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Swietujemy 3. rok! Inne oblicze sportu

Myslenie, Zze osoby niepelnosprawne nie moga
uprawiac sportu, jest nie tylko niepoprawne, ale
wrecz krzywdzace. Sport w Zyciu takich oséb
jest réwnie wazny (je$li nie wazniejszy!) niz
w zyciu oséb zdrowych. Ten fakt wreszcie jest
coraz bardziej akceptowany i rozumiany, jed-
nak niestety nie zawsze tak byto...

Mija juz trzeci rok, od kiedy zostata
powotana do zycia Fundacja Bez
Tajemnic! 14 lutego 2012 to wielka
data dla nas - odmienita zycie wie-
lu ludzi, zaré6wno naszych Pod-
opiecznych, jak i wolontariuszy.

Co byto weczesniej: Fundacja czy
program "Zakretki.info"? Dlaczego
Fundacja w ogdle powstata? Jakie
byty jej poczatki?

Str. 10

Sr-3 W gore! Stajemy na nogi

Zbiera cata Polska!

0d zeszlego roku mamy wielu no-
wych Koordynatoré6w i nowe
punkty zbiérki w catej Polsce. Zo-
baczmy, jak sobie radza i jak zbie-
raja zakretki :)

Str. 4

Przeslij ten biuletyn dalej!
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O zakretki

pomagamy nig tylko przyrodzie. ..

..TOMY!

Wstawianie wydaje sie by¢ bardzo prosta i naturalng czynnoscia. Co
jednak dzieje sie, gdy kto$ jest niepetnosprawny, gdy przez wiele mie-
siecy wczesniej lezat w t6zku bez mozliwosci samodzielnego podnie-
sienia sie? To, co dla zdrowych osdb jest tatwe, okazuje sie by¢ wiel-
kim problemem prawie nie do pokonania... Na szcze$cie sg sposoby,
aby poméc takim osobom stang¢ na nogi (dostownie i w przenosni),
co czesto stanowi pierwszy etap w rehabilitacji.

Str. 8

Radosnych, spokojnycir v zobmwyoh/
Swiat Wielkanotnyeh oraz '
mokirego Smigusa~Dynguse
2yezy
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Wiosenne zmiany

Wreszcie w powietrzu czué wiosne, przyroda budzi sie
do zycia, a wraz z nig my :) Powstaja (i zaczynaja by¢
realizowane!) nowe ciekawe projekty w Fundacji,
o ktérych dowiecie sie, czytajac ten numer magazynu Po
Prostu. Gorgco liczymy, Ze przyjmiecie nasze nowe ini-
cjatywy pogodnie i staniecie sie ich czescig. A moze sami
podzielicie sie z nami jakimi§ wiosennymi pomystami?
Jak zawsze, zachecamy Was tez redagowania biuletynu
razem z nami. :)

SPIS TRESCI
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Polska zbiera.....ssinnns 4
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Sport to ZAroWie.....nnmrnsennesssesssessenns 10
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Przestanmy nareszcie krecic sie
wokdét siebie, a pomysimy
0 niesieniu pomocy innym.

(kard. Stefan Wyszynski)
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Przyszta wiosna, a z nig nowy sezon w Fundacji

Monika Cichocka, Krakow

Za oknem
stoice i robi
sie coraz cie-
plej, a to ozna-
" ka, ze przyszta

’ wiosnal!
: i A z czym koja-
. rzy sie wiosna?
OczywiScie z rozkwitaniem
drzew, zielenieniem sie trawy
i... porzadkami po zimie. Tak tez
sie dzieje w Fundacji :) Nowe
pomysty, nowe inicjatywy,
atakze "porzadki". Pewnie
zastanawiacie sie, co takiego
chcemy uporzadkowa¢ w Fun-
dacji. Jakies pomysty? Tak -
sprzatamy magazyny zakretek
po zimie :) W ciaggu kilku mie-
siecy w krakowskim magazynie
na Balickiej uzbierata sie cata
gora zakretek, ktéra musimy
posprzata¢ i przekazac¢ firmie

