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Obnazamy konto zbiorki »Cztery kotka dla podopiecznych.”
publicznej w Fundacji Bez

Tajemnic! Zobacz na co wy- Ile kosztuje wozek inwalidzki i dlaczego tak
dajemy srodki przekazane drogo? Czy 10 tys. zlotych za wdzek inwalidzki
naszej organizacji. to duzo czy mato? Przeciez to ,tylko krzesto na

kétkach”, ktére ma pomdc niepelnosprawnym
osobom w przemieszczeniu sie... Wydawac by
sie mogto, ze wybor i kupno takiego woézka to

98,43 % kwoty zebranej w wyni-
ku przeprowadzonej zbiorki pu-
blicznej przekazaliSmy na rzecz

podopiecznych. Kwota pozostata nic trudnego. Ale czy na pewno? Zwtaszcza jeze-
na koncie oraz optaty bankowe li ma ono stuzy¢ dziecku przez wiele lat w okre-
stanowig zaledwie 1,57 % uzbie- sie dorastania.

ranej kwoty. Zapoznaj sie z pel- Str.9

nym rozliczeniem konta zbidrki
publicznej przeprowadzonej na
podstawie decyzji Ministerstwa Koordynator 1 codzienne Zycie
Administracji i Cyfryzacji o nu-
merze 83/2013.

Stres, obowigzki, brak wolnego czasu? A moze rado$¢ ptyngca z niesienia
Str. 11 pomocy niepetnosprawnym, zdobywanie nowych do$wiadczen, osobisty
rozwoj? Jak wyglada praca koordynatora regionalnego? Czy absorbuje
cate zycie? Co sprawia w niej najwiecej satysfakcji? A co trudnosci?

W zdrowym nalogu Przeczytajcie historie naszych koordynatoréow, ktérzy pokazuja, ze kazdy
moze pomagac!

Mate zmiany stanowig duze ko- Str. 5
rzysci. Zdrowie to $wiadomos¢
siebie, ale tez pasja, styl zycia i
dzialanie. Zmiany zacznij od swo-
jego talerza. Podjadanie? Zmien-
my jego forme! Nawyki niech
beda zdrowe!

Str. 10

Przeslij ten biuletyn dalej!

~ i -,

QO zakretki.info

f

N pomagamy nie tylko przyrodzie...

M

- TOMY!

Fot. Archiwum Fundacji, 2013 r. Magazyn Krakow MydIniki
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Startujemy z wydawaniem
tworzonego przez nas maga-
zynu o i dla wszystKkich
Przyjaciol Fundacji

Udato sie! Oto przed Wami
pierwszy numer magazynu Fun-
dacji Bez Tajemnic! Chcemy, aby
znalazty sie tu wazne informacje
dotyczace Nas, odpowiedzi na
nurtujgce Nas pytania, a takze
ciekawostki zwigzane z Nasza
dziatalnos$cig. Serdecznie zapra-
szamy, abyS$cie wiaczyli sie w re-
dagowanie tego pisma, aby bylo

jeszcze ciekawsze i bardziej urozmaicone.

Niech to bedzie Nasze wspdlne dzieto! ©

SPIS TRESCI
4 miliony zakretek dla dzieci.............. 3
Fundacja krok po kroku........c.ccceeueve. 3
Moje Pierwsze NGO.......ccccoevverrveceen. 4
Poznaj naszych koordynatoréw........ 5
Zbieramy dla.......cccccriiininiin e 7
Zbieramy Na.......cceeceeeeeeseenerseeseeessenens 9
W zdrowym natogu........ccccceveeerivenene. 10
Rozliczenie Zbidrki Publicznei........... 11

,Jesli ktos prosi nas o pomoc, to znaczy
Ze jestesmy jeszcze co$ warcl.”

~Paulo Coelho
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Zaczynamy!

Monika Cichocka, Krakéw

Kiedy rok temu, jeden z
krakowskich Wolontariuszy
zaproponowat wydawanie
wewnetrznego newslettera
informacyjnego dla wszyst-
kich Wolontariuszy i Koor-
dynatoréw w catej Polsce,
pomyst od razu wszystkim
sie spodobat. Pojawil sie
tylko jeden problem: w
jakiej formie nalezatoby co$
takiego przygotowac? W
dtugim mailu trudno za-

propozycja: a moze wyda-
my maly magazyn? Kon-
cepcja ewoluowata powoli,
pojawiaty sie coraz ciekaw-
sze pomysty: o czym warto
napisaé, co zaciekawi i o
czym chcieliby$cie sie do-
wiedzie¢...? A moze napisac
co$ nie tylko dla Wolonta-
riuszy, ale réwniez dla na-
szych Podopiecznych, Part-
nerdow i wszystkich naszych
zakretkowych przyjaciét? W
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nie wyczerpaliSmy mozli-
wosci i s3 jeszcze inne te-
maty, ktore chcielibyscie
poruszy¢ lub o nich poczy-
ta¢. Ma to by¢ pismo o Nas,
dla Nas i tworzone przez
Nas, dlatego mam nadzieje,
ze znajdziecie w tym pi-
semku co$ dla siebie, a mo-
Ze nawet zechcecie sie wig-
czy¢ w jego przygotowanie?
Licze, ze razem stworzymy
co$ fajnego. A na razie za-

wrze¢ wszystkie wazne rezultacie stworzyliSmy praszam do lektury pierw-

informacje tak, aby byly do$¢ szerokie spektrum szego numeru.

czytelne. Padta zatem artykulikéw, a pewnie nadal u
Michat Zukrowski, Krakéw Magazyn Po prostu Bez Ta- opiniach, sugestiach i pomy- Niech magazyn bedzie

Witajcie, nazywam sie Michat
Zukrowski i jestem prezesem
Fundacji Bez Tajemnic. 0Od
2012 r. prowadzimy najwiek-
szy w Polsce program zbiera-
nia plastikowych zakretek
,Zakretki.info - Pomagamy nie
tylko przyrodzie...” Mamy
kilkudziesieciu dziatajacych na
terenie catego kraju koordyna-
toréw; staramy sie wciaz roz-
wija¢ nasza dziatalno$¢ posze-
rzajac ja o nowe inicjatywy.

jemnic ma stuzyé przede
przede wszystkim wymianie
informacji. Chcieliby$smy,
aby kazdy z naszych wolon-
tariuszy mogt sie w nim za-
prezentowac, pochwali¢
swoimi osiggnieciami i po-
dzieli¢ swoimi pomystami.
Ponadto planujemy tez mie-
dzy innymi artykuly doty-
czace naszych podopiecz-
nych, ekologii , partneréw;
wywiady, ciekawostki i wiele
innych niespodzianek.
Wierze, Ze ta forma po-
zwoli dotrze¢ do szerokiego
grona czytelnikéw. Po prostu
Bez Tajemnic ma by¢ maga-
zynem informacyjnym dla
wszystkich ~ zainteresowa-
nych dziatalno$cia Fundacji
Bez Tajemnic, ale juz w
pierwszym wydaniu zwra-
cam sie do Was z apelem,
aby kazdy z Was wigczyt sie
aktywnie do jego wspéttwo-
rzenia. Piszcie o Waszych

stach. Niech to bedzie Nasz
wspélny magazyn o Nas, dla
Nas i dla wszystkich, ktérzy
zechca o Nas ustysze¢, a by¢
moze rowniez sie do Nas po
jego przeczytaniu przyta-
czyt.

Licze réwniez na pomoc
naszych partneré6w w roz-
powszechnianiu naszego
czasopisma. Chciatbym, aby
docierato ono do pracowni-
koéw korporacji za pomoca
dzialu HR, chciatbym, by
byto ono ogélnodostepne, a
odbiorcy nie mogli sie do-
czekac kolejnego wydania.

Warto bowiem wspo-
mnie¢, ze to rowniez dzieki
tym  osobom  osiggamy
wspdlne cele, i to wiasnie im
chcemy przekaza¢ co udato
nam sie z ich pomoca osia-
gnac.

Zbudujmy  spotecznos¢,
ktéra razem moze zrobi¢
bardzo wiele dobrego.

inspiracja dla czytelnikéw
do znalezienia w sobie checi
pomagania innym i wspdlnie
Z nasza organizacja dotacze-
nia do dziatalno$ci na rzecz
innych, a zwlaszcza tych
najbardziej potrzebujacych.

Naszym najskrytszym
marzeniem jest, aby ten
kilkustronnicowy plik pdf
byt przesytany do wielu
0séb, jako wskazéwka w
odpowiedzi na pytanie:
,Gdzie mozesz by¢ potrzeb-
ny” oraz ,jak mozesz poma-
gac”.

