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E-wydanie

Wydanie w ramach realizacji zadania finansowanego przez Samorzad Wojewodztwa Opolskiego © }@N .
ze srodkéw PFRON pod nazwg ,,SAS Obiektywnie”. Wydawca Stowarzyszenie Ambasada Sukcesu -

Ponadto w tym wydaniu, miedzy innymi :

Swiatowy Dzien Chorych Na Cukrzyce - sir.4
“Swiatowy Dzien Rzucania Palenia ggsir'é
Jesienna chandra - sir.7 SR
Moda Smart casual - moda dla nieji dia g
nhiego- str.8
Bajkiterap czne - str.9 -
Moje.podrozes] dalena Duszak - sir.11.,
Aw ,,OpG%,.Fsir. 16-18
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Ambasadorzy - str.3

Swiatowy Dzieh Chorych na Cukrzyce -

14 listopada - str.4

MOVEMBER i samobadanie jgder - str. 5

Jak rzuci¢ palenie - str.6

Jesienna chandra - str.7

Moda Smart casual dla niej i dla niego - str.8
Bajki terapeutyczne - str.9

Wiewidrka zwierze MOCY - sir. 10

Cambodia - ostatnia cze$¢ podrdzy po Azji
Alicji Jodko - str. 10

Moje miedzynarodowe podréze Magdalena
Duszak - str. 11

tamigtoéwki - str. 14 -15

A w Opolskiem Realizacja zadania finansowao-
nego przez Samorzad Wojewddztwa Opolskie-
go ze $rodkéw PFRON -str. 16 - 18

Pozycje state info dla niepetnosprawnych -
str.19

Kochani Panstwo

W 2007 roku ukazat sie pierwszy numer, wowczas
miesiecznika, pt. ,Bariery w $wiecie niepetnospraw-
nych". Rézne losy spowodowaty, ze zniknat z potek.
Teraz powraca, w takiej samej formie, ale pod innym
tytutem. Bedziemy w nim, przynajmniej w tym roku,
opisywac niektére z dziatan  bezposrednich pro-
wadzonych na rzecz i z osobami niepetnosprawny-
mi. Zapraszamy do wspdttworzenia tego pisma, kaz-
dy kto wysle materiat, ktéry zamiescimy, otrzyma
wynagrodzenie, tzw. wierszbwke. Mozecie pisac o
wszystkim co dzieje w Waszym miescie, okolicach, w
Swiecie niepetnosprawnych. Sprdbujcie swoich sit
pisaniu, robieniu zdje¢. Jesli macie pytania, napisz-
cie do nas ambasadasukcesu@gmail.com
Zapraszam Sybilla Fusiarz

Edytowane wydawnictwo jest publikowane
w celach niekomercyjnych i jest bezptatne.
Zamieszczone w nim materiaty nalezg do
ich autoréw i objete sg prawami autorskimi.
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Kamila pisze
Dzisiaj opowiem o muzyce, ktéra jest mojg pasjq
i lekarstwem na smutne dni. Od dziecinstwa
w moim domu styszatam rézne piosenki, ktdre
rodzice puszczali z ptyt kompaktowych. Mamy ich w do-
mu bardzo duzo! Dzieki nim poznatam takie zespoty jak
RED BOX, LADY PUNK, DZEM, KOMBI, PERFECT, BON JOVI.
Dzieki mojej siostrze poznatam zespdt LUXTORPEDA. Mo-
im ulubionym ich utworem jest HYMN. Jest to piosenka
napisana dla niepetnosprawnych osdéb, a konkretnie
druzyny koszykarzy poruszajgcych sie na woézkach. Tekst
tej piosenki jest dla mnie motywacjqg, zeby sie nie
poddawac¢ i po mimo, ze jestem niepetnosprawna,
to warto mieé¢ marzenia i o nie walczy¢. Kiedy jest mi Zle
i postucham tej piosenki, to Izej mi na sercu. Zachecam
Was do postuchania tego utworu. Mam nadzieje, ze tez
Wam sie spodoba i pozytywnie nastawi do zycia.
Mitego stuchania. Kamila

LUXTORPEDA HYMN

Oooo000. Wiara, sita, mestwo

To nasze zwyciestwo x2

Kiedy duch i serce jest silniejsze niz ciato
To bdl wérdd nieszczese uczynit Cie skatg
Tylu juz przegrato, zabita ich stabosé

Ty wéréd nich wyciggasz dtoh po wygrang
W kazdym moim zwyciestwie jest pot i krew poswiecenh
Chce ubrudzi¢ rece by wybudowac szczescie
Ubrudzi¢ rece by wybudowac szczescie

Na ziemie powaleni, wstajemy, nie giniemy

Ta krew juz raz przelana, nie wyschnie wcigz i ptynie
Ooo0000. Wiara, sita, mestwo

To przeciwnosci nasze zwyciestwo x2

Nie czas watpi¢ gdy sie wali

Silniejsza ma by¢ wiara, A z bara rozwalac jak taran
Trza spalac¢ granice staran i przekraczac stabosci ciata
W kazdym moim zwyciestwie jest pot i krew poswiecen
Chce ubrudzi¢ rece by wybudowac szczescie
Ubrudzi¢ rece...

Rebusy, krzyzowki patrz strona 14

Nagrody czekqjqg ...

Nagrody dla zwyciezcodw z poprzedniego wydania, pocztg fradycyjna.

Redakcja ,,Bo Warto ...”

Opole, ul. Bronistawa Koraszewskiego 23
Redaktor Naczelny Sybilla Fusiarz
ambasadasukcesu@gmail.com

tel. +48 519 051 680
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Kampania spoleczna na rzecz os6b niepelnosprawnych

Widzie¢ Niewidzialne
Zostan Ambasadorem

osoOb niepelnosprawnych w swoim
powiecie

Nasze lalki i misie, taka metafora, sa symbolem
przynaleznosci do spotecznosci osob
niepelnosprawnych, mimo pewnych dysfunkc;ji,
ktore spowodowac u nich zagrozenie wykluczenia
spotecznego. Tak to odczuwac osoby
niepelnosprawne. Na szczescie nie wszystkie.
I wlasnie te osoby zachecamy, aby byly

AMBASAD (REM

Kampanii ,Widzie¢ Niewidzialne”,
i przez swoj stosunek do zycia, do swojego zycia,
bez barier, kompleksow a wrecz petnego radosci,
szczerosci i sposobu w jaki je kreuja, zarazity tym
te osoby niepelnosprawne, te rodziny, ktore nie
maja takiej Smialosci.

12 lalek i 12 misiow, tyle ile mamy
w wojewodztwie opolskim powiatow, tyle ile jest
symboli niepelnosprawnosci

Z kazdym z Was , w towarzystwie lalki lub misia,
ktore tez sa ,niepelnosprawne”, nagramy audycje,
W programie

»SAS Obiektywnie”

.

Widzie¢ Niewidzialne  SAS Obiektywnie

T

Zadania finansowane przez Samorzad Wojewddztwa Opolskiego
ze Srodkéw PFRON pod nazwa ,,SAS Obiektywnie”.

Przedstawiamy kolejnych Ambasadoréw,
z kolejnych powiatow Wojewodztwa Opolskiego

zdjecia po prawej od géry

Waldemar Ggsiewicz, Powiat Kluczborski, Dziatania i wsparcie oséb z autyzmem
Janina Rudawska, Powiat Namystowski, Dziatania w zakresie diabetologii

Barbara Chimiak, Powiat Brzeski, Dziatania w zakresie wsparcia kobiet po mastektomii
Krzysztof Dankéw, Miasto Opole , Dziatania w zakresie profilaktyka raka prostaty
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Na Opolszczyznie diabetycy moga skorzystac
z porad doswiadczonych osO6b. Zarowno
chorych, jak i szeregu specjalistow - medykow
terapeutow.

Zarzad Oddzialu Miejskiego PSD w Opolu
zaprasza do uczestnictwa we wszystkich
spotkaniach, imprezach i innych dziataniach
naszego Stowarzyszenia oraz odwiedzania nas
W nass=ze.;] siedzibie
W trakcie dyzuréow mozna miedzy innymi:
dokona¢ nieodptatnego pomiaru stezenia
glukozy we krwi oraz ciSnienia tetniczego,
uzyskaé¢ informacje o mozliwosciach leczenia
cukrzycy oraz adresy poradni cukrzycowych,

uzyskaé lub nieodplatnie wymieni¢ glukometr

i mnauczyC sie jego obshugi, skorzystac
z czasopism i literatury, uzyskac wiele
przydatnych informacji, wymienic

doswiadczenia i poglady z innymi cztonkami,
oraz zapisac si¢ do PSD.

Czlonkiem Stowarzyszenia moze zostac osoba
chora na cukrzyce, czlonkowie jej rodziny oraz
osoby, ktore chca aktywnie realizowac¢ nasze

zadania. Mozna rowniez zosta¢ czlonkiem
w s p i e r a j a c y m
Oddziatu Miejskiego PSD w  Opolu.

Czlonkowie OM PSD w Opolu maja miedzy
innymi mozliwos¢:
uczestnictwa w  cyklicznych  spotkaniach
edukacyjnych polaczonych z réznego typu
bezptatnymi badaniami,
w zajeciach rekreacji wodnej i nauki ptywania,

uczestnictwa w wycieczkach i imprezach orga-

uczestnictwa

nizowanych przez Stowarzyszenie.

&
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POLSKIE
STOWARZYSZENIE
DIABETYKOW

Migdalowa szarlotka, nie tylko dla

chorych na cukrzyce
https:/ /cukrzyca.pl/dieta-cukrzycowa/

Sktadniki:

200g maki pszennej razowej

200g masta

100g ksylitolu

1 lyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka mielonego cynamonu

150g mielonych migdatéw

50g ptatkéow migdalowych

1 lyzka maki ziemniaczanej

800g jabtek

Przygotowanie:

Masto, make, cukier, proszek do pieczenia,
cynamon i mielone migdaly zmiksowac na
kruszonke.

3/4 ciasta wytozy¢ na blaszke, posypac
ptatkami migdalowymi i oproszy¢ maka
ziemniaczana.

Jabtka obrane i pokrojone w plasterki roztozy¢ na
ciescie i posypac pozostala kruszonka.