To jednak nie jedyne "po-
rzadki”, ktére chcemy za-
prowadzi¢. Okazuje sie, zZe
hasto "Fundacja Bez Tajem-
nic" wielu ludziom nic nie
mowi (niestety, i bardzo nas
to smuci!). Dopiero wyja-
$nienie "to ci od zakret-
ki.info" spotyka sie ze zro-
zumieniem i wywotuje na
twarzach usmiech - jesteSmy
W ten sposéb rozpoznawal-
ni. W tym roku chcemy
uSwiadomi¢ ludziom, ze
Fundacja obejmuje wiecej
niz jeden projekt”. Zgadza
sie - zbieranie zakretek jest
naszym flagowym progra-
mem, od ktérego to wszyst-
ko sie zaczeto (wiecej na str.
3). Jednak Fundacja to nie
tylko zakretki, o czym mozna
przekona¢ sie juz nawet po
przeczytaniu naszego statu-
tu (wiecej wkolejnym nu-

gramu "Zakretki.info" jest
unas szereg podopiecz-
nych, dla ktérych pieniadze
zbieramy w innej formie -
poprzez przelewy bankowe
lub w ramach zbidrek pu-
blicznych. Nie zapominaj-
my tez o juz dziatajagcym
programie W zdrowym
natogu (str. 9). Do tego
dochodzi nowa inicjatywa
biegu charytatywnego (str.
6) i nowego programu
LSport to zdrowie.. nie
tylko Twoje”. Postaramy sie
zorganizowaé kolejne kon-
certy charytatywne. Chce-
my tez reaktywowaé pro-
gram Tusze itonery (czy
moze posrod Was znajdzie
sie ktos, kto chcialby zosta¢
koordynatorem tego pro-
jektu?). I oczywiscie konty-
nuujemy wydawanie maga-
zynu Po Prostu, ktéry wia-

Wiosenne zmiany przyszty
tez tutaj - w ramach moty-
wacji dla innych chcemy
pokaza¢ Wam to, co niestety
do tej pory niezbyt czesto

byto podkre$lane. A mia-
nowicie fakt, ze zakretki
zbiera rzeczywiScie cala

Polska! :) Jest to wynik m.in.
akcji promocyjnej na face-
booku  zachecajacej do
zbiérki w poszczegdlnych
wojewodztwach - Kkolejnej
z tegorocznych inicjatyw.

Jak widzicie, Fundacja to nie
tylko zakretki. Nie zapomi-
najcie o tym :) Pamietajcie
tez, ze w ramach “Mojego
pierwszego NGO” (pisaliSmy
o tej mozliwosci w 1. nume-
rze magazynu) kazdy z nas
moze zaja¢ sie wilasnym,
autorskim projektem. Czeka
nas troche nowosci, troche
zmian. O czeSci wspomnia-

recyklingowej. Podobnie jest
w magazynach w catej Polsce.

merze).
Oprocz Podopiecznych pro-

$nie czytacie.

Zmiany w Po Prostu

Jak juz zostato powiedziane: rozpoczat
sie nowy sezon dla Po Prostu. W zesztym
roku wydaliSmy pierwszy numer i troche
"raczkowalismy" - dopiero uczyliSmy sie,
zbieraliSmy tez Wasze opinie i komentarze.
A proces ten chwile trwat. Dodatkowo po-
trzebowaliSmy czasu na zatatwienie kilku
waznych spraw dla Po Prostu ...
=R P fﬁr:ﬂ:ﬁvéﬂ TQJF':'L“
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MAGICZNE CYFERKI - CZYLI ISSN

Jak zauwazyli$cie (a je$li nie, to teraz
popatrzcie) zmienita sie troche pierwsza
strona - co$ przybylo. Widzicie? Magiczne
cyferki oraz kod kreskowy w lewym dolnym
rogu! Zupelnie jak w profesjonalnych czaso-
pismach! To dla nas duzy sukces, a zarazem
motywacja do dalszej pracy. A co to wiasci-
wie jest i po co nam to? ISSN (od ang. Inter-
national Standard Serial Number) to Mie-
dzynarodowy Standardowy Numer