Magazyn nosi nazwe Po
prostu! - Bez Tajemnic, po-
niewaz wierzymy, Ze rzetel-
ne informacje na temat na-
szej dzialalnosci podane w
prosty i przyjazny sposéb
zacheca wszystkich do zapo-
znania sie z jego trescia.

Po Prostu! - Bez Tajemnic
|

Zapraszamy do wspdlnego redagowania wszystkich zainteresowanych!
Pamietaj réwniez, aby przesta¢ go swoim znajomym - bo jest za darmo.

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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PONAD 4 MILIONY ZAKRETEK DLA DZIECI

W dniu 16 marca 2014 r. Fundacja Bez Tajemnic pro-
wadzaca najwiekszy ogélnopolski program zbierania pla-
stikowych zakretek ,Zakretki.info - Pomagamy nie tylko
przyrodzie...”, zorganizowata w swoim magazynie w Kra-
kowie Dzien Otwarty. Pogoda nie rozpieszczala, jednak
mimo deszczu i chtodu na Balicka przybyli licznie wolonta-
riusze i sympatycy programu i fundacji. Dzieki ich pomocy i
zaangazowaniu juz po zaledwie 2 godzinach udato sie za-
pakowaé¢ do transportu ponad 3,5 tony zakretek. Firma
recyklingowa za odebrany surowiec przekaze na konto
Fundacji okoto 4 tys. ztotych, ktére w catosci zostana prze-
znaczone na pomoc niepetlnosprawnym dzieciom.

Impreza wzbudzita réwniez zainteresowanie wsrod
medidw. Miedzy innymi odwiedzili nas dziennikarze z
TVN24, Radia Krakéw, Radia Eska, Polskiej Agencji Praso-
wej czy Love Krakdw. Mamy nadzieje, ze za ich posrednic-
twem idee programu dotra do jak najwiekszej liczby oséb.

Dziekujemy za liczne przybycie i juz dzi$ zapraszamy na

kolejny dzien otwarty :)

Najblizszy dzien otwarty juz 25 maja 2014 r.

Do zobaczenia :)

Krakow ul.Balicka 253a, w godz. 12.00 - 15.00

tukasz Puta

FUNDACJA KROK PO KROKU ...

O Fundacji Bez Tajemnic

czyli wszystko co powinni$cie wiedzie¢ o Fundacji, ale boicie sie zapytac ;)

FUNDAGCUJA

BEZ TAJEMNIC

Fundacja Bez Tajemnic powstala w
2012 roku. Wtedy to, w lutym, zostata
wpisana przez Krakowski Sad Rejono-
wy dla Krakowa Srédmiescia, XI Wy-
dzial Krajowego Rejestru Sadowego do
rejestru stowarzyszen i fundacji. Jej
statutowym dzialaniem jest ogdlnopol-
ski program zbierania plastikowych
zakretek - ,Zakretki.info - pomagamy
nie tylko przyrodzie”. Jest to program o
charakterze charytatywno - ekologicz-
nym. Sama akcja zbierania zakretek
prowadzona jest juz od 2008 roku,
poczatkowo przez studentéw krakow-
skiego Uniwersytetu Rolniczego. Stop-
niowo dotaczali do niej wolontariusze z
catego kraju.

Obecnie w catej Polsce jest 37 koordy-
natoréw programu, a w Fundacji zaan-
gazowanych jest okoto 70 wolontariu-
SZy.

Akcja polega na zbieraniu réznego ro-
dzaju plastikowych zakretek: z napo-
jow, kawy czy kosmetykéw i chemii
gospodarczej (ptyny do ptukania, kre-
my), a nastepnie przekazywaniu ich
firmom recyklingowym.

100% uzyskanych w ten sposdb
srodkow przeznaczane jest na
zakup sprzetu rehabilitacyjnego
dla niepelnosprawnych dzieci.

Kto moze zbiera¢ i oddawa¢ zakretki?
Kazdy! Wszyscy kupujemy napoje w
plastikowych butelkach czy korzystamy
z produktéw kosmetycznych z plasti-
kowymi zakretkami. Kazda taka zakret-
ka jest matlg cegietka, ktéra pomoze
kupi¢ sprzet, podnoszacy jakos$¢ zycia
niepetnosprawnego dziecka. W pro-
gram s3 zaangazowane liczne instytu-
cje: przedszkola i szkoty, uczelnie,
urzedy, liczne firmy prywatne i pan-
stwowe, stowarzyszenia i osoby

fizyczne. Na chwile obecna do akcji jest
zgloszonych okoto 500 takich podmio-
tow. Nietrudno réwniez zaangazowaé w
zbiérke rodzine, znajomych czy wspét-
pracownikéw. W taki sposob szybko
mozna uzbiera¢ sporo zakretek. Kilo-
gram zakretek to okoto 400 sztuk, a
$rednia cena za kilogram waha sie od
0,80 do 1,50 PLN. Sredni koszt wézka
inwalidzkiego to okoto 10 750 zt. Za-
ktadajac, ze cena za kilogram to ztotow-
ka, by kupi¢ taki jeden wozek, potrze-
bujemy 10 750 kg zakretek. Im wiecej
0s6b bedzie zbierato zakretki, tym
szybciej pojawi sie u$miech na twarzy
kolejnego  podopiecznego Fundacji!
Obecnie mamy 51 podopiecznych, z
czego w programie Zakretki.info - 27.

0d 2012 roku udato nam sie
zakupic¢ sprzet rehabilitacyjny
dla 19 podopiecznych.

W roku 2013 zakupiono sprzet za tacz-
ng kwote okoto 114 tysiecy ztotych. W
tym roku juz udato sie zakupi¢ sprzet
dla dwojga podopiecznych. NajczeSciej
kupowanym sprzetem s3 wozki inwa-
lidzkie, ale rowniez inne potrzebne >>

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu -

Bez Tajemnic



4|Strona

urzadzenia, jak foteliki terapeutyczne
czy balkoniki.

No dobrze, a co zrobi¢, jak juz
uzbieramy sporo zakretek? Do dyspo-
zycji mamy 106 punktow zbidrki w
catym kraju. Kazdy punkt zbidrki, w
zwiagzku z ograniczong powierzchnig
magazynowa, moze przyja¢ maksymal-
nie 5kg zakretek od osoby. Przy wiek-
szych iloSciach mozna przekazaé¢ za-
kretki koordynatorowi regionalnemu.
W Krakowie do dyspozycji jest spory
magazyn, mieszczacy sie przy ul. Balic-
kiej 253A. Tam co pewien czas kto$ z
wolontariuszy petni dyzur. Woéwczas
mozna przyjechac i zostawi¢ uzbierane
zakretki. Najblizsze dyzury mozna
sprawdzi¢ na naszej stronie interneto-
wej: www.zakretki.info. Z prawej strony
wida¢ kalendarz, gdzie zielonym kot-
kiem zaznaczone s3g dni, w ktérych kto$
pemi dyzur. Po kliknieciu w taki dzien
mozna sprawdzi¢ doktadne godziny
dyzuru, wskazéwki dojazdu do maga-
zynu i telefon kontaktowy do wolonta-
riusza petnigcego dyzur.

Jeste$ z innego miasta i wojewddz-
twa? Zaden problem!

Mapa koordynatoréw i punktow
zbiorki w catlej Polsce jest
dostepna na naszej stronie

internetowe;.

Tam, klikajgc na mapce dane woje-
wodztwo, mozna sprawdzi¢ adresy
punktéow zbiorki i godziny, w jakich
mozna dostarczac zakretki.

Poza programem zbierania zakretek,
Fundacja realizuje tez inne cele. Naj-
wazniejszym jej dzialaniem pozostaje
charytatywne niesienie pomocy niepet-
nosprawnym dzieciom. Co to oznacza?
Wolontariusze pracujg na rzecz Funda-
cji dobrowolnie, zaden z nich nie pobie-
ra wynagrodzenia za swoja prace. Pro-
gram jest utrzymywany ze S$rodkow
pozyskanych od sprawdzonych partne-
réw oraz od oso6b, chcacych wesprzec
nasze dziatania. Oprécz tego celem
Fundacji jest pomoc osobom w trudne;j
sytuacji zyciowej. Staramy sie nie$¢
pomoc tym, ktérzy oczekujg na drogie i
trudne zabiegi medyczne czy sa do-
tknieci trudno uleczalnymi schorze-
niami, a takze zapewnia¢ wsparcie oso-
bom starszym. Wazna jest dla nas
ochrona praw dziecka. Inng, istotna dla
naszej Fundacji kwestie stanowi dzia-
tanie na rzecz rozwoju sportu - chcemy
promowac aktywno$¢ fizyczng i zdrowy
tryb zycia. Zajmujemy sie tez promocjg i
organizacja wolontariatu. Do Fundacji
wcigz dotaczajg nowi wolontariusze. Co
pewien czas organizowany jest Dzien
Otwarty, woéwczas mozna zobaczy¢ ,od
kuchni” na czym polega nasza dziatal-
nos¢ i porozmawiac z wolontariuszami.
Waznym elementem pracy Fundacji
jest promocja ekologii - wszak oddajac
do recyklingu zakretki, nie tylko poma-
gamy niepelnosprawnym dzieciom, ale
tez dodatkowo przyczyniamy sie do
ochrony $rodowiska. W ramach tego
realizowany jest kolejny program -
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,Tusze i Tonery”. Jest to program pilo-
tazowy, obecnie w fazie rozwoju i
wdrazania. Wciaz poszukujemy osoby
chcacej zosta¢ koordynatorem, ktéra
mogtaby poprowadzi¢ ten program.