Piec 50-60 minut w piekarniku rozgrzanym do tem-
peratury 180°C (z termoobiegem 160°C) (3).

pory
Program ,Leczenia osobistymi pompami insulino-
wymi kobiet ciezarnych z cukrzyca” realizuje obec-
nie 30 osSrodkéw. Zglaszajace sie do szpitali kobiety
otrzymaja pompy na czas planowania ciazy, ciazy
oraz pologu. Szacuje sie, ze w Polsce na cukrzyce
choruje 0,3 procent kobiet w wieku rozrodczym .
Program odbywa sie pod patronatem Polskiego To-
warzystwa Diabetologicznego, a pompy wypozycza-
ne sa bezplatnie. Wsparcie technicznie zapewnia
firma Medtronic, producent specjalistycznych urza-

dzen medycznych w tym pomp insulinowych.
Koordynatorem programu jest prof. Jacek
Sieradzki z Katedry i Kliniki Choréb

Metabolicznych w Krakowie. Adresy osrodkow,
w ktérych kobiety chore na cukrzyce w ciazy moga
wypozycza¢ pompy insulinowe znajduja sie na
stronie = www.cukrzycaiciaza.wosp.org.pl oraz
www.cukrzycaiciaza.pl, gdzie umieszczone sg
szczegblowe informacje na temat planowania i ciazy
kobiety z cukrzyca.
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SAMOBADANIE JADER - JAK Listopad
WYKONAC

Samodzielne badanie jader polega na dokladnym
ogladaniu i dotykaniu worka mosznowego. Jest to

zostat  uznany na catym Swieci miesigcem
solidarno$ci z mezczyznami

; - - |
> . > i zmagajgcymi sie NN/
nlelnwlazyjne, .bjelrdzo lk'prost_e badaéuel,o‘ ktgre Z nowotworami gruczotu kro- \\\\\ it i
pozwala zauwazy¢ wszelkie zmiany w obrebie jader || /o0 o7 ra- -

u mezczyzny. Chodzi tu nawet o najmniejsze
niedoskonatosci, takie jak grudki, narosle czy VeV
zgrubienia. Dzieki regularnym badaniom tego typu przyczyny

kiem jgder. Nie Dbez
rowniez na ten

T . N
prawidtowa budowa jader jest doskonale znana meS'qC przy;)podo kOmTpGnlo - //'/'/'/"\‘\\\\C\
mezczyznie i z wieksza latwoscig jest on w stanie DEEENTRONE T (tzw.
wykry¢ niepokojace objawy, ktére moga Swiadczy¢ wasopad) — akcja spotecz-

o chorobie. Grafika internet na zapoczgtkowana w 1999 roku w Australii, ktora
swoim zasiegiem objeta  niemalze caty Swiat. Na
czym polega Movember czyli Miedzynarodowy Mie-
1.Chwytamy moszne nad jadrami. Po tym Siqc Walki V4 Mesklm Rakiem? DlOCZGgO
uktadamy palce nad i pod moszng. mezczyzni zapuszczajg w listopadzie wagsye Termin
Movember powstat w wyniku potgczenia dwdch
wyrazdw  moustache - waqgsy oraz November -
2. Kciukiem drugiej dioni sprawdzamy listopad. Celem kampanii Movember jest zmiana
Jerlre EE R Gl Eloitlly GERf=piree oblicza meskiego zdrowia, natomiast wasy, ktére
przez twoércoéHw zostaty ustanowione symbolem
3. Przesuwamy palce po obu stronach kampanii, majg owg zmiane oblicza komunikowac.
SECLERVIEIEU-CLEEEERBUERE CBLIEERN | | y7/na i zabawna  forma  kampanii — sprzyja
podejmowaniu trudnych i waznych tematdéw.
W listopadzie wiele moéwi sie na temat
CED RN TR R CLUARELLEMVATRERE LA | profilaktyki  przeciwnowotworowej, potencjalnych
uwage na ich strukture i tkliwosc. objawdéw  zwigzanych z rozwojem ,meskich”
nowotworéw oraz diagnostyki i badan
5. By e e wemsl e grl, gerle’rycznych do’ryczqc'ych zwiekszonej' predyspo-
nierdwnosci czy bol przy dotyku. zycji do zachorowania na raka jgdra  czy
nowotwor prostaty.

Mat .internet

Jankosowic  Kazdy mezczyzna powyzej 50. roku zycia powinien poddac
sie badaniu prostaty. Panowie, u ktorych wystepuja pro-

blemy w oddawaniu moczu, powinni to zrobi¢ bez wzgledu
na wiek. Badanie poziomu PSA oraz badanie palpacyjne
gruczohu krokowego zaleca sie¢ mezczyznom, u ktorych wy-
stepuja takie objawy, jak: utrudnione i/lub bolesne odda-
wanie moczu, czeste oddawanie niewielkich iloSci moczu,
bole w okolicy plecow Ilub miednicy.
Wskazana jest rowniez wizyta u urologa, ktory omowi wy-
niki tych badan i w razie potrzeby zaleci leczenie.
. Waznym czynnikiem skutecznego zapobiegania dysfunkc;ji
W pracy prostaty jest wlasciwy sposéb odzywiania sie.
Autor ksiazki Dieta dla zdrowia prostaty Jan Kosowicz w
sposob niezwykle przystepny opisuje sktadniki codziennej
diety, wplywajacej na zdrowotnos¢ prostaty, a nawet zapo-

Zywnosc
jako skuteczna bron .. . . ..
w walce z zaburzeniami nu.Proponowana w ksiazce dieta jest zréznicowana w za-

biegajacej schorzeniom nowotworowym tego orga-

wpracy prostaty leznosci od wieku, stylu zycia pacjenta oraz stanu choro-
b o w e g o p r o s t a t vy
Zmiany zastosowane w diecie i stylu zycia, moga poméc w zmniejszeniu ryzyka rozwoju raka
prostaty, wyraznym spowolnieniu postepu choroby i zapobieganiu jej agresywnosci. Wskazowki
te jednak nie powinny by¢ stosowane jako zamiennik leczenia.
Zapraszam zatem do tej lektury nie tylko Panow, ale i Panie, ktérym zdrowie partneréw lezy na
sercu. ( wydawnictwo )

,@m (Subes 5 ?o Warto ...
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MOZES?7
RZUCGIC
PALENIE

ZROB TO TERAZ

Kazdego roku w trzeci czwartek listopada przypa-
da Swiatowy Dzieii Rzucania Palenia. Pomyst
obchodow narodzil sie w Stanach Zjednoczonych
z inicjatywy dziennikarza Lynna Smitha, ktory w
1974 roku zaapelowal do czytelnikow swojej gaze-
ty, aby przez jeden dzien nie palili papierosow. W
efekcie, az 150 tysiecy ludzi sprobowalo przez
jedna dobe wytrzymaé bez palenia. Zachecone
powodzeniem akcji Amerykanskie Towarzystwo
Walki z Rakiem uznalo trzeci czwartek listopada
za Dziefi Rzucania Palenia.

CZY E-PAPIEROSY SA BEZPIECZNYM
ZAMIENNIKIEM ZWYKLYCH PAPIEROSOW?

E-papierosy w powszechnej opinii uchodza za
zdrowsza forme natogu i sa czesto promowane
jako bezpieczne zamienniki klasycznych
P a p i e r o ] 0 w .
Istnieja jednak badania wskazujace na zwiek-
szone ryzyko rozwoju choroéb ukladu
oddechowego w zwiazku z obecnoscia aromatow
i innych dodatkow zawartych w e-papierosach.
Europejskie Towarzystwo Choréb Pluc
(European Respiratory Society) ostrzega przed
promowaniem e-papierosow jako substytutu
klasycznych papierosow, przypominajac, ze
e-papierosy zawierajg nikotyne i nie rozwiazuja
problemu uzaleznienia od niej.

Dodatkowo, mimo ze palenie e-papierosow
powoduje wdychanie mniejszej ilosci
szkodliwych substancji niz palenie zwyklych
papierosow, nie sa znane dlugoterminowe

dzialania niepozadane substancji wdychanych
Z e-papierosami.
Naukowcy podkreslaja, ze nikotynowa terapia

Palenie papierosow wg. Totalnej Biologii

Rozne podloza natogu i
droga zrozumienia
Fragment https:/ /virgobooks.pl

jedna

sDlaczego jedni uzalezniaja sie tylko od
slodyczy i zakupow, a inni od razu od
alkoholu lub narkotykow?

Odpowiedzi mozna poszukac
w mechanizmach 1 tzw. konfliktach
biologicznych analizowanych i opisywanych
przez totalng biologie. Metoda ta wyjasnia, w
jaki sposob silne emocje oraz zdarzenia
z wczesnego okresu naszego zycia, sa
przyczyng programow uzaleznienia.
Docierajac do konkretnego programu, moze-
my go zrozumie¢ i zamieni¢ na taki, ktory
bedzie dla nas korzystniejszy i zdrowszy dla
naszego ciala - przekonuje dr Marzanna
Radziszewska-Konopka.

Praktycy totalnej biologii wnosza, ze
podiozem wigkszosci uzaleznien i zaburzen
obsesyjno-kompulsywnych jest... depresja.
Kluczem zas do jej zrozumienia oraz do
zmiany — poznanie i uwolnienie emocji uwie-
zionych w konflikcie rozpaczy, desperacji,
beznadziei, frustracji czy konflikcie zwiaza-
nym z terytorium, ktoéry uznawany jest za
aktywator depres;ji.

Nalogi? To u nas rodzinne...

Czasami konflikt ten zaczyna sie jeszcze
przed narodzinami, na terytorium embrionu,
lub jeszcze wczesniej - w zyciu matki, dziad-
ka, czy prababci... Co dodatkowo odsyla nas
do kwestii rodowych oraz psychogenealogii.
To u nas rodzinne nie jest odpowiedzia! To
zaledwie stuszna obserwacja, od ktorej warto
rozpoczac proces zrozumienia i faze zdrowie-
nia.

Czas spojrzeé prawdzie w oczy

Czy naldég rzeczywiScie jest jedynie
sensownym programem, uruchamianym
przez nasz organizm w szczegdlnych
sytuacjach? To tlumaczyloby dlaczego
najczesciej silna wola okazuje @ sie
niewystarczajaca by przezwyciezyc

uzaleznienie, a walka tylko zaostrza "glod".
Przypomina to zaleczanie objawéw, podczas
gdy ich zrodlo pozostaje nietkniete.
Zdecydowanie zachecamy by zajac sie przy-

zastepcza wspierajaca osoby rzucajace palenie||czyna. Czas uwolnic strach i spojrzec

papierosow jest dostepna i dobrze udokumento- | | prawdzie w oczy!” o

wana metoda wychodzenia z nalogu i to ona w &

pierwszej kolejnosci powinna by¢ promowana

jako alternatywa dla papieroséw.||Ps. Totalna Biologia zajmuje si¢
rozwiazywaniem konfliktow emocjonal-

Mat. internet nych. Ale nie tylko.
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Jak sobie poradzié¢ z jesienna
chandra.