Wydawnictwa Ciaglego. Jak wida¢, tworzy
go osiem cyfr, ktore stanowig niepowtarzal-
ny identyfikator réznych wydawnictw (cy-
fry nad kodem kreskowym). Kod kreskowy i
znajdujacy sie pod nim ciag cyfr to tzw.
numer EAN13. - dodatkowa informacja
dotyczaca m.in. danego tytutu. Jego cze$cia
jest tez widoczna po prawej cyfra "4" - to
numer aktualnego wydania. Aby uzyskac
numer ISSN, musieli$my zgtosi¢ odpowiedni
wniosek do Biblioteki Narodowej. Od teraz
bedziemy nasz biuletyn przesyta¢ do Biblio-
teki i bedzie on tam archiwizowany, a tytut
"Po Prostu Bez Tajemnic" bedzie tym sa-
mym identyfikowany na catym Swiecie!
MOBILNE CZYTANIE

Fani smartfonéw - wychodzimy
Wam naprzeciw. Bedzie mozna czytac
biuletyn nie tylko za pomoca kompute-
réw, ale réwniez telefonéw. Dostepny
bedzie nie tylko na naszej stronie inter-
netowej. Po Prostu Bez Tajemnic trafito
do Google Books!
RAZ CZESCIE] RAZ RZADZIE]

Pierwsze numery Po Prostu ukazaty sie
w nieregularnych odstepach czasu. Wyda-
wali$my je wtedy, gdy udato nam sie zebraé
materiaty i znalez¢ czas na ztozenie danego

Skoro o Po Prostu mowa...

tam powyzej, ale.. nie
o wszystkich ;) ]

numeru. Wy, nasi Czytelnicy, nie wiedzieli-
Scie, kiedy spodziewac sie kolejnego nume-
ru. Dla Waszej wygody, naszego usprawnie-
nia pracy, a takze z powodéw formalnych
(podczas zatatwiania numeru ISSN), ustalili-
$my, ze trzeba narzuci¢ jakie$ terminy. Od
tego roku Po Prostu jest kwartalnikiem!
Zatem, jak tatwo wyliczy¢, kolejny numer
pojawi sie w czerwcu :)
ROZRASTAMY SIE
Fundacja rozrasta sie, startujg nowe
program, ktadziemy nacisk na rézne
cele statutowe Fundacji, a nie tylko na
zbiérke zakretek. W zwigzku z tym,
zmienia sie struktura Po Prostu. Posta-
ramy sie, aby w kazdym numerze poja-
wit sie artykul zwigzany z nastepuja-
cymi dziedzinami: sprzet medyczny,
ekologia, wolontariat, zdrowe odzywia-
nie, sport. Kazdy dziatl tematyczny biu-
letynu otrzymatl swoja nazwe i mamy
nadzieje, ze kazdy z nich zagosci u nas
na state. Dodatkowo: wiecej artykutow
= wiecej redaktoréw. Nasz zesp6t sie
nieustannie powieksza :) Ale wcigz czeka
w nim miejsce na Ciebie! |
MONIKA CICHOCKA
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O Fundacji...

TO JUZ 3 LATA OFICJALNIE..

Krotka historia Fundacji w trzecia rocznlce; zalozenia

AKcja zbierania plastikowych zakre-
tek trwa juz od roku 2008.

Poczatkowo prowadzona byta sponta-
nicznie przez studentéw Uniwersytetu
Rolniczego i miata na celu zbieranie
zakretek dla Zuzi Drukarskiej. Akcja
przeksztatcita sie z czasem w najwiek-
szy w Polsce program zbierania plasti-
kowych zakretek z przeznaczeniem na
zakup sprzetu rehabilitacyjnego dla
niepetnosp rawn ch dzieci.

Fundacja Bez Tajemnic powstata
w lutym 2012 r. jako inicjatywa wta-
sna wolontariuszy programu.

Przed powstaniem Fundacji, powstat
pierwszy regulamin programu, ktéry
byl w catosci tworzony przez wszyst-
kich wolontariuszy z Krakowa i jedno-
glo$nie zatwierdzony na zebraniu wo-
lontariuszy jeszcze w ramach stowa-
rzyszenia URSS. W chwili obecnej jest
to najwiekszy program charytatywno -
ekologiczny polegajacy na zbieraniu
plastikowych zakretek na terenie na-
szego kraju. Fundacja powstata z po-
trzeby pokonania ograniczen formal-
nych, organizacyjnych i prawnych
z jakimi borykat sie program.