Fundacja zacheca réwniez do
zbierania zuzytych toneréw. Po-
winny one by¢ nieuszkodzone i
najlepiej nieregenerowane.

Mozna je dostarczy¢ do magazynu lub
wysta¢ poczta. Wazne, aby pojemniki
odpowiednio zapakowa¢ tak, aby nie
ulegly zniszczeniu. Doktadna instrukcja
i wymogi znajduja sie na stronie Fun-
dacji.
W planie jest realizacja kolejnych pro-
graméw w ramach Fundacji. Nasza
organizacja preznie sie rozwija, dzieki
zaangazowaniu wielu oséb i ich checi
niesienia pomocy. Dzieki temu tworzy-
my odpowiednie warunki, ktére sprzy-
jaja rehabilitacji medycznej i psychicz-
nej niepelnosprawnych dzieci. Wciaz
poszukujemy o0séb, ktére chciatyby
zrobi¢ co$ dobrego dla dzieci, $rodowi-
ska i dla samego siebie - bo mito jest
mie¢ te $wiadomo$C i satysfakcje, ze
mozemy komu$ pomac. Juz dzi$ mozesz
zacza(, zbierajgc zakretki. A jesli chcial-
bys$/chciataby$ zosta¢ wolontariuszem,
zachecamy do odwiedzenia naszej stro-
ny, gdzie dowiesz sie szczego6tow, jak
mozna do nas dotgczy¢.
|
ALICJA WEDEL

Moje pierwsze NGO

Program Fundacji Bez Tajemnic, w ktorym mozesz poprowadzi¢ wlasny projekt

Chcesz i lubisz pomagaé

Daje to szerokie mozliwosci

jest rozbudowany i wymaga

misje projektu, czyli powod

innym? Masz glowe pelng
pomystéw? Masz swojg wta-
sna wizje tego, jak powinna
wyglada¢ dziatalno$¢ chary-
tatywna? Nic prostszego!
Jednym z programoéw, reali-
zowanych w Fundacji Bez
Tajemnic jest ,Moje pierwsze
NGO”. Celem tego programu
jest, aby kazdy wolontariusz
mogt prowadzi¢ wtasny pro-
jekt, funkcjonujacy w obrebie
Fundacji i realizujacy jej cele
statutowe. Kazdy taki projekt
ma swdj wilasny budzet i
osobne konto, oczywiscie w
ramach Fundaciji.

rozwijania witasnej kreatyw-
nosci i pomystowosci, jesli
chodzi o dziatalno$¢ charyta-
tywna i wolontariat. Program
ma tez na celu wsparcie sa-
modzielnego dziatania i na-
bywania cennego dos$wiad-
czenia przez wolontariuszy.
Aby moéc zacza¢ realizowal
swéj pomyst, nalezy podpi-
sa¢ z Fundacjg Porozumienie
o wykonywanie Swiadczen
woluntarystycznych,  czyli
zosta¢ jej wolontariuszem.

Istnieje tez mozliwo$¢ stwo-
rzenia swojej wlasnej grupy
wolontariatu, jezeli projekt

podziatu zadan. Lubisz bra¢
odpowiedzialno$§¢ za prace
swoja i innych? Chcesz, aby
plan przebiegat wedtug Two-
jego zamystu i wiesz, ze gru-
pa oséb chetnie pomoze Ci w
jego realizacji? Jesli chcesz
podjac odpowiedzialno$¢
lidera grupy, mozesz zostac
Koordynatorem Projektu. Ty
decydujesz, ile potrzebujesz
0s6b do pomocy. Aby zostac
Koordynatorem, nalezy wy-
sta¢ na adres Fundacji wy-
pelniony formularz Projekt
Design. Projekt Design powi-
nien na wstepie okresla¢

jego powstania i to, co wy-
réznia go od innych realizo-
wanych projektow. W kolej-
nym punkcie przedstawia sie
wizje projektu, czyli obraz
tego, jak projekt ma wygla-
da¢ w przysztosci. Okresla
sie, wiec domene dziatalno-
$ci - co bedzie realizowane.
Trzeba tu takze rozwazy¢
standardy sukcesu i kluczo-
we kompetencje, umiejetno-
$ci oraz technologie, ktére
moga wpltywac na sukces w
realizacji ~ projektu. Dalej
nalezy wyznaczy¢ gtéwny
kierunek dziatania projektu,

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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czyli jego cele: zarowno cel
gtowny, jak i szczegoétowe.
Istotne jest tez, komu dedy-
kowany jest program - dzie-
ciom, czy moze osobom star-
szym? A moze ma to by¢
dziatanie na rzecz mniejszo-
$ci spotecznych?

Wreszcie nie bez znaczenia
pozostaje promocja progra-
mu, dlatego warto tez napi-
sa¢ o pomystach na kampa-
nie promocyjng i o potrzeb-
nych srodkach do promowa-
nia dziatalno$ci.

W Kkoncu trzeba zaplanowac,
jakie beda kolejne etapy
realizacji projektu - dlatego
kolejnym punktem formula-
rza jest harmonogram pro-
jektu. Warto zastanowic sie,
jakie $rodki beda potrzebne
do tego, aby projekt sie udat i
skad je pozyskaé. Mozna
sporzadzi¢ wstepny budzet
projektu. Warto na poczatek
przeprowadzi¢ tzw. analize
SWOT, czyli zastanowi¢ sie,
jakie sa Twoje mocne i stabe
strony, jesli chodzi o projekt,

a takze jakie sg szanse i za-
grozenia, ktére moga sie
pojawié przy jego realizacji.
Koordynator w petni odpo-
wiada za swoje dziatania,
musi je jednak podejmowac
W porozumieniu z Zarzadem
Fundacji. Jego zadaniem jest
samodzielne stworzenie
regulaminu wlasnego projek-
tu, a takze jego budzetowa-
nie, ponadto, co pewien czas
sporzadza sie raport dla
Zarzadu o postepach w reali-
zacji projektu.
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Wiecej szczegétéw mozna
dowiedzie¢ sie z Regulaminu
Programu ,Moje pierwsze
NGO” lub bezposrednio od
Zarzadu. Chcesz dziata¢? Nie
czekaj, zgto$ sie ze swojg
ideg, jesteSmy otwarci na
wszelkie pomysty!

|

ALICJA WEDEL

Poznajmy naszych Koordynatoréow

CZYLI JAK SIE ZBIERA ZAKRETKI W MALBORKU I NA SLASKU

Tony zakretek, kilkadziesigt punktéw zbidrki na terenie
Polski, niezliczone usmiechy dzieci, ktérym pomogliSmy to
bilans programu ,Zakretki.info - Pomagamy nie tylko przy-
rodzie”. Warto jednak pamietaé, ze nie bytoby tego wszyst-

kiego gdyby nie wolontariusze i koordynatorzy zamieszkuja-

cy niemal kazdy zakatek kraju, dla ktérych zbieranie matych,
plastikowych, kolorowych, na pierwszy rzut oka do niczego

niepotrzebnych zakretek stato sie jednym ze sposobéw na

zycie.

Poswiecajg swoéj wolny czas propagujac zbiérke zakre-
tek, idee wolontariatu oraz ekologii w swojej okolicy i zgod-
nie przyznaja, ze nic nie daje takiej satysfakcji jak $wiado-
mo$¢ czynionego dobra!

W tym numerze poznamy Malborska Zakrecong Ize oraz
dowiemy sie, ze Slask to prawdziwa kopalnia zakretek!

|
ILONA DROBNA

[zabela Krotowska - Moja przygoda z zakretkami

[za - nauczycielka jezyka angielskiego w szkole podstawowej w Malborku, fanka Queen, Harry’ego Po-
ttera i Wiadcy PierScieni, koordynator zakreconej akcji w Malborku. Jej Zyciowe motto brzmi:
,0ddaj odrobine tego, co dostates od losu”.

Jak dowiedziatas sie o akcji zbie-
rania zakretek i co sktonito Cie do
zostania koordynatorem regio-
nalnym?