ZnOW nadeszta
polska ztota

Chandra to stan przygnebienia, ktoremu
towarzyszy zty humor i ogoélna niecheé¢ do
jakichkolwiek aktywnosci. JesteSmy senni,

znudzeni i apatyczni, odczuwamy tzw. bezsens
w robieniu czegokolwiek. Jesienna chandra nie jest
norma, a jedynie okresem przejSciowym, dlatego
wazne jest, aby stara¢ sie zrozumiec¢ sygnaly
ostrzegawcze wysylane przez organizm i prébowac
minimalizowa¢ sezonowe wahania emocjonalne.
Jesien to okres, w ktorym organizm gromadzi
energie i powoli przygotowuje sie do zimy, dlatego
w tym szczeg6lnym czasie nasze cialo oraz psychi-
ka wymagajg zwieckszonej troski.
do gabinetu lekarskiego warto sprébowac pomoc
sobie samemu. Juz w starozytnych Chinach, Grecji

Zanim zawitamy

i Egipcie ludzie znali

PO

znaczenie i dziatanie
koloréw oraz stosowali je
w leczeniu. Dzi§ mamy
co prawda nowoczesna
nikt
nie

® 0O

medycyne, ale

0o mocy barw

zapomnial. Na przyktad

»©

jasna pastelowa zielen
i blekit czesto
uzywane sa do pokrycia
szpitalnych Scian, bo dzialaja uspokajajaco i sprzy-

j a j a z d r owie niu
Cho¢ koloréw jest mnéstwo, terapia skupia sie na
siedmiu z nich — barwach teczy. Kazda posiada

inna energie i przypisywana jest jednej z siedmiu
glownych czakr naszego ciala. I wlasnie poprzez
oddziatywanie
poprawi¢ sobie nastrdj i wzmocnic¢ zdrowie, a takze
O cza-

kolorami na czakry mozemy

pomoébc sobie w codziennych klopotach.

krach, i medytacji 2z czakrami, oraz

uwalnianiu ,smutku” napiszemy w kolejnym

wydaniu. (wykorzystano mat. https://www.astromagia.pl )

AspesadeSyics

Pijac soki juz w 15 minut przyswaja sie az
w 90% substancji bioaktywnych zawartych w soku.
Jedzac w calosci warzywa, owoce, ziola przyswaja
sie tylko 20% cennych skladnikéow. Trafia one do
krwiobiegu w ciggu 5-8 godzin, ale tylko wtedy, gdy
Twoj uklad trawienny jest zdrowy. JesSli masz juz
troche lat albo jesli jestes otyly lub chory to
niestrawione warzywa i owoce moga zalega¢ lub
gni¢ w jelitach powodujac stany zapalne. A jak
wiesz, stany zapalne to prosta droga do choréb
typu rak...

Dlaczego soki sa latwiejsze do trawienia?

Uklad trawienny musi sprowadzi¢ wszystko, co
jesz, do formy pélplynnej. Do przyswojenia wartosci
odzywczych ze zjadanych pokarmoéw organizm mu-
si uzy¢ wielu enzyméw wytwarzanych miedzy inny-
mi przez watrobe i trzustke

Jesli watroba i trzustka sa w kiepskim stanie, to
nie wytworza potrzebnych enzymoéw. Jesli nie
wytworza enzymoéw w takiej ilosci jak potrzeba, to
nie organizm nie wartosci odzywczych z marchwi,
mimo ze sie ja zje. Malo tego, bardzo obciaza sie
watrobe i trzustke i mocno je ostabia.

Do przyswojenia soku z marchwi, potrzebne jest o
wiele mniej enzymoéw. Pijac sok, nie obciaza sie
uktadu trawienia w takim stopniu, jak jedzac po-
karm w calosci Nie jesteSmy zreszta w stanie zjeSc
takiej iloSci warzyw, owocow, ziol ile potrzebuje
Warto
zamiast tego wypic¢ 2-3 szklanki soku w ciagu dnia.

organizm do dobrego funkcjonowania.

A najlepiej 5 szklanek. Soki pozbawione sa row-
niez nierozpuszczalnego blonnika, ktéry w calych
owocach, warzywach oslabia proces wchtaniania
substancji odzywczych. W wycisnietym soku jest

tylko blonnik rozpuszczalny, ktéry wspomaga

dzialanie enzymow. ( https://terapiasokami.pl)

Soki na powszechne dolegliwosci

Artretyzm: marchew + seler + ananas + cytryna
Astma: marchew + szpinak + czosnek + cytryna
Bo6l glowy: jablko + ogdrek + seler + imbir
Cukrzyca: marchew + seler + szpinak
Detoks nerek: marchew + arbuz + ogdérek + kolendra
Kac: jablko + marchew + burak + cytryna
Kamienie nerkowe: pomarancza + arbuz + jablko +
cytryna
Nadcisnienie: burak + jablko + seler + ogdrek
Niestrawnosc¢: ananas + marchew + cytryna + mieta
Oczy: marchew + seler
Przeziebienie: marchew + ananas + czosnek + imbir
Stres: banan + truskawka + gruszka
Wrzody: kapusta + seler + marchew

Zaparcia: marchew + jablko + kapusta
Zmeczenie: marchew + burak + jablko + cytryna

\ 1 1\
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Smart casual, czyli swobodna,
sportowa elegancja to styl, ktory
pokazuje, ze businessowe ubrania

wcale nie musza byc¢ sztywne
i nudne. Smart casual, jako
swobodna alternatywa stroju

biznesowego, bazuje na klasycznych
zestawieniach 1 zazwyczaj
stonowanych kolorach (czasem
przeltamywanych mocniejszym
akcentem), utrzymanych
w luzniejszej formie. Ze wzgledu na
swoj potformalny charakter swietnie
sprawdza sie¢ wszedzie tam, gdzie
nie musimy by¢ ubrani oficjalnie,
w typie business, a jednoczesSnie
chcemy prezentowac sie elegancko
1 z klasa.

Typowy damski strgj smart casual to sportowy
zakiet zestawiony z: dzinsami - prostymi, bez
przetaré, dziur, naszywek;

chinosami - nawigazujacymi krojem do spodni
formalnych, jednak wykonanymi z innego typu
materialéow (mniej sztywnych, cienszych,

kolorowych) sprawiajgc, ze sa strojem
potformalnym;

cygaretkami - spodniami z wyzszym stanem,
opinajacymi sie nieco mna biodrach, zwykle
majacymi proste nogawki rozszerzajace = sie

delikatnie ku dotowi konczace sie przed kostka;
spodnica do kolan - zazwyczaj olowkowa, lub
w typie A;

casualowsg sukienka w typie business — z nieduzym
lub catkiem zabudowanym dekoltem, siegajaca do
kolan.

Zakiet moze by¢ zaréwno bardziej kobiecy (nawet
wzorzysty), jak i stylizowany na meska marynarke
klubowa, blazer albo safari.

Pozadane materialy w casual smart to ‘
przede wszystkim:

len, bawelna, welna, mieszanki z je-
dwabiem.

W styl wpisze sie wiec zaréwno koszu-
lowa tunika zestawiona z rurkami, pro-
sta bawelniana sukienka z rozkloszo-
wanym dotem czy koszula w typie busi-
ness polaczona z klasycznymi dzinsami
(najlepiej w kolorze granatowym lub
czarnym i koniecznie bez dziur i prze-
tarc).

Stylizacje smart casual doskonale uzu-
pelniaja buty wpisujace sie w
miejski styl. L
Z niektérymi kreacjami dobrze wspol-
graja tez czélenka na niewielkim obca-
sie lub subtelnym koturnie. Nie ma tu
natomiast miejsca ani na wysokie
szpilki, ani na sportowe buty. Do styli-
zacji potformalnych nie powinniSmy tez &=
wktadac¢ espadryli, sandaléow i klapek. =~

Bo Warto ...
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Smart casual meski

Meski zestaw
smart casual

DOO0 M

Iniana tweedowa baweiniana typu blazer
=" =T

Spodnie Marynarka

2 naturalnej

biogey Gy skory licowej

zamszowe

kolorowe

pleciony
pasek skarpety

mucha

nie moze oby¢ sie bez
marynarki. Bawelniana lub tweedowa marynarka,
najczesciej w kolorze granatowym, jest osia, wokét
ktorej komponuje sie caly stroj.

W wersji bazowej towarzysza jej: jasne spodnie bez
kantow (najczesciej chinosy), biata koszula, brazowe
buty.

To klasyka, ktora moze stanowi¢ punkt wyjscia do
tworzenia wlasnych, swobodnych kreacji, luzno
wpisujacych sie w trend. Jesli lubisz bawié¢ sie
moda, a okolicznosci na to pozwalaja, mozesz
przelamaé¢ ustalona kompozycje ciekawymi
akcentami, na przyklad intensywniejszym kolorem
ubrania czy bardziej wyrazista fakturg tkanin.
Zamiast kremowych czy bezowych chinoséw wiloz
spodnie w  odcieniu buraczkowym lub
ciemnozielonym, jasny dol =zestaw 2z koszula
0 nieoczywistym deseniu (przy zachowaniu
formalnego kroju), albo - jesli jest chlodno -

wymien ja na elegancki cienki golf.

W wyborze butéw do meskich stylizacji
casual panuje duza dowolnos¢ i swoboda.
Dobrze tez wszelkiego rodzaju plecione paski albo
— w nieco ciekawszej wersji — szelki. Tym, ktorzy

smart

stawiaja na

Damski zestaw indywidua-
smart casual lizm i lubia
: : wyraziste,

ze spodniami dodatki,

polecamy
podkrecicé
stylizacje
kolorowa
Iniana pOSZCtka
a 1l b o
przykuwaja-
ca  uwage
mucha.
Odwaznie,
ale w grani-

B LB o ¢ a ¢ b
dobrego
o

Y

stylizowana
na meska

safari

jeansy o prostym kroju,

chinosy bez przetaré i dziur

(7 brod
Na podstawie info
prosta obszerna Klasyczna torebka i i )
bizuteria skorzana torba typu kopertéwka vintage Zw1erc1ad¥o pl
worek _ opracowanie red
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Rachel Bright

AILK.