Kazdy wolontariusz miat mozliwosé
utworzenia Fundacji, jak i zasiadania
w jej strukturach zarzadczych, jednak
niewielu $miatkéw chciato objac¢ tak

odpowiedzialne stanowisko, Kktére
wigze sie z duzym poswieceniem
i odpowiedzialnoscia. Decyzje o utwo-
rzeniu Fundacji podjat Gtéwny Koor-

hm

dynator i zarazem najstarszy stazem
wolontariusz i obecny Prezes Zarzadu
Fundacji - Michat Zukrowski wraz ze
mna. Jednak do podejmowania obiek-

tywnych decyzji potrzebowaliSmy
jeszcze jednego ochotnika i zostat nim
mocno zaangazowany wolontariusz
Pawet Domarnski.

Nr 01/2015 (004)

Dnia 14 Lutego 2012 r. zostalo spi-
sane odreczne przyrzeczenie
o wspolnym powotaniu Fundacji do
zycia. Fundatorzy za gléwne cele na
poczatek postawili sobie niezmienianie
podstawowych zasad funkcjonowania
programu i utrzymanie zatozenia, Ze
wszystkie pienigdze uzyskane w tym
procesie przeznaczane beda na zakup
sprzetu rehabilitacyjnego dla niepet-
nosprawnych dzieci. Ponadto ustalono,
ze Fundacja bedzie prowadzona Non
Profit i nikt z Zarzadu nie bedzie
otrzymywat wynagrodzenia.
Obecnie Fundacja to nie tylko program
Zakretki.info, ale tez wiele innych cie-
kawych inicjatyw. |
DAMIAN DOMANSKI

- Jacek Drajer - Poznan - wozek inwalidzki

- Rafal Owczarek - rehabilitacja (3000 zi)

- Wojciech Urbanik - wézek inwalidzki
- Grzegorz Magiera —

Do tej chwili w ramach Programu Zakretkiinfo pomoglismy zakupic sprzet
rehabilitacyjny oraz dofinansowac leczenie dzieci:

rok 2014
- Szymon Kowalik- woj. mazowieckie - fotelik rehabilitacyjny (2470.00 =1}
- Maria Szaraniec- woj. Swietolrzyskie- wozek inwalidzki (8410.30 =)
- Wiktor Pluta - woj. mazowieckie - fotelik ortopedyczny (2060.00 =i}
- Karolina Cich - woj. malopolskie - wazek inwalidzki (9500.00 =1}

rok 2013
- Natalia Mallek -woj. wielkopolskie - wozek inwalidzki (12414.60 21}
- Kamil Matyasik - woj. malopolskie - elektryczny wozek inwalidzki (12500.00 21}
- Nikola Eukaszewicz - woj. wielkopolskie - balkonik tylnopodperowy (2572.00 =i}
- Daniel Borkowski - woj. pomorskie - wozek inwalidzki (9426.00 zi}
- Gabriela Szczepara - woj. slaskie - wozek inwalidzki (12336.00 2}
- Wiktoria Palka - woj. slaskie - wozek inwalidzki (10835.00 z1)
- Julia Szydlik - woj. mazowieckie - wozek inwalidzki (12200.00 =1]
- Nikola Majka - woj. podkarpackie - wézek inwalidzki (10200.00 23]
- Martyna Cielusek - woj. wielkopolskie - elektryczny wozek inwalidzki (12400.00 z%)
- Kamil Pieczara - woj. malopolskie - wozek inwalidzki (9100.00 =]
- Karolina Suwara - woj. Swietckrzyskie - elektryczny wozek inwalidzki (10100.00 =1}

rok 2012
- Mikolaj Juszczak - Pleszew - wozek inwalidzki
- Justyna Ratajczak - Oborniki - fotelik terapeutyczny
- Dawid Jarzebowski - Torun - wozek o napedzie elektrycznym

- Jan Lenik - Alwernia - wozek i siedzisko rehabilitacyjne
- Jessica Krasowska - Zgorzelec - wozek inwalidzki

rok 2011
- Marta Janiszewska - Drobny sprzet rehabilitacyjny (400 zi)
- Mateusz Drozdowski - Kamizelka oscylacyjna (4000 zi)
- Paulina Wojcik - wozek inwalidzki (6700 =)

lata 2008- 2010
Specjalistyczny wozek + Podjazd

- Wojciech Idziak - Drobny sprzet rehabilitacyjny
- Zuzia Dukarska - Specjalistyczny wozek dzieciecy

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic
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Polska zbiera...