O zbieraniu zakretek dowiedziatam sie
od mojej mamy, ktéra zbierata zakretki
dla pewnej Pani i jej cérki. Z racji tego,
ze jestem nauczycielka szybko zarazi-
fam uczniow i uzbierat sie worek.

Wkrétce Pani miata juz wystarczajaca
ilos¢, a ja zostatam z ogromnym wor-
kiem i nie miatam co z nim zrobi¢. Za-
czetam szukaé informacji w internecie i
natknetam sie na wypowiedZ Michata
Zukrowskiego dla gazety- byt podany
link do strony gltéwnej programu:
www.zakretki.info. Poczytatam na ten
temat i pomy$latam, ze chetnie pomoge.
Zawsze chcialam pomaga¢ innym, ale
nie zawsze sg na to $rodki finansowe. A
tu mozna pomagaé zaré6wno dzieciom
jak i przyrodzie nie wyktadajac pienie-
dzy. Koordynatorem regionalnym zo-
statam, poniewaz w okolicy nie ma
nikogo z naszej Fundacji. Pani dyrektor
pozwolita na magazynowanie zakretek
w szkole, wiec nie bylo problemu.
Zreszta jak nie ja, to kto?

Jak starasz sie propagowaé zbiér-
ke plastikowych zakretek na swo-
im terenie?

Aby wszyscy wiedzieli, ze zbieramy
zakretki wspotpracuje z Gazeta Malbor-
skg i od czasu do czasu pojawiajg sie
tam artykuly. Prowadze takze profil na
facebooku ,Malborska Zakrecona Za-
kretka”. Na wiosne ruszamy z wolonta-
riuszami w teren roznoszac ulotki i
rozwieszajac plakaty. Wspétpracuje z
przedszkolami - wysylalam maile z
zaproszeniem przytaczenia sie do akcji.
Teraz odwiedzamy przedszkola; dzieci
chetnie nas witaja, sa niespodzianki dla
matych wolontariuszy. Akcje Zakretka,
jak ja nazywam, popiera Burmistrz
Miasta Malbork, a w Urzedzie Miasta
jest ustawiony pojemnik na zakretki. >>
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W  szkole organizuje ,zakretkowe”
przerwy - gry i zabawy z zakretkami,
spotkania, na ktérych prezentuje osia-
gniecia. Podczas transportu dzieci
pomagaja w przerzucaniu zakretek. W
klasach znajduja sie pojemniki na za-
kretki, dzieci wreczajg mi je na prze-
rwach. Jest to bardzo mite.

Czy masz jakies najmilsze lub
najzabawniejsze wspomnienie
zwiqzane z byciem koordyna-
torem?

Najmilsze spotkanie miatam, gdy po-
sztam na ciastko do Cukierenki

w moim miescie, a Pani do mnie po-
wiedziala, ze my sie znamy z zakret-
kowej strony. Okazato sie, ze ta Pani
pracowala w gazecie i mnie zapamie-
tata.

Co data Ci praca w Fundacji?
Jakie sq korzysci plyngce z
pracy w Fundacji?

Praca w Fundacji sprawia mi wiele
radosci, bo robie to co lubie - poma-
gam dzieciom, ucze innych dbania o
srodowisko, poznaje ludzii widze ich
rados$¢, ze robig co$ pozytecznego -
tak jak ja.

Nr 01/2014 (001)

Jakies rady/wskazéwki dla no-
wych koordynatoréw?

Wskazowki? Wiecej wiary w siebie i w
swoje mozliwosci. Okazuje sie, Ze mozemy
naprawde duzo! [ ]

rozmawiata ILONA DROBNA

CzesSc¢! Tutaj Sosna z Gliwic - lat 22.

Olka Sosna, czyli nasz $lunski koordynator

Gdzie$§ pomiedzy studiowaniem, pracg, organizacja koncer-
tow charytatywnych i imprez kulturalnych ze Stowarzysze-
niem ,Cata Naprzdd”, a takze organizacja pierwszej charyta-
tywnej ligi w regionie tj. Niedzielnej Ligi Futsalu - jestem
regionalnym koordynatorem Programu ,Zakretki.info - Po-
magamy nie tylko przyrodzie...”.

Jak dowiedziatam sie o akcji? Z czelusci Internetu. Przypad-
kiem odkrytam, Ze ludzie zbieraja plastikowe zakretki, i Ze w
ten spos6b mozna pomdc osobom niepelnosprawnym. Zu-
pelnie niezaleznie zaczetam te zakretki zbiera¢, zaangazowa-
tam cate osiedle i po uzbieraniu pierwszych 500 kg napisa-
tam do jakiego$§ wygooglowanego ,Zakretki.info...”, zeby
sobie to ode mnie odebrali. Wtedy wtasnie dostatam propo-
zycje zostania koordynatorem regionalnym. ,No jasne,
wchodze w to!” - to byta moja pierwsza reakcja.

Dopiero pézniej przyszto: ,Ale co ja wilasciwie miatabym
robic¢?’. To byto juz 2 lata temu, datam sobie rade i teraz je-
stem czescia Jtego jakiegos” »Zakretki.info”.

Jak wazna jest pomoc niepelnosprawnym udato mi sie prze-
kona¢ mieszkajac na co dzienn z mamga, ktéra jest po udarze
oraz pomagajac dziadkom (juz ,nie pierwszej i nie drugiej
mtodos$ci” oraz zdrowia), ktérzy sami dbajg o cate gospodar-
stwo. Jak zbiérka zakretek wyglada w Gliwicach? A moze
powinnam napisaé raczej jak to wyglada na Gérnym Slasku,
bo kontaktuja sie ze mna réwniez osoby z Zabrza, Chorzowa,
Rudy Slqskiej, Mikotowa, Mystowic, Zor, Budzisk i wielu >>
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Innych miejsc. Tak jak méwitam, zbiérka zaczeta sie na moim
osiedlu. Poszto do$¢ tatwo ze wzgledu na to, ze tutaj kazdy
kazdego zna. Ludzie mogli wrzuca¢ zakretki do pudetek
ustawionych na klatkach schodowych. Jak rozeszto sie kto
akcje promuje, zakretki zaczety pojawia¢ sie w reklamow-
kach takze na dziadkowym ptocie. Najpierw rozszerzyto sie o
szkoty, przedszkola i lokalne firmy. P6zniej akcja powedro-
wata ze mna na hale sportowe, gdzie schodzi bardzo duza
ilo$¢ napojéw. Znajomym, ktorzy prowadza lokalne media
staram sie wysyta¢ materiaty o Fundacji i Programie.

Jedyna trudnoscig w prowadzeniu akcji w miescie jest znale-
zienie odpowiedniego miejsca magazynowego. U mnie jest to
strych, ktory dziele z sgsiadami (na razie na mnie nie krzy-
cz3, mimo, Ze czasem potrafie tam trzymac ponad tone zakre-
tek). Niestety wigze sie to z targaniem workéw z korkami
na... 3 pietro. W trakcie odbioru zakretek przez firme recy-
klingowa potrzebna jest ,mata armia” tragarzy.

Uprzedzajac pytania - przeniose sie do piwnicy, jesli w koncu
znajde kogos kto jg posprzata :)

Praca w Fundacji w wolnym czasie (zartuje! co to jest ten

Nr 01/2014 (001)

czas wolny?),mimo, ze wymaga po$wiecenia czasu i wysitku,
jest naprawde satysfakcjonujgca. Przede wszystkim dlatego,
Ze pomagamy w ten sposob niepelnosprawnym dzieciom.
Dajemy takze przyktad, ze nie trzeba ogromnego naktadu
srodkow, zeby pomagaé. Mozna to robi¢ takze matymi ge-
stami, ktore nic nie kosztujg - takie wtasnie jest zbieranie
plastikowych zakretek.

Ciekawe jest tez to, Ze mozemy ten cel i te prace dzieli¢ z
koordynatorami w catej Polsce.

Nowym koordynatorom moge powiedzie¢ jedno - jesli zaan-
gazujecie sie w dziatania Fundacji Bez Tajemnic tak jak tylko
potraficie - na pewno bedzie to praca dajaca wiele radosci i
satysfakcji.

A przede mng moje pierwsze szkolenie nt. Programu ,Za-
kretki.info - Pomagamy nie tylko przyrodzie...”. Do popro-
wadzenia go zaprosita mnie jedna z gliwickich firm. Mam
nadzieje, ze w ten sposéb zyskamy jeszcze wiecej zbieraczy.
Trzymajcie za mnie kciuki! u

TRZYMAMY! ©

Zbieramy dla...

Kamila Pieczary z Krakowa

Fundacja Bez Tajemnic od poczatku
swojej dziatalnosci pomogta kilkunastu
podopiecznym.

Jednym z nich od listopada 2012
roku, jest trzynastoletni Kamil
Pieczara z Krakowa.

