etap wspotpracy samo-
rzadéw, nauki i instytucji publicznych na rzecz
spotecznosci przyjaznych osobom starszym.

Dzi$ niemal co czwarty Polak ma ponad 60
lat. Liczba os6b powyzej 60. roku zycia wynosi
ponad 10 miIn, z czego ok. 6,4 mIn zamieszku-
je w miastach, a ponad 3,6 min na wsi. Wedtug
prognoz demograficznych do 2050 r. osoby
w wieku 60+ bedga stanowity ok. 40% populacji
Polski.

Polska Sie¢ bedzie platformg wspdtpracy
administracji centralnej, samorzadow, Srodowi-
ska ochrony zdrowia, organizacji spotecznych,
uczelni i samych senioréw. Fundamentem pro-

gramu WHO jest bowiem tworzenie polityk ra-
zem z osobami starszymi. Inicjatywa WHO po-
kazuje, ze miasta przyjazne seniorom stajg sie
lepszym miejscem do zycia dla wszystkich.

W krajach uczestniczacych w sieci WHO
rozwijane sg juz projekty spotecznosci przy-
jaznych osobom z demencja. Obejmujg one
m.in. szkolenia dla pracownikéw instytucji pu-
blicznych, transportu, bibliotek czy lokali ustu-
gowych, ktada nacisk na wtasciwg komunikacje
i sposoby reagowania w sytuacjach zagubienia
lub dezorientacji 0séb z zaburzeniami pamieci.

Miasta i spotecznosci deklarujace przysta-
pienie do Polskiej Sieci zobowigzujg sie do:

+ prowadzenia przekrojowej polityki ,age-
-friendly” (obejmujacej transport, mieszkalnic-
two, przestrzen publiczng czy ustugi spotecz-
ne),

« rzetelnej diagnozy potrzeb najstarszych
mieszkancow,

- partnerstwa i wystuchania gtosu samych
senioréw,

- dzielenia sie dobrymi praktykami z innymi
samorzadami.

W tym roku ministerstwo zdrowia rozpo-
czeto realizacje Krajowego Programu Dziatah
wobec Choréb Otepiennych, to stwarza szero-
kie mozliwosci wspotpracy w ramach Polskiej
Sieci. Zrodto: Ministerstwo Zdrowia

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay

Putapka rentowa — o co tyle szumu?

Wyobraz sobie dzien jak co dzien. Sniadanie, kawa, zbierasz sie do pracy. Poranna
krzatanine, przerywa dzwonek do drzwi. Listonosz z urzedowa korespondencjg. Otwierasz
koperte... i nie dowierzasz wtasnym oczom. ZUS domaga sie zwrotu 64 249,14 zi!

Tyle wyniosta najwyzsza zadana kwota
zwrotu renty rodzinnej w 2024 roku. W przy-
padku renty z tytutu niezdolnosci do pra-
cy byto to 54 350,64 zt, a renty socjalnej —
24 548,40 zt.
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Nic dziwnego, ze tak wiele 0os6b z niepet-
nosprawnoscig obawia sie przyjecia awansu,
podwyzki czy nagrody rocznej. Zawsze z tytu
gtowy czai sie niepewnos¢ czy juz przekroczy-
tem/przekroczytam prég dochodowy? | o jaka
kwote upomni sie ZUS?
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Dlatego jesli myslimy na powaznie o roz-
woju zawodowym OzN, nalezy znies¢ limity
dorabiania i odesta¢ putapke rentowa tam
gdzie jej miejsce. Do lamusa!

Dolnoslaskie Stowarzyszenie Aktywizag;ji
Niepetnosprawnych Blind&Proud Centrum
Edukacji Niewidzialna Invisible Exhibition-
Niewidzialna Wystawa Karkonoski Sejmik
Oso6b Niepetnosprawnych Fundacja Strefa In-
nowacji Polski Zwigzek Niewidomych Mikotow
Bez Barier Fundacja Vis Maior Pies Przewodnik
Dziat ds. Absolwentéw Towarzystwa Opieki
nad Ociemniatymi Stowarzyszenie Fundacja
Aktywizacja Fundacja Szansa - Jestesmy Ra-
zem Polski Zwigzek Gtuchych Fundacja Insty-
tut Rozwoju Regionalnego Fundacja Avalon
Fundacja Otwartych Mozliwosci Polskie Forum
Oséb z Niepetnosprawnosciami Pracodawcy
RP Konfederacja Lewiatan Centrum Wsparcia —
tworzymy dostepny swiat Fundacja Motywagji
i Rozwoju Gtuchych Nasz Rzecznik Fundacja

Integralia Fundacja Masz Wielka Wartos¢ Pol-
ska Fundacja Oséb Stabostyszacych Fundacja
Woézkowicze Fundacja Celujac w Przysztosc.

Wspdlnie na rzecz likwidacji putapki rento-
wej!

*Dane na podstawie informacji publicznej
ZUS.

#putapkarentowa

opr. PM

Fot. wygenerowane przez Al

SPOLECZNY RZECZNIK

OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH | PACJENTOW
ZIEMI JELENIOGORSKIEJ

przyjmuje we wtorki

w godz. 11.00-13.00
i czwartki w godz. 13.00-15.00

w biurze

Karkonoskiego Sejmiku Oséb

Niepetnosprawnych

Osiedle Robotnicze 47A
w Jeleniej Gorze
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Y DOFINANSOWANE

AM\A | PRZEZ MIASTO
JELENIAGORA | JELENIA GORA

ASYSTENT OSOBISTY OSOBY

Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA
— EDYCJA 2026 — g

*olenigy GO

DLA KOGO:

DLA MIESZKANCOW JELENIE) GORY
Z NIEPELENOSPRAWNOSCIA

-

v pomoc w codziennych czynnosciach
v przemieszczanie sie

+ robienie zakupow

v wizyty urzedowe i lekarskie

« udziat w zyciu spotecznym i kulturalnym

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