Co prawda najwiekszy magazyn zakretek znajduje sie Przekonacie sie sami, Ze nawet mieszkancy niewielkich miej-
w Krakowie, jednak w innych rejonach Polski zbidrka zakre- scowo$ci mogg nazbiera¢ wiele i poméc niepetnosprawnym
tek tez robi wrazenie! Dlatego chcielibySmy Wam pokaza¢, dzieciom i przyrodzie w swojej okolicy :) A moze bedzie to
jak zbiera sie w poszczegélnych miastach i miasteczkach. zacheta, zeby w kolejnych miejscowosciach zacza¢ zbierac?

-

Strzeleczki =T,
449062

\ —l _J
o }’;;

[f : vt n.un;-rlu INEO Kodcran -
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W Poznaniu razem mozemy wiecej!
Olga Ciesielska - Koordynator z Poznania - opowiada, dlaczego pomaga

0d zawsze marzytam o po-
maganiu innym. Wstep uto-
pijny.. - wybaczcie. Mys$la-
tam: misja w Afryce - to jest
to! Ale stop, trzeba zacza¢ od
czego$ mniejszego i bardziej
lokalnego, a nie od razu rzu-
cac sie na tak gteboka wode.
Poza tym samodzielny wy-
jazd do Kenii czy Tanzanii
bez ukonczenia 18 roku zy-
cia byt niemozliwy.

0 akcji zbierania zakretek
dowiedziatam sie w gimna-
zjum, kiedy w szkole pojawit
sie plakat o akcji i pojemnik
do wrzucania zakretek. We-
zme udzial, czemu nie?

Pomoge innym i pomoge
przyrodzie (zytka ekologa, a
poprawnie sozologa zawsze
we mnie plyneta).

Po kilku latach akcja w szko-
le ucichta wiec postanowi-
tam poszuka¢ miejsca, do
ktérego mogtabym oddac
zebrane zakretki. Okazato sie
jednak, ze brakuje takich
punktéw na mapie Poznania.
Co za pech! W internecie
znalaztam strone zakret-
ki.info, napisalam maila,
wystatam dokumenty i zosta-
tam koorydnatorem. Jestem
studentka, wiec w chwilkach
wolnych staram sie rozwija¢

akcje, odbiera¢ zakretki,
udostepnia¢ zdjecia z akcji
na stronie na Facebook'u. To
takie proste: odkreci¢ za-
kretke, uzbiera¢ troche i
odda¢ do punktu. To nic nie
kosztuje, moze troche wysit-
ku. Ale jakie wspaniate s3
efekty! Prostym dziataniem
mozemy wywola¢ u$miech
na niejednej twarzy!

Skorzystam z okazji, Ze mam
zaszczyt pisa¢ ten krotki
artykut. Zachecam wszyst-
kich Was, czyli tych, ktorzy
macie dobre serca, do wzie-
cia udzialu w mojej matej
akcji. Oprocz zakretek zbie-

Nr 01/2015 (004)

Ram rowniez znaczki pocz-
towe Kkrajowe oraz zagra-
niczne, wyciete z Kkopert,
kartek z matym marginesem.
Znaczki przekazywane s3 na
aukcje, a pieniagdze uzyskane
sg przeznaczane na misje
w Afryce. Wierze, ze uda
Wam sie poswieci¢ troche
czasu na wyciecie znaczkéw
iprzestanie ich do mnie
(kontakt: 0c95@op.pl). Dla
oséb, Kktére przesla mi
znaczki czeka mata niespo-
dzianka pocztowa ;)

Razem mozemy wiece;j!