Chtopiec od urodzenia cierpi na dziecie-
ce porazenie mozgowe, choruje réwniez
na epilepsje i refluks zotadka, czyli co-
fanie sie kwasnej tresci zotadkowej do
przetyku. W swoim trzynastoletnim
zyciu przeszedt juz kilka operacji, w tym
jedna serca. Wymaga specjalnego

ksztatcenia z uwagi na
uposledzenie umystowe
w  stopniu  gtebokim
wynikajace z zaburzen
genetycznych.

Kamilek nie porusza sie
samodzielnie, potrzebuje
pomocy i wsparcia we
wszystkich codziennych
czynnoS$ciach takich jak
ubieranie, rozbieranie,
nie sygnalizuje potrzeb
fizjologicznych. Z oto-
czeniem komunikuje sie
za pomoca pojedynczych
gltosek, ozywienia na
widok znajomych oséb
lub ulubionych czynno-
$ci, kontaktu wzrokowe-
go, uSmiechu i ptaczu. W
ten sposéb potrafi in-
formowa¢ o swoim za-
dowoleniu lub dyskom-
forcie.

Chtopiec lubi zabawy
grupowe, cho¢ sam nie
bierze w nich udziatuy,
zawsze chetnie obserwu-
je inne dzieci. Lubi takze
Swiecace i grajace za-
bawki, ale ze wzgledu na
szybka dekoncentracje

nie jest w stanie sie dtugo
nimi bawic.

Kamilek wymaga statej
opieki specjalistow i sys-
tematycznej rehabilitacji.

W lutym 2013 roku
udalo nam sie zakupié
dla Kamilka nowy wo-

zek inwalidzki o warto-
$¢i 9100 z1.

Poprzedni byt juz bardzo
wyeksploatowany. Chto-
piec ciagle roénie; z roku
na rok przybiera na wa-
dze i wozek, ktéry posia-
dal wczesdniej nie odpo-
wiadat juz jego potrze-
bom. Panstwo niestety
nie refunduje tego typu
sprzetow w catosci, prze-
znacza jedynie niewielka
cze$¢ potrzebnej kwoty, a
rodzicow zazwyczaj nie
sta¢ na tak ogromny wy-
datek.

Kamil porusza sie teraz
na standardowym waézku
typu parasolka Trolli 40.
Jest to maty wozek inwa-
lidzki reczny z tapicerka

wykonang z oddychajace-
go materiatu. Zostal za
projektowany w taki spo-
séb, aby po ztozeniu mogt
by¢ przewozony w bagaz-
niku samochodu, samolo-
cie czy w windzie. Posiada
takze podnozki regulowa-
ne na wysokos$¢ i odchyla-
ne na boki, co umozliwia
wjazd do ciasnych po-
mieszczen takich jak toa-

leta czy winda.
|

ILONA DROBNA

Informacje o naszych
podopiecznych znajduja
sie na stronie interne-
towej www.zakretki.info
w zakladce Podopieczni,
s3 tam rowniez numery
subkont na ktére mozna
dokonywa¢ indywidual-
nych wplat na ich rzecz.
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Wywiad z mamga Kamila p. Edyta Pieczara

ROZMAWIALA ILONA DROBNA

Jak wyglada dzien Kamila?

Kazdy dzien Kamilka wyglada tak samo. Po porannej toalecie
i podaniu positku przez PEG-a (Przezskérna Endoskopowa
Gastrostomia; wprowadzenie do zotadka, bezposrednio
przez skore krotkiego zgtebnika, przez ktory pacjent otrzy-
muje pokarm - przyp. red.) synu$ ma jedna godzinke odpo-
czynku. Potem zaczynaja sie indywidualne zajecia z nauczy-
cielami i obowigzkowa ciezka praca, czyli rehabilitacja. Po
skonczonych zajeciach, ok. godziny 14.00 czas na obiadek,
chwile odpoczynku i zabawe z czteroletnim braciszkiem,
mama, a czasami takze z tata.

Z jakimi problemami borykajq sie Paristwo na co dzien? Co
sprawia Parnstwa dziecku najwieksze problemy w co-
dziennym zyciu?

Problemy sa chyba w kazdej rodzinie, ale w rodzinie z ciezko
chorym dzieckiem i przy niskich finansach jest ich o wiele
wiecej. W 2013 roku z winy i zaniedban lekarzy Kamilek
przeszedt trzy operacje. Stan jego zdrowia znacznie sie po-
gorszyl. Teraz sg problemy, zeby sie doprosi¢ o kolejna wizy-
te kontrolng, o badania, o podjecie préby zejscia z rurki tra-
cheotomijnej (W wyniku tracheotomii zapewnia sie do-
ptyw powietrza do ptuc, z pominieciem nosa, gardta i krtani -
przyp. red.) Naszymi problemami s3 tez finanse. Posiadamy
jednopokojowe mieszkanie, ktére jest zbyt mate dla czteroo-
sobowej rodziny, dodatkowo jest potozone na pierwszym
pietrze w bloku bez windy. Spétdzielnia nie zgodzita sie na
zrobienie podjazdow, wiec musimy dziecko znosi¢ i wynosi¢
na rekach. Pojawiaja sie takze problemy z naszym zdrowiem
i pytanie co bedzie jutro, za tydzien, za miesiac, za rok. Z
Kamilkiem trzeba siedzie¢ 24 godziny na dobe, nie mamy
zadnej pomocy, nikt z nim nie chce zosta¢, poniewaz kazdy
sie boi. Nie moge wyjs¢ na zakupy, na spacer z mtodszym
synem - nigdzie. Jedynie jak maz jest w domu to mozna co$
pozatatwiac.

Kamilek ma 13 lat i jest dzieckiem z porazeniem mézgowym

oraz wada genetyczng. Przeszedt 8 operacji. Oddycha przez
rurke tracheostomijng i karmiony jest dojelitowo.

W codziennym zyciu Kamilek ma same problemy. Nie potrafi
samodzielnie sie porusza¢, je§¢, moéwic, potrzeby fizjologicz-
ne zatatwia w pampersa. Wymaga codziennej, systematycz-
nej rehabilitacji, ktéra niestety sprawia mu bdl i cierpienie,
ale jest potrzebna. Wymaga codziennej pielegnacji, a takze
czestej wymiany rurki tracheostomijnej, bardzo czestego
odsysania z gérnych drég oddechowych, nosa, buzi oraz rur-
ki, aby nie doszto do kolejnego zapalenia ptuc. Synus$ czesto
choruje i jest problem nawet z wyj$ciem na spacer.

Co Kamil najbardziej lubi robi¢? Co wywotuje usmiech na
jego twarzy?

Syn bardzo lubi bawi¢ sie kolorowymi, plastikowymi butel-
kami co sprawia mu bardzo wielkg rados¢. Jest on §licznym,
ale bardzo smutnym chlopcem. Na jego twarzy gosci
usmiech, gdy widzi szalejgcego braciszka, ktory biega, skacze,
macha rekami i nogami. Kamilek uwielbia, gdy sie co$ rusza
np. sprzatajgca mama, ktoéra robi wszystko, zeby zobaczy¢
u$miech na twarzy swojego dziecka. USmiecha sie takze wte-
dy, kiedy przytulamy sie do niego, a do uszka §piewamy mu
szeptem piosenki albo powtarzamy takie stowa jak mama,
tata, Bartus, Kamilek.

Jakie jest najwieksze osiggniecie Paristwa synka?

Bardzo kochamy Kamilka i jeste§my z niego bardzo dumni, ze
po takich ciezkich przezyciach i chorobach pomatu wraca do
formy. Staramy sie, aby kazdy jego dzien byl dla niego cu-
downy. Jego dtuga, ciezka, sprawiajaca bdl i cierpienie reha-
bilitacja przynosi efekty. Jak kazdy z nas Kamilek ma gorsze i
lepsze dni. Synu$ pomatu zaczyna czworakowad, siedzi, wsta-
je z pitki trzymajac sie drabinki, kleczy, a nawet podtrzymy-
wany pod rece probuje stawiaé pierwsze kroki. Naszego syn-
ka czeka dtuga i ciezka praca, ale wierzymy w to, ze bedzie
coraz lepiej. |

Warto by¢ wolontariuszem naszej Fundacji...

Podczas tworzenia naszego magazy-
nu natkneliSmy sie na hasto ,stopki
redaktorskiej” - prezentujemy jej
pierwowzdr! W naszym wolontaria-
cie nie trzeba mie¢ do$wiadczenia
wspoOlnymi sitami zdobywamy go
razem, wzajemnie wspotpracujac i
realizujgc cele Fundacji. Kazdy kto
chce do nas dotaczyé moze napisaé
do nas kontakt@zakretki.info

Zapewniamy autentyczno$¢ stopki!