KTORY SIE ZGUBIL

& S Rachel Bright s

Rachel Bright

Jim Field

Jim Field

"Wilk, Ktory Sie Zgubit" to opowies¢ o matym Wilczku, dumnym, pewnym siebie, prze-
konanym, ze wszystko wie lepiej i w kazdej sytuacji poradzi sobie sam. Ale czy ktokol-
wiek z nas - nawet dorostych - jest samowystarczalny? Bohater ksigzki szybko przeko-
nuje sie, ze czasem warto postuchaé kogo$ bardziej doswiadczonego i ze nie da sie
przejsc przez zycie, liczac jedynie na wtasne sity.
Gdy wilczek pewnego mroznego dnia gubi swoje stado, po raz pierwszy doswiadcza
wtasnej bezradnosci. Btgkajgc sie samotnie po sniegu, bezskutecznie poszukuje sladow
swoich bliskich i o mato nie ginie, gdy zatamuje sie pod nim tafla lodu. Na szczescie
wowczas przychodza mu z pomoca inne zwierzeta: narwal, mors, pizmowdt, lis ark-
tyczny, gaska, tos i ¢ma. Nie tylko wyciagajg go z tarapatow, ale tez udzielajg mu waz-
nej zyciowej lekcji. Dzieki ich trosce Wilczek poznaje swiat relacji: uczy sie przyjazni,
zaufania, a takze stuchania rad i korzystania z pomocy innych.

Mat. wydawca

Jesli Twoje dziecko boi sie pdjs¢ do przedszkola, nie chce bawic sie z nowymi kolegami
i unika wszystkiego, co nieznane, a Ty nie wiesz, jak sobie poradzi¢ z jego lekami - prze-
czytajcie razem "Koale, Ktory Sie Trzymat". Zabawna opowiastka Rachel Bright (z ge-
nialnymi rysunkami znanego ilustratora, Jima Fielda!) nie tylko poprawi humor Wam
obojgu, ale pomoze sprawié, ze Twoja pociecha zmieni stosunek do nowych wyzwan.
Tytutowy Koala to staty mieszkaniec drzewa - nie jest zbyt odwazny, ceni sobie spokdj i
bezpieczerstwo, a jego ulubionymi rozrywkami sg spanie i zucie. Poniewaz wszystko
wydaje mu sie zdecydowanie "za szybkie, za duze, za gtosne", postanawia przez reszte
zycia trzymac sie kurczowo swojej gatezi. Bez wzgledu na pogode, pore roku czy nawo-
tywania kolegdw, nie zamierza schodzi¢ na dét. Ale jak to w zyciu bywa, nie wszystko
idzie zgodnie z planem - pewnego dnia przylatuje dzieciot i zaczyna uparcie stuka¢ w
drzewo. Gdy jego dom sie famie, Koala spada na ziemie i musi stawi¢ czoto
"strasznemu" $wiatu, ktéry okazuje sie o wiele mniej straszny, niz sie zdawato. Bohater
odkrywa, ze czasem warto uwolnic¢ sie od "trzymania", by odkry¢, ze zycie jest piekne.
Mat. wydawca

"Mysz, ktéra chciata by¢ lwem" to pieknie ilustrowana ksigzeczka dla najmtodszych
czytelnikdw. Poznajcie mysz, ktdra przekonuje sie, ze prawdziwa sita nie musi tkwi¢ w
rozmiarze.

Pewna mata mysz bardzo chciata zosta¢ zauwazona. Wiedziata dobrze, ze jej niewielki
przeciez rozmiar bardzo to utrudnia. Inne zwierzeta nic sobie z niej nie robity. Dlatego
wtasnie nasza bohaterka uznata, ze jedynym stworzeniem, ktére moze jej pomdc, jest
wielki i grozny lew. Wtasnie miata poprosi¢ go o lekcje ryczenia, kiedy wydarzyto sie
cos$ zupetnie nieoczekiwanego. Okazato sie bowiem, ze prawdziwa sita nie tkwi w roz-
miarze.

Mat. wydawca

Oto petna humoru opowiastka z moratem, opatrzona ilustracjami, ktére przykuja uwa-
ge kazdego malucha. Uczy, czym jest przyjazn i ze warto dzieli¢ sie z innymi. Moze to
Ty przeczytasz jg Twojemu dziecku, a moze bedzie to pierwsza ksigzeczka, ktora spro-
buje przeczyta¢ samodzielnie? Jedno jest pewne: nie bedzie nudno!

Poznajcie Cyryla i Btazeja, tytutowe Wiewidrki, Ktore Nie Chciaty Sie Dzieli¢. Beztroski
Cyryl kocha zabawe i zawsze znajdzie sobie ciekawsze zajecie niz robienie zapaséw na
zime. Pracowity i skapy Bfazej to przeciwienistwo Cyryla: juz od dawna gromadzi swoje
zapasy, przelicza je i porzadkuje. Gdy na drzewie zostaje ostatnia w tym sezonie szysz-
ka, Cyryl uswiadamia sobie, ze to jego jedyna szansa na przetrwanie zimy. Jednak nie
wystarczy wzig¢ sie do pracy. Gdy do gry wkracza najbardziej skrzetna wiewidérka w
lesie (ktéra mimo petnej spizarni nie zechce zrezygnowac z ostatniej szyszki), rozpoczy-
na sie wielkie starcie, a dwaj rywale wpadajg w spore tarapaty. Czy bohaterom ksigzki
uda sie zdoby¢ trudno dostepng szyszke? Czy mimo skrajnie réznych charakteréw nau-
Cz3 sie ze sobg wspdtpracowac?  Mat. wydawca

9 Bo Warto ...
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Wiewidrka, zwierze MOCY

| Wiewidrki sg bardzo
fowarzyskie .Obserwujgc je
mozemy zauwazy¢, ze sqg to
stworzenia, ktére uzywajq
pyszczka do poznawania
rzeczy, i ktére komunikujq
sie energicznie, szczegdlnie
gdy sie bawiqg lub czujq sie
gzogrozone

. ,W 1en sposob symbollkc

;" zdolno$é, kitérga musimy
™ mieé aby, wyrazié¢ i poznaé
siebie poprzez interakcje spoteczne z innymi. Skuteczna
komunikacja z innymi jest waina i zawsze powinnismy
szanowa¢é otaczajgcych nas ludzi.

Symbolika tego zwierzecia ma réwniez zwigzek z tym, ze sg
uwazane za gatunek stoneczny, co sprawia, ze wiewidrki sq wy-
jatkowymi zwierzetami i symbolizujg pasje, energie, ekspresje
i witalnos¢.

Gtéwne znaczenie wiewidrki to zabawa i mniej powazne
podejicie do zycia. Widzimy wiele wiewidrek wokdt nas, jest to
zwierze, ktére mozna tatwo dostrzec. Jednak inna symbolika
tego zwierzecia ma zwigzek z byciem praktycznym. Wiewidrka
jest powszechnie znana jako zwierze, ktére ukrywa i przechowu-
je pozywienie przed nadejsciem zimy, co mozemy traktowac
jako znak, ze powinnismy by¢ przewidujacy i mysle¢ o przyszto-
sci.

Symbole, z ktérymi wigze sie wiewidrka, to: energia, zabawa,
roztropnos¢, rébwnowaga, socjdlizacja, bycie przygotowanym
i Zrédto zasobodw.

Cata ta symbolika pokrywa sie ze starym powiedzeniem, ktdre
mowi: ,,to, co siejemy, jest tym, co zbieramy”. Musimy wiec miec¢
Swiadomos$e, ze czasami tracimy lub nie znajdujemy rzeczy,
ktére mogg by¢ dobre dia innych i moze to mieé pozytywne
skutki; odnosi sie to do tego, co zasialismy i chociaz w tej chwili
nie udato nam sie tego zebraé, w pewnym momencie
w przysztosci to zrobimy.

Kiedy wiewiérka wkracza do naszego zycia, przede wszystkim
zacheca nas do rozwigzywania konfliktdw i problemdw. Czesto
mozna jg spotkac z orzechem w tapkach, ktéry symbolizuje cos
frudnego, z czym nietatwo sie rozprawi¢. Tak tez jest
z problemami i ktdtniami, ktére odktadamy na pdznie;.

Dlatego zwierze to zacheca nas do zmierzenia sie z sytuacjami,
ktére odktadamy na potem. Zacheca do doktadnego
przyjrzenia sie tym trudnym i konfliktowym sprawg, aby znalez¢
prawdziwg i ch przyczyne.
Wiewidrka przynosi nam takze dar cieszenia sie z zycia
i doceniania tego co sie ma. Zacheca nas do zmiany podejscia
i szukania pozytywnych aspektdéw a kazdej dziedzinie zycia,
nawet tej, ktdra jest dla tylko obowigzkiem. Pokazuje, ze to my
sami decydujemy o wtasnym nastroju, a nie czynniki z zewngtrz.
Jesli pragniesz by¢ bardziej towarzyski, chcesz czerpac radose
z codziennych czynnosci i pragniesz dostrzegac wszedzie szanse
na swéj rozwdj, wybierz wiewidrke na swoje zwierze mocy.
https://mariwa.pl,www.lefrontal.com,gragfika net, opr. red.

Cambodia 4

Kambodza jest mo- F
im Ulublonymb —
Azjatyckim  krajem, )
mysle, ze zawsze i
bedzie mieé migjsce wi
w moim sercu i chet-
nie bede tam wro-
cac. tezka kreci mi
sie w  oku jok g
przypominam sobie,
jak cudowny czas
spedzitam w tym pieknym kraju. Po Kombodzy
podrézowatam okoto miesigca poruszajgc  sie
stopem i autobusami po catym kraju. Widziatam
i poznatam wielu ‘“tubylcéw" prowadzgcych
niezwykle prosty, ale jakze szczelliwy tryb zycia, co
wzruszyto mnie niezliczong ilo$¢ razy podczas
mojego  pobytu. Niezwykle miejsce dalej
odbudowujgce sie po fragicznym
ludobdjstwie, ktére miato miejsce nie az tak dawno
temu, z wieloma historycznymi  miejscami ktérych
piekno ciezko ubra¢ w stowa. Spedzitam tam
Swieta i sylwestra, Swietujgc zupetnie inaczej niz
wczesniej wiec w tym samym czasie nie czutam, ze
jest to Swigteczny czas, co byto ciekawym
dodwiadczeniem. Zima nigdy nie byta mojg
ulubiong porg roku, wiec majgc lato przez caty
rok, i fo jeszcze w tak pieknych miejscach, po
prostu nie mogtam by¢ szczesliwszal Przepieknie
miasta, okolice wiejskie i zawsze uSmiechnieci
ludzie, mimo tego, ze cate dnie wykonujq ciezkie
prace fizyczne aby utrzymad swoje rodziny. Do tej
pory wzruszam sie bardzo za kazdym razem gdy
wspominam Kambodze. Alicja Jodko

Na zdjeciu Street food w Sa Pa

Na liscie niezbednych

mozgowi  skfadnikéw
wazng pozycje
zajmuje  magnez -

o udowodnionym dzia-
faniu  poprawiajgcym
pamiec i zdolnos¢é kon-
centracji, a takze spo-
walniajgcym procesy starzenia sie mozgu
i degeneracji neuronéw. Kolejny to kwas foliowy, ktory
wraz z innymi witaminami z grupy B zapobiega
bezsennosci, rozkojarzeniu i nerwowosci, a takze zau-
wazalnie poprawia nastrdj. Nalezy wspomnieé takze
0o pozytywnym dziataniu na prace mézgu kwaséw
omega-3, ktérych ORZECHY WLOSKIE - w poréwnaniu
do pozostatych orzechdw - zawierajg najwiece;j.