OLGA CIESIELSKA

Zachecam do polubienia strony i $ledzenia najnowszych informacji z Poznania:

https://www.facebook.com/pages/Zakretkiinfo-Pozna%C5%84/813802308671249

Ponad 117 tys. zakretek dla niepelnosprawnych dzieci od ZSO nr 11 w Krakowie

Samorzad Uczniowski XXIV Liceum
Ogdblnoksztatcacego im. Jana Pawta II
w Krakowie zorganizowat w okresie od
listopada 2014 do lutego 2015 konkurs
,zakretkowy”. Nagroda w konkursie
byto wyjscie do kina na dowolnie wy-
brany film dla dwoéch klas, ktére zgro-
madza najwieksza ilo$¢ zakretek, Re-
kordzista okazata sie klasa druga, ktéra
uzbierata ponad 47 tys. zakretek!

Dzieki  wielkiemu  zaangaZowaniu

LUKASZ PULA

uczniéw i nauczycieli udato sie uzbierac
tak imponujaca ilo$¢ - az 117 tys. zakre-
tek czyli ponad 270 kg.! :).

Zakretki ofiarowane przez Gimnazjum
nr 5 i XXIV LO w Krakowie Fundacja
Bez Tajemnic przekaze oczywisScie
w 100% na zakup sprzetu rehabilita-
cyjnego dla niepelnosprawnych dzieci.
Zachecamy inne szkoty do zbierania
plastikowych zakretek na rzecz pod-
opiecznych Fundacji Bez Tajemnic!:) &
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Dzieje sie...
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Zbieraj z nami zakretki dla niepetnosprawnych dzieci!

Akcja promocyjna na Facebooku

ZBIERAMY ZAKRETH
DOLACZ

Zbieraj 2 nafgiretkitia alpeindsprawnych(dzSdlia SHSk

Na poczatku stycznia wystartowaty ,nowe wydarzenia”
na jednym z najbardziej popularnych portali spotecznoscio-
wych!

Celem ich utworzenia bylo oczywiScie propagowanie
zbiorki zakretek, ale tez (dzieki wtasnie takiej akcji promo-
cyjnej) realizacja jednego z celéw statutowych naszej Funda-
cji, jakim jest podnoszenie swiadomosci ekologicznej spote-
czenstwa. Pojawily sie tam rdézne informacje, ciekawostki,
zdjecia na temat naszego programu. M.in. kazdy moégt zoba-
czy¢ najwiekszy magazyn plastikowych zakretek czy prze-
$ledzi¢ ostatniag droge plastikowej zakretki. Pomyst byt od-
powiedzia na pytania oséb, ktére zbieraja zakretki, ale nie
zawsze wiedzg, gdzie je nalezy oddawa¢, a czasem nie maja
nawet pojecia co sie dzieje dalej z zebranymi zakretkami..

Akcja cieszy sie bardzo duzym powodzeniem, o czym
Swiadczg statystyki. Wydarzenie jak dotychczas zostato zre-
alizowane m.in. w Matopolsce, na Podkarpaciu, w Wielkopol-
sce, w Wojewddztwie Opolskim ina Slasku. W planach jest
przeprowadzenie takiej akcji promocyjnej dla kazdego wo-
jewodztwa. Rekordzista jak dotychczas byta Matopolska,
gdzie informacja o akcji dotarta do ponad 80 tys. uzytkowni-
kéw Facebooka. ]

LUKASZ PULA

Zapraszamy do Sledzenia naszych profili na Facebooku! :

www.facebook.com/zakretki.info
www.facebook.com/FundacjaBezTajemnic
www.facebook.com/zakretas
www.facebook.com/WZdrowymNalogu

Bedzie sie dzialo...

Dzien Otwarty w Krakowie

Dzien otwarty Programu charytatywno - ekologicznego "Za-
kretki.info - Pomagamy nie tylko przyrodzie... ." odbedzie sie
juz 18 kwietnia. W planach jest pakowanie zakretek i prezen-
tacja Sciezki edukacyjnej. Kazdy zainteresowany bedzie mégt
przyj$¢ oddac zakretki i dowiedzie¢ sie czego$ o Fundacji,
a takze dotaczy¢ do wolontariatu. ZAPRASZAMY!