Stopka redaktorska ;)

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu — Bez Tajemnic


http://pl.wikipedia.org/wiki/Powietrze
http://pl.wikipedia.org/wiki/P%C5%82uco
http://pl.wikipedia.org/wiki/Nos
http://pl.wikipedia.org/wiki/Gard%C5%82o

9|Strona

Zbieramy na...

Nr 01/2014 (001)

,CZTERY KOLKA” DLA PODOPIECZNYCH

Okoto 6-10 ton zakretek
trzeba zebra¢, by zgromadzi¢
taka ilos¢ srodkéw, zeby moc
kupi¢ potrzebujagcemu dziec-
ku woézek inwalidzki. Pewnie
nieraz pytaliScie lub moze
kto§ Was pytat: dlaczego tak
ogromne ilosci plastiku sg
potrzebne? Dlaczego wadzki
sg takie drogie? Przeciez taki
wozek to nic wielkiego: sie-
dzisko, podnédzek, 2 duze
kétka i 2 mate. Ale czy na
pewno?

»Pradziadek” wspolcze-
snego wozka
Zanim znajdziemy odpo-

wiedZ na to pytanie, zasta-
néwmy sie najpierw, kiedy
powstat ,prototyp” wozka
inwalidzkiego? Podejrze-
wam, Ze wiekszo$¢ z Was nie
zgadnie (dla mnie tez byto to
zaskoczenie, gdyz wydawa-
loby sie, ze to stosunkowo
mtody twdr), ale stworzono
go juz ok. 500 lat przed nasza
erg! Zaskakujace, niepraw-
daz? A jednak! By¢ moze
niektérzy z Was pamietaja z
lekcji historii, Ze my$l

inzynierska na terenie Chin i
Grecji byta wysoko rozwinie-
ta. To tam znaleziono pierw-
sze rysunki przedstawiajace
krzesta na kétkach - mozna
sie wiec $miato domysla¢, ze
jedna osoba siedziala na
takim krzesle, a druga je
popychata. Jednak sporo
czasu mineto, zanim ,, mobil-
ne krzesto” zawitato do Pol-
ski. Stato sie to dopiero w
XVII wieku n.e. (a przynajm-
niej wtedy kronikarze odno-
towali ten fakt), kiedy krol
Polski Wtadystaw IV Waza
zaczal cierpie¢ na reuma-
tyzm.

Woézek tylko do jezdzenia?

Na przestrzeni kolejnych
stuleci ulepszano i rozbudo-
wywano dotychczas znane
wozki inwalidzkie, tak aby
zwiekszy¢ komfort porusza-
nia sie na nich. Jednak ich
podstawowa idea nie zmieni-
ta sie. Kazdy wozek, nieza-
leznie od tego, jak jest skon-
struowany, musi spetnia¢
dwie podstawowe  funkcje.
Po pierwsze i najwazniejsze

woézek jest narzedziem po-
zwalajagcym na przemiesz-
czanie sie (przynajmniej na
ptaskim terenie; schody i
duze nieréwnosci to kom-
pletnie inna bajka) osobom,
ktérym nie moga do tego
celu postuzy¢ witasne nogi.
Po drugie, "mobilne krzesto"
powinno stabilizowac¢ ciato
siedzacej w nim osoby. Od
pewnego czasu wodzki majg
jeszcze jedng wazna misje do
spelnienia - umozliwienie
normalnego funkcjonowania
w spoteczenstwie osdéb nie-
pelnosprawnych. Dzisiaj
osoby korzystajace z wdz-
kéw inwalidzkich chcg nie
tylko sprawnie sie poruszac,
ale takze podrdézowa¢, czy
uprawia¢ sport. W tym roku
odbyly sie nawet wybory
miss Polski na wézku!

Uniwersalny wozek nie
istnieje

Ile 0séb, tyle schorzen i tyle
samo réznych wdézkéw inwa-
lidzkich. Wynika to miedzy
innymi z faktu, ze przy roz-
nych schorzeniach potrzebne

sa specyficzne funkcjonalno-
$ci. Przyktadowo, osoba z
niedowtadem konczyn dol-
nych moze sama, recznie
napedza¢ swo6j wdézek. Nato-
miast osoba zniedowladem
wszystkich czterech konczyn
tego nie zrobi, wiec potrze-
buje wozek napedzany elek-
trycznie. Tak samo, osoba
niesprawna  intelektualnie
nie poradzitaby sobie z sa-
modzielng obstugg wdzka.
Osoby na wozkach, Kktére
poddawane sa rehabilitacji,
chetnie korzystajg z wdzkow,
ktére majg mozliwo$¢ pioni-
zacji. Sportowcy korzystaja z
wozkow sportowych, dedy-
kowanych konkretnej dyscy-
plinie sportu, ktérg uprawia-
ja. Ponadto, istnieja wozki
mechatroniczne umozliwia-
jace pokonywanie schodow i
innych przeszkdéd w terenie.
Z wozkami inwalidzkimi jest
jak z samochodami: im wie-
cej jest w nim dodatkowego
wyposazenia czy im bardziej
jest dostosowany do kon-
kretnej osoby, tym cena jest
WyZsza.

Wozki inwalidzkie réznia sie wszystkim: przeznaczeniem,
zastosowaniem, wielkoscia i kolorem.

Rozmiar ma znaczenie

Nawet najprostsze,
JKlasyczne” wozki znacznie
sie miedzy soba roéznig ze
wzgledu na wymiary antro-
pometryczne ich uzytkowni-
ka. M6wiac po ludzku, chodzi
o wzrost, dtugosci i szeroko-
$ci  poszczegdlnych czesci
ciata. Kazdy wozek jest in-
dywidualnie dopasowywany
do danej osoby. WyobraZzmy
sobie bowiem kilkuletnie
dziecko w wézku dorostego
mezczyzny, ktéry ma diugie

nogi... Niezbyt trafiony po-
myst. Dobry wézek powinien
by¢ przede wszystkim wy-
godny, poniewaz uzytkownik
spedza w nim wiele czasu.
Trzeba wiec odpowiednio
skonfigurowac wszystkie
elementy wozka, aby nie
tylko byty wygodne dla uzyt-
kownika, ale wrecz nie szko-
dzity mu. Np. Zle ustawione
siedzisko moze obcigzac
kregostup lub powodowac
zaburzenia w krazeniu krwi
w konczynach.

Wozek to nie tylko siedzi-
sko i kétka!

We wstepie napisatam, ze z
pozoru wydaje sie, ze wozek
to bardzo prosta konstrukcja
iniewiele zmienita sie od
czasOw pierwszych krzeset
na koétkach. W rzeczywistosci
jednak wspoétczesne wozki
podzielone s3 na 4 podsta-
wowe podsystemy wozka:
uktad podparcia ciata i uktad
jezdno-napedowy, ramy i
kota (kazdy podsystem trze-
ba indywidualnie

dopasowac!). Do podparcia
ciata stuzy nie tylko siedzi-
sko i podnézek, ale tez opar-
cie, oparcie boczne oraz
ewentualnie podpérka pod
gltowe. Oprocz tego, w razie
potrzeby lub upodoban oso-
by niepetnosprawnej, do
wdzka mozna domontowac
dodatkowe moduty. Czasami
stosuje sie poduszki na opar-
cia czy o$wietlenie, aby
zwiekszy¢ komfort uzytko-
wania. W szczeg6lnych przy-
padkach niepetnosprawnosci
montuje sie zbiornik tlenu, >
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torby na lekarstwa albo pasy
bezpieczenstwa przytrzymu-
jace osobe na wézku.

Wszystkie kolory teczy

Podsumujmy wiec: kazdy
wdzek musi by¢ dopasowany
do uzytkownika pod wzgle-
dem  rodzaju  niepeino-
sprawnosci, sprawnosci
intelektualnej i wymiaréw.

Estetyka i osobiste upodo-
bania (np. odnoscie koloru)
tez majg spore znaczenie.
Jesli lubisz kolor zielony, a
nie lubisz czerwonego, to nie
bedziesz  chcie¢ uzywac
czerwonego wozka. Mata
dziewczynka moze najlepiej
sie czu¢ na wdzku z rézowaq
ramg, a chtopiec wolatby
wecale nie ruszac sie z t6zka,

niz uzywac rézowe go woz-
ka. Kolor iogdélny wyglad
wozka nie jest kluczowym
kryterium, ale nie mozna go
pomijac Pamietajmy, zZe
wozek inwalidzki powinien
by¢ komfortowy nie tylko
fizycznie, ale tez ,psychicz-
nie”,

Nasi  podopieczni s3
dopiero dzie¢mi, a dla dzieci

Nr 01/2014 (001)

szczegblnie wazna jest moz-
liwo$¢ poruszania sie. Dzieki
woézkom nie musza rezy-
gnowal z zabawy z innymi
dzie¢mi czy nauki i przez to
nie czujg sie wyobcowane i
moga sie rozwijaé. Warto
wiec zbiera¢ kolejne tony
zakretek, aby zobaczy¢ na ich
twarzach u$miechy. ]

MONIKA CICHOCKA

W ZDROWYM NALOGU...