Codzienna porcja orzechdw wtoskich zadziata bardzo
korzystnie na osoby przepracowane, zestresowane,
czesto popadajace w irytacje, majace problem z szybka
nauka i kojarzeniem informacji, a takze z zasypianiem.
Sq one rowniez wskazane w profilaktyce choroby
Alzheimera, demencji oraz w przypadkach stosowania
wyniszczajgcych moézg lekdw antydepresyjnych.

Bo Warto ...
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W dobie wirusa wspomnienia z zagranicznych podrdzy lub
miedzynarodowych przyjazniach jest zaréwno
nostalgiczne jak i podnoszqce na duchu. Powrét do tych
wspomnien wywoluje jednak niezmiennie usmiech na
mojej twarzy i bardzo chetnie sie tym dziele.

Na samym poczqgtku chciatam podkreslié, ze wszystkie
dzialania, ktére podjetam w ostatnich latach nauczyly
mnie wiele - doceniaé to, co sie ma na co dzien, bycia
otwartym na rézinorodnosé. Podréie rozbudzity cheé
odkrywania nieznanego, prébowania nowych rzeczy,
samodzielnosci, ale pozwolity réwniez poznaé mi samq
siebie. ZAPRASZAM do moich wspomnien.

Magdalena Duszak

Moja ,miedzynarodowa przygoda” rozpoczeta sie od
zwyktej checi ¢éwiczenia zdolnosci jezykowych. Bytam
wtedy w liceum, zblizata sie matura a ja czutam, ze
rozmowa w obcym jezyku sprawia mi problemy. W szko-
tach niestety czesto ktadzie sie nacisk na nauke
gramatyki i stownictwa, co oczywiscie jest waznym
elementem nauki jezyka, ale przeciez gtdbwnym celem
kazdego uczgcego sie jest po prostu  mozliwosé
komunikacji. Mojg motywacjg byta sytuacja, ktéra wyda-
rzyta sie kilka lat wczedniej — gdy podczas zwiedzania
Warszawy z rodzing, podeszta do nas kobieta nie
mdwigca po polsku pytajgc o to gdzie moze zakupié
bilety na komunikacje miejskg. Mimo, ze wtedy juz znatam
podstawy angielskiego - zabrokto mi odwagi aby
postuzy¢ sie obcym jezykiem. Oczywiscie Pani nie zostata
bez pomocy, ale to zdarzenie utkneto mi w pamieci. Juz
wtedy chciatam mdéc zaczgé swobodnie sie
komunikowa¢ i nie martwi¢ sie o btedy gramatyczne,
ktére popetniajg wszyscy.

Od zawsze bytam osobq bardzo kontaktowq, nie miatam
najmniejszego problemu z poznawaniem nowych ludzi
oraz rozwijaniu z nimi konwersacji. Postanowitam, ze
znajde kogo$ z kim bede mogta ¢wiczy¢é mdj angielski
w praktyce — oczywiscie w komfortowych warunkach czyli
przez Internet. Zaprowadzito mnie to na miedzynarodowy
czat, ktéry losowo tqczyt uzytkownikdw. Wiedy jeszcze nie
wiedziatam, ze bedzie to poczgtek nowego rozdziatu
mojego zycia, ktéry trwa do teraz.

Moim wylosowanym rozmdwcg okazat sie by¢ niewiele
starszy chtopak z Algierii. Nie miatam zielonego pojecia
co to za kraj ani nawet gdzie lezy. Aby nie wyjs¢ na
ignorantke szybko otworzytam wyszukiwarke i... bytam
przerazona. Algieria okazata sie krajem w pdtnocnej
Afryce, ktérej religiq jest Islam. Bytam niemalze pewna, ze
za chwile wpadng do mojego mieszkania sity specjalne
rekwirujgc modj komputer i aresztujgc mnie za kontakty
z terrorystq. Przeciez tyle o tym sie styszy w mediach... ;)

7 wrodzonej przekornosci i mtodziehczego buntu
postanowitam  jednak  kontynuowac¢  konwersacje
z Ahmedem na temat jego kroju zadajgc mu pytania,
ktére powinny doprowadzi¢ go do co najmniej roztgcze-
nia sie z rozmowy ze mng. Miatam ogromne szczescie,
poniewaz méj rozméwca wykazat sie niesamowitq
cierpliwoscig i dojrzatoéciq rozjasniajgc mi  wszelkie
stereotypy dotyczgce muzutmandw i jego kultury.

L poczatku sceptycznie, pdiniej juz z wiekszym
zaciekawieniem i zaufaniem stuchatam o jego
perspektywie Zzyciowej, wartosciach. Wtedy dostatam
najwiekszy prezent w moim zyciu — $wiadomo$é

Wtedy dostatam najwiekszy prezent w moim zyciu -
Swiadomos$e, ze - przede wszystkim — wiem niewiele
o otaczajgcym mnie $wiecie, ale tez ogromng chec
jego odkrycia, zrozumienia. Ahmed zostat moim
przyjacielem na lata, a ja bez  wiekszych trudnosci
zdatam mature z jezyka angielskiego. Natomiast fo
dopiero byt poczgtek...

Podczas pierwszego roku studiowania pracy socjalnej na
Uniwersytecie Opolskim miatam okazje poznac wiele
0sob, ktére sprawity, ze moje zycie potoczyto sie wtasnie
w ten sposdb. Po jednej ze studenckich imprez zostatam
poproszona O pomoc Ww przygotowaniu  sali
uniwersyteckiej na wydarzenie. Bez zbednych pytan
zgtositam sie myslgc, ze poprzestawiam krzesta i na tym
sie skonczy. Na miejscu okazato sie, ze nie tylko nie bede
przestawia¢ niczego, ale bede brata aktywny udziat
w wydarzeniu - warsztatach miedzykulturowych dla
ucznidw liceum podczas, ktdérych mieli zapoznawad sie
z miedzynarodowymi studentami z wymiany. Z wielkim
strachem, ale i zachwytem, zostatam wsparciem
w ttumaczeniu prezentaciji studentek z Tajwanu. Byto to
pierwsze tego typu wydarzenie w ktérym bratam udziat,
ale nie ostatnie, jak sie potem okazato. Podczas
warsztatéw poznatam studenta wspdtorganizujgcego te
warsztaty -  aktualnie  réwniez  wyktadowce na
Uniwersytecie Opolskim. Nasz kontokt przerodzit sie
W przyjazh co zaowocowato w catq serie wydarzen, ktod-
re miatam przyjemnos¢ wspdtorganizowad z nim. Razem
promowalismy wartosci ptyngce z poznawania nowych
ludzi, kultur, przetamywania stereotypédw oraz
¢wiczylismy zdolnosci jezykowe mtodziezy. Do tej pory
w warsztatach wzieto udziat ponad 600 uczniow szkdt
Srednich.

Warsztaty miedzykulturowe. Na zdjeciu ja, Marcin Deutschmann
- wtedy jeszcze student, dzis wyktadowca UO, student z Turcji
oraz dwie studentki z Rumunii
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Podczas warsztatdw réwniez ja zaczetam poznawad
osoby przyjezdzajgce na nasz uniwersytet w ramach
programu wymiany studentéw Erasmus+. Narodzity sie
z tego przyjaznie, kontakty na catym Swiecie oraz
niezliczona ilo§¢ wspdlnych wyjs¢ na kawe, impreze.
Z wieloma z nich do tej pory utrzymuije kontakt.

Kiedy pojawito sie ogtoszenie na jednym z portali
spotecznoéciowych Uniwersytetu o naborze
wolontariuszy do Programu Buddy, ktéry polegat na
wsparciu i pomocy Ww adaptacji zagranicznych
studentéw przyjezdzajacych do Opola wiedziatam, ze to
jest to, czym chce sie zajaé w swoim wolnym studenckim
czasie.

Wolontariat w Buddy Program dat mi mozliwosé
poznawania niezliczonej ilosci ludzi z wielu zakgtkdw
Swiata - przyjezdzali do nas studenci z kazdego kraju Unii
Europejskiej ale takze Turcji, Azerbejdzanu, Serbii,
Afganistanu, Iranu, Chin, Tajwanu, Rosji, Gambii — prawie
przez 4 laota mojego studiowania. Dzieki femu
osiggnetam totalng swobode komunikacji w jezyku

angielskim, ale takze poznanie wielu kultur, perspektyw
zyciowych, religii jok i nawigzatam wiele znajomosci —
mam teraz wiele oséb do odwiedzenia na catym
Swiecie ;)

Na zdjeciu Ja i moi wspdtlokatorzy z akademika, student z Serbii —
Bojan oraz student z Turcji — Ozan

Moje wielokulturowe Zzycie studenckie pozwolito mi
pozna¢ program wymiany studenckiej Erasmus+ od
strony uczelni przyjmujgcej zagranicznych studentéw,
pokazato z czym mierzg sie obcokrajowcy w obcym
kraju czy miesScie a przede wszystkim umocnito mnie
w pasji odkrywania nowych kultur. Zaowocowato to
socjologicznym  programem  studidw  magisterskich
zwigzanych z komunikacjg miedzykulturowg w  jezyku
angielskim (kilka lat temu nawet bym nie pomyslata, ze
dam rade studiowac¢ w obcym jezykul) oraz wziecia

Wielokrotnie bytam pytana o to, czy sie nie boje jechac
do tak dalekiego i innego, w powszechnym mniemaniu,
kraju. Wiele znajomych podziwiato mnie za odwage albo
kiwato gtowq z politowaniem nad mojg bezmysinosciqg,
ja natomiast wiedziatam, ze albo Turcja albo zaden inny
kraj. Bytam przekonana, ze moje wczesniejsze
znajomosci z wieloma Turkami i Turczynkami pomogg mi
w odnalezieniu sie w tej nowej rzeczywistosci.