Kiedy? Sobota 18 kwietnia 2015

0 ktérej? 12:00 - 15.00

Gdzie? magazyn Krakoéw przy ul. Balickiej 253A; Uniwer-
sytet Rolniczy Stodota numer 1 (GPS N: 52° 10" 26" E: 18° 51’
9"); dojazd autobusami: 139; 208; 218; 226; Przystanek MY-
DLNIKI PKP

Zbiorka zakretek przed meczem
Cracovia - Pogon Szczecin

Juz po raz kolejny na-
wigzaliSmy wspélprace

z krakowskim  klubem . :
Cracovia. Nasi wolonta- T
riusze pojawig sie na s

stadionie pitkarskim ﬁ

tego klubu juz 18 [zrodio: *cracovia.pl] d
kwietnia przed meczem

Cracovia - Pogon Szczecin i beda zbiera¢ zakretki od kibicéw.
Dlatego tez: Kibice, przynieScie ze soba plastikowe zakretki
na mecz! W ten sposéb pomozecie potrzebujacym dzieciom :)
Zakretki bedg zbierane od godziny 19:00.

- ZAKREC SIE

NA POMOC
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Zbieramy dla...
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Naprawa wozka dla mtodej mamy
NASZA PODOPIECZNA

Po 21 latach swojego Zycia, nasza Podopieczna, Ewa
Mankowska, leczona do tej pory na dzieciece porazenie mé-
zgowe, zostata zdiagnozowana prawidlowo. To dystonia -
padto rozpoznanie lekarki, ktéra zapisala nowe, tym razem
odpowiednie leki. Wczesniej ponad trzydziestu lekarzy po-
wtarzato btedna diagnoze. Ewa nie mogta ptynnie méwic, jej
miesnie wcigz byty napiete, a ich skurcze powodowaty ciagty
bél. Dzieki rozpoznaniu choroby i nowym lekom Ewa otrzy-
mata nowe zycie. Jest to zycie lepsze, pozwalajace na wieksza
aktywno$¢, ale wcigz na wozku, bo dystonia oznacza niesta-
bilny chdd i szybkie meczenie sie organizmu, czego skutkiem
jest gorsza koordynacja ruchdéw, nieprzewidziane nagte
upadki.

Ewa, dzi$ trzydziestoletnia, nie koncentruje sie na
rozpamietywaniu trudnosci i ograniczen jakie napotyka
w zyciu w zwigzku ze swoja chorobe. O dystonii opowiada
przede wszystkim ze wzgledu na prosbe, ktéra kieruje do
Panstwa, prosbie o pomoc w naprawie elektrycznego
woézka i zakupie do niego akumulatoréw. Méwi przede
wszystkim o swoich licznych zainteresowaniach i pracy, ale
takze o szcze$ciu zwigzanym z macierzynstwem. Od niedaw-
na jest bowiem mama malutkiej Laury.

Ewa jest bardzo aktywna osobg, otwartg na drugiego
cztowieka, samodzielng na miare swych mozliwosci, wciaz
pracujaca nad soba i pokonujgcg bariery natozone na nig
przez chorobe. Stara sie korzysta¢ z zycia jak najpelnie;j.
Ogromna rados$cia byto dla niej uczestnictwo w programie
dla Niepetnosprawnych ,Razem na szczyty”. Udato mi sie
wybrac tylko na 3 wyprawy ktore to, z czego zdaje sobie spra-
we, dla ludzi zdrowych i sprawnych, byltyby zwyczajnie dtuz-
szym spacerem - méwi Ewa - Dla mnie jednak byty wyjqtkowe,
szczegdlnie szlak prowadzqcy na Tarnice. 1 jak przyznaje,
chciataby kontynuowac przygode z gérami w przysztosci.

Jestem ,pomagaczem” z natury i zawodowo - mowi
o sobie Ewa. Do urodzenia céreczki pracowata w programie
Asystent Osoby Niepelnosprawnej jako koordynator posred-
niczac pomiedzy zgtaszajacymi sie z prosba o pomoc osoba-
mi niepetnosprawnymi a asystentami. Po urlopie macierzyn-
skim Ewa zamierza wréci¢ do pracy. Bardzo chciataby poma-
gac¢ potrzebujgcym takze w sposob bardziej bezposredni.
Krokiem w tym kierunku byto podjecie studiéw podyplomo-
wych z poradnictwa psychologicznego. Chciataby utworzy¢
i wspétprowadzi¢ grupe wsparcia dla rodzicéw dzieci nie-
pelosprawnych przy Osrodku Pomocy Spotecznej. Kiedy
moze, chetnie dzieli sie tym co ma, zaprasza na domowy
obiad czy ciasto, wysyta paczki potrzebujacym.