Zdrowy natog

Uzaleznieni na dobre, czyli duze korzysSci z drobnych nawykéw

Bedziemy sie tu uzaleznia¢, bedzie-
my natogowcami i jak to bywa przy
takowej okazji, beda tez tego konse-
kwencje ... No to ruszamy ze zdro-
wym natogiem!

Tej pozycji nie moze zabrakna¢, bo
jakze wazng kwestig; jesli nie naj-
wazniejsza!; jest nasze zdrowie. Tak
duzo od niego zalezy: jako$¢ naszego
zycia, energia, ktéra pozytkujemy na
co dzien, nastawienie oraz checi do
dziatania.

Zacznijmy wiec, od naszych talerzy. Mate
zmiany - duze korzySci.

Chetnie podziele sie z Wami moja
wiedz3, pasja i moim stylem zycia
wypracowanym przez lata. :)

Nie tatwo zmieni¢ nawyki, ale ,dla
chcacego nic trudnego”. Bycie Swia-
domym pewnych rzeczy utatwia
sprawe. Tak wiec juz na wstepie
oznajmiam, ze bede stawiala na
Swiadomos$¢ w kwestii tego co jemy,
pozytywnego wplywu ruchu na na-
sze zdrowie, ale tez dbania o tzw.
higiene psychiczng, bo w koncu ,w
zdrowym ciele - zdrowy duch!” ©

0d czego zacza¢ ten obszerny temat?
Moze od poczatku!

Przykro stysze¢, jak wiele zaniedban
ludzkich czy zwyczajne lenistwo dla
wygody nazywa sie chorobami cywi-
lizacyjnymi. Idzie za tym przyzwole-
nie samemu sobie na to, ze tak moze
by¢, bo skoro choroba ,cywilizacyj-
na” to dotyczy wiekszosci, wiec po
co co$ zmienia¢? Moi Drodzy, a wiec
po to, zeby zy¢ petlnia zycia, dajac
przyktad innym, ze warto!

Przyktadowo niech deserowy talerz (jedzmy
czesciej, a mniej) zajmg w wiekszoSci wa-
rzywa, garstka weglowodandéw zlozonych,
czyli tych ,dobrych” tj. pelnoziarniste pieczy-
wa, makarony, kasze, dziki ryz itp. oraz dla
nie-wegetarian, ktérzy nie moga sie obejs¢
bez mieska ;) troche dobrych ttuszczy : ryb-
ka, kawatek mieska (najlepiej nie kupionego
w supermarkecie i nafaszerowanego hormo-
nami, ale z wiadomego chowu). Wegetarianie
zadowolg sie cieciorka, soja lub innymi np.
kietkami - mniam, mniam © Niech to bedzie
zbilansowany, pelnowarto$ciowy positek.

Unikajmy smazonego, najlepsze pieczone
lub gotowane na parze.

Jesli warzywa to najlepiej satatki z surowych,
bo takie maja najwiecej warto$ci odzyw-
czych, ktére traca juz przy obrébce termicz-
nej. Aby tatwiej witaminki sie przyswajaty
zawsze nalezy pola¢ warzywa kilkoma

kroplami oleju (polecam rzepakowy-
najwiecej kwaséw omega3) lub oli-
wy. Jedzmy powoli - zjemy wtedy
mniej, a bedziemy syci.

Pijmy duZzooo ptynéw - najlepiej
wody, oczyszczajac przy tym orga-
nizm z toksyn.

Sprébujmy zamieni¢ nawyk popijania
od razu po positku lub w trakcie, na
picie 30 min przed positkiem/ 15
min po, co by nie utrudnia¢ trawie-
nia ;)

Nawyki, ach te nawyki. To co - po
obiadku deserek ?;)

Tak, czasy dziecinstwa, gdy mama
zawsze co$ dobrego przygotowywa-
fa. A i owszem. Nie odmawiajmy
sobie (w granicach rozsadku), ale
niech to nie beda kazdego dnia nafa-
szerowane cukrem i innymi ,ulep-
szaczami” ciastka (cukier, ktory dzi$
mamy wepchany do kazdego produk-
tu, powoduje ,skoki” insuliny). Nie
tylko szybciej czujemy ponownie
gtod, ale i odktada sie ttuszczyk w
ulubione miejsca ;). Dla lubigcych
pichci¢ jest mnéstwo zdrowszych
zamiennikéw ulubionych smakoty-
kéw. Przepisy niebawem pojawig sie
na stronie ,W zdrowym natogu” na
fb. Ja jednak jestem ogdlnie za tym,
aby deserek nie musiat by¢ zawsze w
postaci..jedzonka © Mozna sobie
robi¢ w inny sposéb przyjemnoSci.
Hm.kazdemu zapewne nasunie sie
tutaj cos$ innego na mysl. Ale wystar-
czy odsung¢ z ,chmurki” nad gtowa >
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torcik czekoladowy, wytrze¢ ciekngca
Slinke i zabrac sie za co$ co sprawia nam
przyjemno$¢ na dtuzej - spacer w mitym
towarzystwie tuz po obiedzie (oby tylko
po drodze nie byto lodziarni), ulubiona
ksigzka czy innego typu czaso-umilacze.
Zaspakajajmy jedzeniem gtod fizyczny,
nie emocjonalny - z tym warto radzi¢
sobie inacze;j.

No i
ale..marcheweczke (kto mnie zna chyba
tutaj sie uSmiechnie ;), paseczki paprycz-

Podjadacie? dobral

ki, cukinii, ogoreczka! Idzie wiosna
wszystko pyszne i $wiezutkie, prosto z
grzadeczki.

Ustyszalam ostatnio gdzies w tram-
waju, ze ,, ludzie zachowuja
sie jak zwierzeta”

Nasuneta mi sie dziwna refleksja, ze
dobrze by byto, gdyby sie czasem tak
zachowywali rzeczywiscie. Zwierzeta
instynktownie wybieraja pokarm na
jaki majg zapotrzebowanie zatem kro-
wa je co najlepsze dla niej czyli trawe i
daje zdrowe mleko, pies zeby sie
,0czys$ci¢” rowniez je trawe (o jej cen-
nych wtasciwos$ciach - niekoniecznie w
postaci trawy rosnacej przy bloku - jak
i zielonych warzyw w kolejnych cze-
Sciach cos skrobne). Inny przyktad to
kot, ktory budzac sie preznie wyciaga
swoje ciato (nie bez powodu np. w jo-
gicznych assanach jedna z nich to ,koci
grzbiet”), nie $Spi byle jak, ale uktada sie
zawsze w najwygodniejszej pozycji, dba
o swoj komfort i wypoczynek. Natura to
natura, cztowiek tez ma swoja, tylko
czy aby nie zatracit jej cze$ci w biegu
zycia? Na szczeScie jednak to tylko od
nas zalezy, jak umiejetnie

Nr 01/2014 (001)

zorganizujemy sobie czas, aby miec
wolng przestrzen dla samego siebie, by
czasem moc zatrzymac sie i powiedzie¢
stop!; bez nerwdédw, bez pospiechu,
$Swiadomie. Chciatabym tak duzo Wam
napisa¢ i najchetniej wszystko naraz.
Na sam poczatek informacje, ktére dla
niektoérych z Was by¢ moze sg juz znane
i zastosowane (to super!), ale mam
nadzieje, ze te i kolejne przydadza sie
cho¢ w malutkiej mierze, byScie ciagle
poprawiali jako$¢ waszego zycia.

Nastepnym razem m.in.: jak kolory
wplywaja na nasze zdrowie i po-
szczegollne organy.

MILENA ROGOWSKA Koorydynator
programu ,W zdrowym natogu” prowa-
dzonego w ramach dziatan statutowych
Fundacji Bez Tajemnic. Zwariowana
wolontariuszka, ktéra na zebrania za-
miast ciastek przynosi pokrojong mar-
chewke. Poszukuje bratnich dusz, by
rozwija¢ program ,,W zdrowym natogu”

OBNAZAMY KONTO ZBIORKI PUBLICZNE]!

CZYLI CO?, KOMU? NA CO? PO CO? JAK? I DLACZEGO?

W zwigzku z wymogiem upublicznienia rozliczenia zbidrki
publicznej oraz $rodkéw zgormadzonych przez Fundacje Bez
Tajemnic na podstawie decyzji MAIC Nr 83/2013 z dnia
04.03.2013 r. oraz sposobu ich wydatkowania informujemy o
nastepujacym przebiegu zbiérki.