Najbardziej przepetniona wagtpliwosciami byta moja
najblizsza rodzina. Wiedziatam, ze nie bedzie tatwo
zmieni¢ ich nastawienie do mojego wyjazdu, ale
wpadtam na pomyst, ktéry miat im przyblizy¢ obraz
Turkéw jak i w ogdle obcokrajowcdw. Zaprositam na
niedzielny obiad do swojego domu naqjblizszych mi
znajomych i wspdtiokatoréw akademickich, tylu ilu
zmiescito sie do mojego matego samochodu. Tak oto do
mojego rodzinnego domu w matej miejscowosci pod
Opolem trafit Serb - Bojan, dwdch Turkdéw - Furkan
i Ozan oraz Gambijczyk — Abass. O ile Bojan studiowat
jezyk polski i porozumienie sie z nim po polsku nie
stanowito zadnego problemu, o tyle reszta znajomych
postugiwata sie gtdwnie jezykiem angielskim z nielicznymi
polskimi stowami, ktére zdagzyli podtapaé podczas
studidw. Dla mojej rodziny byto to przezycie niecodzien-
ne ale zdecydowanie ekscytujgce. Okazato sie, ze moja
rodzina, ktéra wczesniej nieco sceptycznie podchodzita
do tego pomystu, jednak zaangozowata @ sie
w wielogodzinne dyskusje na wszelkie tematy — edukacji,
kuchni, codziennosci w krajach naszych gosci, ale
rébwnie ciekawe byty dla nich spostrzezenia na temat
Polski i Opola. Pod koniec spotkania atmosfera byta juz
bardzo wesota, znajomi zostali wrecz zaadoptowani do
naszej rodziny. Jeden z nich, Furkan, ze wzgledu na plany
dtuzszego pobytu w Polsce zostat nawet zaproszony na
Swieta Bozego Narodzenia. Stat sie on szczegding osobg
dla mojej mamy gdyz pokazat jej obawy jego rodziny
dotyczqce jego pobytu w Polsce - wszystkie mamy na
Swiecie martwiqg sie o swoje dzieci gdy wyjezdzajg. Duzy
wybdr wiérdd uczelni  tureckich sprawiat frudnosci
w podjeciu decyzji co do destynacji mojej wymiany.
Praktycznie w kazdym miescie miatam znajomych, ale
chciatam odkry¢ ,swoje miejsce” moim sposobem.
Wybér padt na Izmir - jedno z najwiekszych miast Turcji,
zamieszkate przez okoto 4 miliony ludzi — oficjalnie. O fym
natomiast dowiedziatam dopiero niedtugi czas przed
wylotem, bo decyzje podjetam...przeglgdajgc zdjecia
w wyszukiwarce. Tak oto najbardziej popularna w Turciji
wieza zegarowa Sciggneta mnie na przygode zycia
w wielkiej metropolii.

Moje wyobrazenie o tym jak spedze mojego Erasmusa
drastycznie odbiegato od rzeczywistosci. Rozpoczynajac

udziatu w kolejnym programie  czyli wyjazdu na||od bariery jezykowej, ktdra utrudniata wszystko — znale-
uczelnie  zagraniczng aby przez  semestr  zdoby< || zienie mieszkania, ztozenie dokumentédw na pozwolenie
doswiadczenie, ktére zmienito moje zycie. pobytu jak i... studiowanie. Okazato sie, ze zajecia pro-
Z charakterystyczng mojej osobie przekord||wadzone byly jedynie w mniejszej czeéci po angielsku.
postanowitam  jecha¢ do najbardziej odlegtego ||Po raz pierwszy w zyciu mogtam poczué sie jako ta
kulturowo kraju dostepnego na liscie — Turcji ,obca".
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Nie oznacza to jednak, ze bytam niemile widziana — wrecz
przeciwnie. Turcy sg niezwykle zyczliwym i goscinnym
narodem. Do tego stopnia, Zze Smiem ryzykowad
stwierdzenie, ze powinnismy oddac im nasze powiedzenie
»Stynna  polska godcinnosc”. Metropolia i najbardziej
neuropejskie” miasto w Turcji okazato sie nie mieé zbyt
wielu oséb méwigcych po angielsku, ale nie stanowito to
wiekszego problemu - na sfrazy stata niezawodna
aplikacja ttumaczgca w telefonie i... gesty. Bardzo szybko
podtapatam podstawowe zwroty, czutam, Zze jest to
swojego rodzaju obowigzek i okaze tym szacunek ludziom
z ktérymi mam kontakt na co dzieh. Reakcje Turkdw na
moj tamany turecki przeszty moje oczekiwania — mimo, ze
nie dato sie poprowadzi¢ ze mng konwersacji to wszystkim
od razu na twarzy pojawiaty sie uSmiechy. Po pewnym
czasie bytam juz rozpoznawalna w okolicy i wszyscy sie ze
mnq witali zagadujqgc.

Y

Na zdjeciu Wszechobecna tfurecka kawa - tutaj na  stynnym
bazarze w Izmirze. W towarzystwie Biblii po turecku — prezentem
wiezionym do Polski. Co ciekawe — w Turcji bardzo popularne jest
palenie wszedzie. Bardzo ciezko znalezé miejsce gdzie jest zakaz
palenia - stqd typowy atrybut na stole, popielniczka.

Byty tez sytuacje, ktdére uczyty pokory i uwaznosci.
W niefortunny sposéb wynajetam mieszkanie w dzielnicy
o kiepskiej reputaciji. Gdy tylko okazata sie by¢ ona
niebezpieczna i znacznie oddalona od kampusu,
postanowitam sie przenie$¢ w bardziej studenckie okolice.
Przy formalnosciach zwigzanych z konfliktem interesow
moich i wtasciciela mieszkania okazata sie niezbedna
pomoc policji. Nauczytam sie wtedy nieco bolesnie, ze
system w Turcji jest inny i policja nie tworzy notatek
podczas interwencji. Historia, nieco mrozqca krew
w zytach, zakohczyta sie jednak podpisaniem ugody
obustronnej i gdy juz myslatam, ze sporo przesztam i nic
mnie nie zdziwi w Turcji, kolejny raz los stworzyt sytuacije,
ktorg do dzi§ opowiadam wszystkim. Do podpisania
dokumentéw okazat sie niezbedny tumacz (catg
wczesniejszq procedure przesztam przy pomocy wytgcznie
bardzo serdecznych znajomych). Tak sie tez stato — zostat
wezwany certyfikowany tumacsz... jezyka perskiego .

Gdy jako niesforna yabanci (z tureckiego @ -
obcokrajowiec) pakowatam sie w tarapaty, zawsze pojo-
wiat sie kto$, kto gotowy byt poméc.

W  catym zamieszaniu zwigzanym z wynagjeciem
mieszkania, z nieba spadt mi nieopodal mieszkajgcy
turek — Halil. Otéz Halil lata temu réwniez byt na studiach
w Polsce przez co czut sie zobowigzany pomdc Polce
w tarapatach. Stat sie on moim tureckim wujkiem, ktéry
czuwat nad moim bezpieczehstwem oraz stuzyt w kazdej
chwili pomocq joko ttumacz. Halil okazat sie rowniez
witascicielem wytwérni lokum - tureckiego przysmaku
w postaci stodkich, zazwyczaj owocowych kostek
otoczonych orzechami, kokosem lub cukrem. Dzieki
niemu miatam okazje réwniez przez jeden dzen
pomagac¢ w takim miejscu i nauczy¢ sie tego fachu.
Takim doswiadczeniem nie moze pochwali¢ sie kazdy
obcokrajowiec w Turcji . Co réwniez skradto moje
serducho to na pewno mito$¢ Turkéw do bezdomnych
zwierzat. W tym kraju bardzo czesto na ulicy mozna
spotkac wiele psdw oraz kotdw, ktdre spokojnie lezg na
ulicy lub akurat taszg sie do siedzqcych wszedzie ludzi
w kawiarniach aby dosta¢ co$ do jedzenia. Bezdomne
psy w lzmirze byty zazwyczaj ogromne, ale niezwykle
spokojne i przyjazne. Dowiedziatam sie, ze sqQ
odpowiedni weterynarze miejscy, ktdrzy zajmujq sie tymi
zwierzetami, a ludzie wokét je dokarmiajg. Bytam
réwniez Swiadkiem gdy jakie$ niesforne dzieci prébowaty
zaczepiaé bezdomnego psa i z wielkim podziwem
obserwowatam wielu ludzi, ktérzy od razu zareagowadli
na takie zachowanie. Sama zaczetam  réwniez
dokarmiac regularnie koty i psy w pobliskim mego domu
parku. Z jednym nawet zaprzyjaznitam sie szczegdlnie.

/ a w s z e
znalaztam czas na
wymizanie mojego
ulubionego kotfa z
bezdomnej  gro-
madki  niedaleko
d o m wu
Pozostaty czas na
wymianie stu-
denckigj, jok na
A studentke przysta-
to, zajety wszelkie
spotkania towa-
rzyskie oraz do-
gtebne poznawa-
nie miasta. Byt to zdecydowanie najbardziej intensywny
czas pod wzgledem socjalizacji w moim zyciu. Historii z
wyjazdu do Izmiru mam w zanadrzu wiele. Spowodowat
on, ze przesigktam kulturg tureckq, zostawitam kawatek
swojego serca w lzmirze i bardzo czesto wracam fam
mys$lami. Zadnych chwil spedzonych tam, wypetnionych
czy to frustracjq z bezsilinosci czy wspomnieniami wywo-
tujgcymi szeroki usmiech nie zatuje absolutnie. Bezcenne
doéwiadczenie, ktére zdobytam na wyjezdzie, pozosta-
nie ze mng na zawsze a sentyment to miasta spowodo-
wat to, ze po roku od zakohczenia wymiany studenckiej
pojawitam sie w lzmirze ponownie. Tym razem w celu
odbycia stazu w jednej z organizacji dziatajgcych na
terenie miasta. Magdalena Duszak
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Bolek i Lolek




W jezyku polskim

W jezyku angielskim
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LAMIGELOWKI

Jak zwykle rozwigzania nadsylajcie na adres

ambasadasukcesu@gmail.com

[ 1]

Poziomo:
3. Wyjscie, opuszczenie jakiegos miejsca.
7. Wypytywanie.
8. Zatamanie materiatu, np. przy spodnicy.
11. Zdrobniale o Stoncu.
13. Listwa do kreslenia linii prostych
14. Brytka wegla.

[T 117

16. Poeta, ktory tworzy w duchu Byrona.

[

17. Odchody, kat.
S 20. Owad z rzedu muchowek (dwuskrzydtych).

10 11 I

12

15

Pionowo:

| | | | 1. Urzadzenie do odlowu zwierzat.

16 I

15

2. 56l kwasu cyjanowego.
4. Stalowa ostona okretu bojowego.
5. Wodka o smaku i aromacie zorawiny.
6. Waluta Albanii przed 1926 r.

9. Owad uskrzydlony z rzedu psotnikow.

10. Cos, co napawa duma.
12. Giebuttdw - wies.
15. Przydupas, kochanek.
18. Obfity, dobry plon.
19. Odlew twarzy, najczesciej zrobiony z gipsu.
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opolskie
stowarzyszenie
rehabilitacji

Wiodgcym celem projekiu jest przeprowadzenie
kampanii informacyjnej na rzecz przeciwdziatania
dyskryminacji kobiet do$wiadczajgcych
niepetnosprawnosci wtasnej lub swojego dziecka,
a dzieki temu uwrazliwienie Swiadomosci odbiorow
flmu na wazne sprawy spoteczne oraz kreowanie

pozytywnego wizerunku kobiet za pomocg
przyktadéw z zycia bohaterek filmu.
Udziat w readlizacji zadania mogg wzigé Panie

posiadajgce aktualne orzeczenie
o stopniu niepetnosprawnosci, zamieszkujgce na
ternie Wojewddztwa Opolskiego, oraz matki dzieci

Z orzeczeniem o niepetnosprawnosci, bedgce
réwniez mieszkancami  Wojewddztwa Opolskiego.
Zadanie realizowane bedzie na terenie
Wojewddztwa Opolskiego, w ramach ktérego

Organizator tj. Opolskie Stowarzyszenie Rehabilitacji
przewiduje nagranie fimu i trailera promujgcego
film. Organizatorzy przewidujg uroczysty charakter
prezentacji flmu, tym samym realizowanego zadania.
W  ramach zadania przewidziane sg réwniez
warsztaty/panele  dyskusyjne z ekspertem, oraz
projekcje filmu w lokalnych i spotecznosciowych
mediach.

Opolskie Stowarzyszenie Rehabilitacji istnie od 2006
roku, redlizuje swoje cele statutowe gtdwnie na rzecz
wsparcia i  pomocy osobom chorym
i z niepetnosprawnosciami. Ta pomoc i wsparcie
realizowane sq w sposéb  bezposredni w pracy
z 0sobqg rehabilitowanq, i posrednio przez edukacije
kadry w zakresie rehablilitacji.

rehabilitacjaopole.pl

Zadanie finansowane przez
Samorzad Wojewddztwa Opolskiego
ze srodkéw PFRON

2twz
()p slskiego

Stowarzyszenie na Rzecz

Rozwoju Edukacji i Rehabilitacji
Osdb Niepetnosprawnych

Stowarzyszenie na Rzecz
i Rehabilitacji Oséb

w Kadtubie, realizuje zadanie pn.

Rozwoju  Edukaciji
Niepetnosprawnych
~JESTEM wiec

potrafie”. Zadanie kierowane jest do dzieci
niepetnosprawnych, w tym z autyzmem, zespotem
ASPERGERA, z niepetnosprawnosciami : ruchowq,
z niedostuchem, z niedowidzeniem.

W ramach zadania prowadzone zajecia

grupowe a w nich trening umiejetnosci iintegra-
cje funkcji wykonawczych.

Stowarzyszenie na Rzecz Rozwoju Edukaciji
i Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych to
organizacja typu non-profit powstata z inicjatywy
nauczycieli pracujgcych w  Zespole  Szkdt
Specjalnych przy Domu Pomocy Spotecznej
w  Kadtubie i pracownikbw Domu Pomocy
Spotecznej w Kadtubie, w odpowiedzi na trudng
sytuacije finansowq placdwki wynikajgcq z polityki
spoteczno-ekonomicznej kraju.

Wiele pomystéw  terapeutdw  pracujgcych
w Kadtubie z osobami niepetnosprawnymi nigdy
nie zostato zrealizowanych z  przyczyn
finansowych. Wiekszoé¢ tych Srodkdéw pochodzi
z odpisu 1% podatku dochodowego od oséb
fizycznych. Readlizowane przez Stowarzyszenie
projekty wspierane sqg finansowo miedzy innymi
przez Samorzad Wojewddztwa Opolskiego .

lch motto ,, moze nie zmienimy rzeczywistosci oséb
niepetnosprawnych intelekfualnie naszego
regionu, ale mozemy zrobi¢ bardzo duzo, aby ta
rzeczywisto$¢ tak bardzo nie réznita sie od tej poza
placdéwkq specjalistyczng”.

Cze$¢ pieniedzy przeznaczamy, zgodnie ze
statutem organizacji na organizacje form
doskonalenia dla terapeutdédw  pracujgcych
z osobami niepetnosprawnymi w placdéwkach
z opiekqg catodobowq. Wiele trzeba inicjatywy a
przede wszystkim wewnetrznej motywacii, aby
byc¢ dobrym opiekunem i terapeutg osdb
uposledzonych.

niepelnosprawni-kadlub.pl

Finansowane
przez Samorzad
Wojew6dztwa
Opolskiego

Zadanie finansowane przez
Samorzad Wojewddztwa Opolskiego
ze srodkéw PFRON
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WARTO WIEDZIEC. Ponizej jedne z bardzo licznych
artykutéw utatwiajgcych osobom niewidomym
funkcjonowanie w spoteczenstwie. Zegarek z tarcza
z wypuktymi kropkami. Kostka RUBIKA do gry. Brelok do
nauki Braila. Klawiatura, a raczej ,,komputer”. Miernik
do szklanki na ile wypetniany jest ptynem. Jest jeszcze
wiele, wiele innych. Najlepiej skontaktowac sie
bezposrednio z biurem w Opolu é 13 + 48 692451051

Na zdjeciach ponizej

Ksigzka drukiem dla czytelnika widzgcego,
w poréwnaniu z wydaniem w druku Brailem w 9- ciu
tfomach formatu A4.

| druk wydawnictwa dla niewidomych format A4 w
dwdch tomach , wersja dla widzgcych gazeta.

Na zdjeciu z prawej llona Nawankiewicz

Fundacja ,Szansa dla Niewidomych”

oddziat Opole realizuje zadania pn.

+Niewidomy kolega? M&j dobry przyjaciel, a ja juz
wiem jok mu pomagac. Alternatywne zajecia zdalne
dla ucznidw opolskich szkét podstawowych (edycja
)", idrugie [n.

"Nawet pandemia nas nie zatrzyma! Odpowiedzialni
za siebie i innych zostajemy w domu-czytamy,
rozwijamy sie, wygrywamy!"

Oba zadania skierowane sq dla ucznidw szkédt
Wojewddztwa Opolskiego. Zawarte w nich sg
zagadnienia z zakresu zgtebiania wiedzy na temat
funkcjonowania oséb niedowidzgcych bgdz niewido-
mych w spoteczenstwie. Szkoty otrzymujq zestawy do
pracy w formie papierowej, drukowane Brailem, jak
i w formie elekironicznej, flm lub program do pracy
logopedycznej do pracy z uczniem ( zdjecia )

100-BACTYE
OPOLIKIE 700

DWOR
ARTUSA

BEZ BARIER

Finansowane
przez Samorzad
Wojewodztwa
Opolskiego

Zadanie finansowane przez
Samorzad Wojewddztwa Opolskiego
ze srodkéw PFRON
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Salsa dla oso6b, ktore bardziej
sklaniaja sie w strone zajec
ruchowych, polegajacych na
nauce tradycyjnych
sie
Taniec ten ma swoje korzenie
na Karaibach,

spopularyzowany do

tancow,
idealna wydaje salsa.
zostat

tego
stopnia, ze tanczy sie go dzis

ale

Aqua aerobik to
cwiczenia wykonywane
w wodzie, ktore sg

polaczeniem zajec fitness,
plywania oraz
korekcyjne;j.

gimnastyki
typu
zajecia sg polecane osobom,
ktore przebyly kontuzje,
kobietom w cigzy, a takze

Tego

na calym swiecie. Salsa posia-

da wiele odmian, posréd

ktorych znalez¢ mozna obejmujace kazdy

figury.
Salsa jest bardzo energetycznym tancem,

roznych
stopien zaawansowania kroki i

wywolujacym pozytywne emocje. Utrzyma-
na jest w tempie ok. 52-64 taktow na
jest
1 rytmicznym, przySpieszajacym

minute. Poniewaz salsa tancem
szybkim
puls,

znacznie

latwo sie domysli¢, Zze moze ona

polepszaC nasza kondycje
fizyczna. Zdecydowanie warto ja polecic
osobom, ktore poprzez taniec chcialyby
lub kilka

zbednych kilogramoéw. Nazwa tego stylu

podreperowac¢ forme zrzucic

tanecznego i muzycznego wzieta sie od

nazwy
muzyka do salsy byla polaczeniem wielu juz

hiszpanskiej sosu! Poczatkowo

istniejacych stylow (np. mambo, cha-cha,
guajira). Do popularnej na Kubie muzyki
son, ktora rowniez skladala sie z kilku
innych dotaczac

gatunkow, zaczat

amerykanski jazz. Ten synkretyzm

muzyczny zostal w koncu okreslony salsa,
co miato oddawac jego egzotyke i ,,ostrosc”.

osobom z rdéznego rodzaju
ograniczeniami ruchliwosci. Cwiczenia
w wodzie maja wiele zalet i moga byc¢
wykonywane rowniez przez osoby cierpia-
ce na artretyzm, osteoporoze, problemy
z ukladem kostno-stawowym, a takze
osoby otyle. Aqua aerobik wymyslono pod
koniec lat 80. ubieglego wieku w Stanach
Zjednoczonych. Ze wzgledu na ciekawa
forme zaje¢ i doskonatle efekty, jakie daja
tego typu cwiczenia, ta forma aktywnosci
dosc¢ szybko zyskala popularnosc i stala
sie¢ bardzo modna. Zajecia w wodzie sa
polaczeniem klasycznego aerobiku
z gimnastyka korekcyjna oraz plywaniem,
przez co aqua aerobik ma wszechstronne
efekty.
Cwiczenia w wodzie sa idealne dla oséb,
ktore

konkretnych czesci ciata po kontuzjach

dzialanie i daje doskonale

wymagaja usprawnienia
i cierpia na ograniczona ruchliwosc.
W wielu przypadkach aerobik w wodzie
jest jedyna mozliwa forma aktywnosci po
urazach, takich jak zerwania Sciegien czy
zlamania.