1. Srodki zgromadzone w okresie 2.04.2013 r. - 01.04.2014
r.:17 412,89 PLN
2. Srodki wydatkowane w okresie 2.04.2013 r. - 25.04.2014
r. 17 321,59 PLN
a) Optaty i prowizje bankowe: 182,50 PLN
- odzyskane od banku w postaci zwrotu na konto: 182,00 PLN
- pobrane przez bank: 0,50 PLN
b) Srodki przekazane na rzecz podopiecznych: 17 139,09 PLN
c) Srodki pozostate na koncie: 91,30 PLN
3.5rodki w kwocie 6 827,09 PLN przekazane na rzecz podo-
piecznego Dominika (P059/09/13) w tym:

a) Rehabilitacja - 4 000,00 PLN

b)  Sprzet rehabilitacyjny - 2 827,09 PLN
4. Srodki w kwocie 4 880,00 PLN w catoéci przekazane na
rzecz rehabilitacji podopiecznego Dawida Kury (P025/06/12).
5.  Srodki w kwocie 3 100,00 PLN na rzecz podopiecznej Pau-
liny Wojcik (P023/06/12) w tym:

a) Terapia neurologopedyczna - 1 300,00 PLN

b) Rehabilitacja - 1 800,00 PLN
6.  Srodki w kwocie 1 842,00 PLN na rzecz podopiecznego

Mikotaja Juszczaka (P029/10/12) doptata na turnus reha-
bilitacyjny.

7. Srodki w kwocie 490,00 PLN w catoéci przekazane
na rzecz rehabilitacji podopiecznego Kamila Pieczara
(P034/11/12).

8.  Zbidérka podczas koncertu organizowanego w Klubie
Buda do skarbony stacjonarnej w kwocie 285,82
PLN wptacona w cato$ci na konto zbi6rki publiczne;j.
Dodatkowe informacje:

1. Nie byta prowadzona zbiérka w do puszek kwestar-
skich.

2. Wszystkie wydatkowane $rodki:

a) Fundacja doktada wszelkich mozliwych staran, aby
ogranicza¢ koszty dziatalnosci do minimum, a wiekszo$¢
$srodkow przekazywa¢ wylgcznie na pomoc niepetno-
sprawnym i potrzebujacym. W mysl tej zasady Fundacja
wystapita z pismem do banku z prosba o zwolnienie z
optat za prowadzenie rachunku bankowego. Bank przy-
chylit sie do powyzszej prosby, dokonujac regularnego
zwrotu optat za prowadzenie rachunku. Dodatkowo Za-
rzad oraz Rada Fundacji pelnig swoje funkcje honorowo
nie pobierajgc wynagrodzenia za dziatalno$¢ na rzecz
Fundacji. Fundacja nie zatrudnia zadnych pracownikéw,
dziata wylacznie w oparciu o wolontariat, kierujac sie
bezinteresowno$cia i checig niesienia pomocy potrzebuja-
cym. >>>>
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b) Fundacja refinansuje Kkoszty leczenia na podstawie
przedstawionych faktur VAT lub rachunkéw, wystawionych
na prawidlowe dane fundacji zawierajacych imie i nazwisko
oraz numer ewidencyjny podopiecznego, peing nazwe sprze-
tu badz leku. Podopieczni s3a zobligowani do przedstawienia
dodatkowych dokumentéw medycznych potwierdzajacych
zasadno$¢ wydatkowania sSrodkéw w postaci:

a. Kserokopii recept

b.  Zaswiadczenia lekarskiego

C. Kart wypisu szpitalnego

d. Pozostate na koncie $rodki w kwocie 91,30 PLN zostang
przekazane na pokrycie kosztéw przelewdéw i optat banko-
wych, a takze zakup znakéw oplaty pocztowe;j.

3. Sprawozdanie zostanie opublikowane na stronie interne-
towej Fundacji pod adresem www.zakretki.info z uwagi na
medialny charakter sprawy podopiecznego
ka P059/09/13, zgodnie z jego wola nazwisko nie zostanie
opublikowane, aby uszanowac jego prywatnos¢. Podopieczny
Dominik, nadmiar zgromadzonych $rodkéw na wtasne lecze-
nie postanowil przekaza¢ na rzecz innych podopiecznych
Fundacji Bez Tajemnic, za co Zarzad Fundacji w ich imieniu
pragnie serdecznie podziekowad.

Nr 01/2014 (001)

Nasza organizacja wychodzi z zatozenia, iz kazdy dzien bez
pozwolenia na przeprowadzenie zbiérki publicznej to dzien
stracony w pogoni za $rodkami, ktére niejednokrotnie ratuja
zdrowie i zycie. Nie mozemy dopus$ci¢ do jakichkolwiek za-
niedban, dlatego doktadamy wszelkich staran, by zbiérka
prowadzona przez nas przebiegata prawidlowo z zachowa-
niem szczegblnych form nadzoru i kontroli wydatkéw. Kwota
pozostala na koncie oraz optaty bankowe stanowia zaled-
wie 1,57 % uzbieranej kwoty. 98,43 % kwoty zebranej w
wyniku zbidrki publicznej przekazaliSmy na rzecz podo-
piecznych.

W zwiazku z nadchodzgcymi zmianami dotyczacymi
sposobu przeprowadzania zbidrek publicznych, Fundacja
Bez Tajemnic nie zwracata sie do Ministerstwa Administracji
i Cyfryzacji z prosba o zgode na przeprowadzenie kolejnej
zbiérki publicznej. Fundacja na biezaco $ledzi aktualny stan
prawny, i wyraza gotowo$¢ do podjecia dalszych prac nad
realizacjg tej formy wspierania podopiecznych opierajac sie
na nowych zasadach, ktére zostang wdrozone w niedalekiej
przysztosci.

|
DZIEKUJEMY !

PEPSICO WSPIERA NIEPELNOSPRAWNYCH PODOPIECZNYCH

Warszawa, 10 kwietnia 2014 r.
- W dniu dzisiejszym firma PepsiCo
przekazata na rzecz krakowskiej Fun-
dacji Bez Tajemnic wpierajacej niepet-
nosprawne dzieci 3 miliony zakretek od
butelek napojéw gazowanych oraz po-
nad 300 kg innych materiatéw wyko-
rzystanych w promocji konsumenckiej
»Zakretkobranie”,zorganizowanej przez
PepsiCo w okresie od listopada do
grudnia 2013 roku. Przekazanie Funda-
cji ponad 6 ton zakretek odbyto sie za
posrednictwem firmy recyklingowe;j.

Za kazdy kilogram zebranych w
ramach promocji zakretek, firma recy-
klingowa przekaze 1 z} na rzecz Funda-
cji Bez Tajemnic. Oznacza to, ze na za-
kupu sprzetu rehabilitacyjnego dla
niepetnosprawnych dzieci w ramach

prowadzonego przez Fundacje ogolno-
polskiego programu charytatywno-
ekologicznego ,Zakretki.info - Poma-
gamy nie tylko przyrodzie” zostanie
przekazana kwota ponad 6 000 zt.

»,Niezmiernie cieszymy sie, Zze
zakretki zebrane podczas zorganizowa-
nej przez naszq firme akcji promocyjnej
»Zakretkobranie« mozemy przekazaé na
rzecz Fundacji Bez Tajemnic, dzieki cze-
mu niepetnosprawne dzieci otrzymajq
potrzebny sprzet rehabilitacyjny” - po-
wiedziala Matgorzata Skonieczna, Di-
rector External Communications, Euro-
pe Sector, PepsiCo.

LJestesmy wdzieczni firmie PepsiCo
za przekazanie zebranych w ramach
akcji promocyjnej zakretek na rzecz
prowadzonego przez naszq Fundacje

FUNDAC]I BEZ TAJEMNIC

programu »Zakretkiinfo - Pomagamy
nie tylko przyrodzie«. Srodki finansowe
uzyskane od firmy recyklingowej prze-
znaczymy na zakup sprzetu rehabilita-
cyjnego dla niepetnosprawnych dzieci -
podopiecznych naszej fundacji” - powie-
dzial Michal Zukrowski, prezes Funda-
cji Bez Tajemnic i koordynator progra-
mu ,Zakretki.info - Pomagamy nie tylko
przyrodzie”.

PepsiCo zamierza kontynuowacl
wspétprace z Fundacja Bez Tajemnic,
przekazujac na rzecz jej niepetno-
sprawnych podopiecznych zakretki
oraz inne materialy, ktére zostang ze-
brane w ramach kolejnych promocji
konsumenckich organizowanych przez
firme.

|
Komunikat Prasowy

Bo w naszej Fundacji jest:

poprostu@beztajemnic.org

NAPISZ!
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