Holiterapia i superwizja .

terapeutycznych, dostosowanych

To pierwsze,

indywidualnie

to potaczenie roznych trendow

do kazdego uczestnika.

W szczegolnosci polecane dla osob w trakcie procesu leczniczo rehabilitacyjnego, lub
w czasie rekonwalescencji. Caly proces oparty jest na superwizji - w przypadku zajec
grupowych - w czasie ktorych uczestnicy, na bazie swoich doswiadczen, oraz jako
bierni obserwatorzy, dokonuja obiektywnej analizy sytuacji konkretnej osoby po to, aby
pomoc jej w zrozumieniu sytuacji i okolicznosci w ktorych ta osoba si¢ znalazta.

Zadania finansowane przez Samorzad Wojewodztwa Opolskiego ze srodkéw PFRON
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Ustawa z 1 lipca biezgcego roku wprowadza korzystne zmiany dla oséb ze
znacznym stopniem niepetnosprawnosci.

Irodto ustawa z dnia 9 maja 2018 roku o szczegdl-
nych rozwiqgzaniach wspierajgcych osoby o znacz- /NN  NPZ
nym stopniu niepetnosprawnosci; Dz. U. poz. 932 e o Ny e o

Rehabhilitacja osob

ze znacznym stopniem niepefnosprawnosci

Zmiany ujete w ustawie skierowane do tych oséb to:

- zniesienie  okresdw  uzytkowania  wyrobdw
medycznych

- korzystanie poza kolejnosciq z opieki zdrowotnej
pierwszenstwo w aptece

- specjalistyczne $wiadczenia ambulatoryjne bez !
skierowania 2l : ~
- zniesienie limitdw finansowych $wiadczeh medycz-
nych ze szczegdinym uwzglednieniem rehabilitacji
leczniczej

Pacjent udaje sig do osrodka
rehabilitacii, posiadajacego
kontrakt z NFZ.

Ich adresy znajduja sig
na stronach internetowych
wojewodzkich oddziatow NFZ.
Mozna je poznac takie dzigki
infolinii.

Uzyskanie orzeczenia o znacznym
stopniu ni $ci.
Kto je wydaje? W szczegolnosci
wojewodzkie oraz powiatowe
zespoly do spraw orzekania
0 niepeinosprawnosci oraz MON,
MSWiA, ZUS, KRUS.

Pacijent udaje sig do lekarza POZ
y ok

Lekarz ocenia jego stan zdrowia
i wystawia skierowanie
na rehabilitacje.

0SRODEK
REHABILITACJI:

Pacjent umawia sig Lekarz specijalista ocenia
w trybie uprzywilejowanym stan zdrowia pacjenta
do odpowiedniego lekarza i kieruje go do szpitala
specjalisty (w przychodni na leczenie w trybie
z kontraktem z NFZ). stacjonarnym, lub kieruje
Nie musi mie¢ skierowania. do osrodka rehabilitacji.

Pacjent przedstawia orzeczenie
0 znacznym stopniu
niepefnosprawnosci

oraz dokumentacje medyczng
i skierowanie.

Co konkretnie przystuguje osobom ze
znacznym stopniem niepetnospraw-
nosci i na jakich zasadach?

DOSTEP DO SPECJALISTY

Otéz kazdej osobie posiadajgcej orzeczenie o nie-

+ , . 1‘ . + . Po zakoficzeniu zaplanowanej terapii Pacjent przechodzi
lekarz ocenia jej efekt kolejne zabiegi
permnosprawnosclt w  Stopniu  znacznym przysruguje ﬂ d"}"““'"‘"{el"é”ﬁ”:,-( ) SO i
co do dalszego planu rehabilitacji

prawo do wyrobow medycznych, zlecanych przez (1. olfn abigi b

Osrodek uktada dla pacjenta
harmonogram rehabilitacji
wg planu terapii
(leczenie ambulatoryjne
w placowce, opieka domowa
lub w oddziale dziennym).

zakoriczenie).

osoby uprawnione, do zatozonego limitu
finansowania ze $rodkdw publicznych, wg wskazanh
medycznych, ale BEZ UWZGLEDNIANIA OKRESOW UZYTKOWANIA.

Nalezy jednak pamietaé, ze orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci w stopniu znacznym, koniecznie
tfrzeba miec przy sobie, zeby ubiegac sie o przedmioty pomocnicze lub ortopedyczne poza terminem
karencji.

Tym, ktdrzy majq pytania w tej sprawie polecamy zadzwoni¢ do Narodowego Funduszu Zdrowia w Opolu
i zadac¢ pytanie czy jestescie uprawnieni, aby skorzystac¢ z refundacji poza terminem karencii.

W zatozeniu nowe przepisy majg utatwi¢ dostep do zaopatrzenia ortopedycznego oraz Srodkdw
pomochniczych. Mamy szczerg nadzieje, ze tak wtasnie bedzie.

Nie zapomnijcie tylko zabrac¢ ze sobg aktualnego orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci.

Znaczny stopier'\ niepe’mosprawnoéci . Do znacznego stopnia niepetnosprawnosci (pdf 86 kb) zalicza sie osoby:

- niezdolne do pracy i wymagajace, w celu petnienia rél spotecznych, statej lub dtugotrwatej opieki (pdf 85 kb) i pomocy (pdf 81
kb) innych oséb w celu petnienia rél spotecznych, w zwiqzku z niezdolnosciq do samodzielnej egzystencii.

- zdolne do pracy w warunkach pracy chronionej i wymagajgce, w celu petienia rdl spotecznych, statej lub dtugotrwatej opieki i
pomocy innych oséb w celu petnienia rél spotecznych, w zwigzku z niezdolno$cig do samodzielnej egzystencii.

Uwaga: Zaréwno osoby z pierwszej jak i drugiej grupy muszq jednoczesnie wymagaé statej lub dtugotrwatej opieki i pomocy innych
os6b w celu petnienia rdél spotecznych, w zwigzku z niezdolnoscig do samodzielnej egzystencji.
Zatem zaliczenie do znacznego stopnia niepetnosprawnosci motzliwe jest tylko wdwczas, gdy u osoby zainteresowanej
wystepujq jednoczesnie ograniczenia w wykonywaniu zatrudnienia i koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki i pomocy.

Uwaga: Niezdolnosé do samodzielnej egzystencji oznacza naruszenie sprawnosci organizmu w stopniu uniemozliwiajacym zaspoka-
janie bez pomocy innych oséb podstawowych potrzeb zyciowych, za ktére uwaza sie przede wszystkim samoobstuge, poruszanie
sie i komunikacje.

Wazne: zaliczenie do znacznego stopnia niepetnosprawnosci osoby zainteresowanej, nie wyklucza mozliwosci zatrudnienia tej osoby
U pracodawcy niezapewniajgcego warunkdw pracy chronionej w przypadkach: przystosowania przez pracodawce stanowiska
pracy do pofrzeb osoby niepetnosprawnej; zatrudnienia w formie telepracy.

Info http://www.niepelnosprawni.gov.pl/art, 13,instytucje-orzekajace-procedury-orzekania-tryb-i-zasady
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... W §wiecie niepelnosprawnych

\.
Powiatowe Centrum
@ Pomocy Rodzinie
woj.opolskie

sekretriat@pcprbrzeg.pl
sekretariat@pcprglubczyce.pl
sekretariat@pcprkkozle.pl
kluczbork@pcpr-kluczbork.pl
pcpr@powiatkrapkowicki.pl
pcpr@namyslow. pl . P e oo N

\0 Ek "NIEBIESKA LINIA"
Peprysa@poczta.onet.pl QW o,
sekretariat@pcprnysa.pl A o /?“  comnycladobe
pcprol@interka.pl g wsan s s i
pcprol@interia.pl R

tel.

sekretariat@mopr.opole.pl poiea ot 511172
pcpropole@pcpropole.pl SYSTEM OBSEUGI snpad;:m;tuw"fw::kw:.:”.
biuropodawcze@pcpr-prudnik.pl "0 RGOS N SU—

S .
sekretariat@pcpr.strzelceop.pl %PFR 0“‘09& @ s ) ia
opole@pfron.org.pl . k e

ZUs }@MS _S, v

Status - zdolny, niezdolny do pracy
Zakres - Swiadczenia rehabilitacyjne w ramach prewencdji rentowej, $wiadczenia rentowe
Infolinia 22 560 16 00

PFRON
Status - niepetnosprawny
Zakres - Dofinansowanie na wniosek
Zakres - Administracja publiczna wspierajgca rehabilitacje oraz zatrudnienie os6b niepetnosprawnych
infolinia: 801 233 554 (22 581 84 10 dla telefonow komadrkowych )

NFZ
Status - pacjent
Zakres - refundacja ( leczenia szpitalne, wizyty w przychodniach,
wszelkie zabiegi leczniczo — rehabilitacyjne, sanatoria, itd. ...)
Infolinia 800 -190 -590

Osrodki pomocy spotecznej ( OPS )
jednostki organizacyjne wykonujace zadania z zakresu pomocy spotecznej w gminie

Powiatowe centra pomocy rodzinie { PCPR )
jednostki organizacyjne wykonujace zadania powiatu w zakresie pomocy spotecznej,
przy PCPR zespoty ds. orzekania o niepetnosprawnosci, dofinansowania na wniosek np. turnusy rehabilitacyjne.
https://www.gov.pl/web/rodzina/instytucje-pomocy-spolecznej
Organizacje Pozarzgdowe — stowarzyszenia i fundacje, ktére dziataja w ramach wsparcia na rzecz niepetnosprawnych, zgodnie
z celami statutowymi. Stowarzyszenie zaktadajg cztonkowie, fundacje Fundator. Dziatajg we wszystkich obszarach tzn. ZUS, PFRON,

NFZ, pomocowo, na okreslonych statutem zasadach. O tym czy organizacja jest organizacja charytatywna, z dziatalnoscia
gospodarczg, czy spofeczna , stanowi statut.
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