Narodziny céreczki Laury sa dla Ewy wielkim szcze-
$ciem. Jednak nie zawsze moze sie nig zaja¢ samodzielnie,
czasem uniemozliwiaja to zmeczenie i ostabienie, czy trzesa-
ce sie rece. W opiece nad malenstwem pomagajg tata Laury,
mama Ewy, przyjaciel i sasiadka. Ewa liczy takze na fizjote-
rapeutke, ktéra pomoze wypracowa¢ metode opieki nad
dzieckiem dostosowang do jej schorzenia. Przede wszystkim
chodzi tu o zminimalizowanie obcigzen kregostupa w czasie
podnoszenia coreczki.

Ewa jezdzi na wodzku
poruszanym za pomoc3 rak,
uniemozliwia to wspélne spa-
cerowanie z coreczka, ponie-
waz musi koncentrowac sie na
poruszaniu kotami  wodzka.
W piwnicy przechowuje stary
wozek elektryczny, bardziej
stabilny i poruszany za pomo-
ca wygodnego joysticka. Na
przywrocenie go do dziatania
nie miata dotychczas pienie-
dzy. Obecnie Ewie zalezy bar-
dzo na rehabilitacji, ale przede
wszystkim na naprawie wézka
elektrycznego i zakupie akumulatoréw do niego. Naprawa
woézka przetozytaby sie na jej wieksza niezalezno$¢ i samo-
dzielnos¢. O swojej obecnej sytuacji Ewa pisze tak:

Moja céreczka jest zdrowa i Sliczna.. a miatam nigdy
nie zajs¢ w cigze... potem miatam nie donosic - tak mowili leka-
rze, bym nie cieszyta sie za bardzo, bym nie spodziewata sie za
wiele.

Laura jest cudem. Sprawny wézek elektryczny jest po-
trzebny, bysmy mogly razem wychodzic¢ na spacery, bym mogta
cérce pokazywac Swiat. Koszt zakupu akumulatoréw i napra-
wy mojego wozka to ok. 5 tysiecy ztotych. Bede wdzieczna za
wsparcie.

Ewa, ktéra zawsze chetnie pomaga innym, aby przy-
wroci¢ sprawnos$¢ swojego elektrycznego wdézka, potrzebuje
Panstwa wsparcia. Pomdzmy mtodej mamie pelniej uczestni-
czy¢ w kazdej chwili zycia jej coreczki. Wptat mozna doko-
nywac¢ na konto Fundacji Bez Tajemnic 04 1090 2053 0000
0001 1847 3323 w tytule wplaty podajac numer subkonta
Podopiecznej: P063/12/13.

|
KATARZYNA MOSKAL

Szukasz pomocy? Napisz do nas:

podopieczni@zakretki.info
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Zbieramy na...

W GORE! W GORE! STO]!

W numerze 2. opowiada-
tam Wam o tym, jak po dtu-
gim unieruchomieniu noég
i zaniku mie$ni w tej czesci
ciala, mozemy nauczy¢ sie
chodzi¢. Od najprostszych,
matych Kkroczkéw wykony-
wanych za pomoca réznych
urzadzen wspomagajacych,
az do samodzielnego kroku.
Zastano6wmy sie jednak, czy
nie pomineliSmy jakiego$
elementu? Jezeli dana osoba
musi na nowo nauczy¢ sie
chodzi¢, to najprawdopo-
dobniej, aby tego dokonag,
najpierw bedzie
nauczy¢ sie wstawac.

musiata

Robimy to codziennie rano

Wstawanie (np. z tozka)
wydaje sie by¢ dla nas prosta
czynno$cig, ktéra wykonu-
jemy niemal automatycznie,
nie myslac o tym. Dopiero,
gdy musimy podnies¢ sie
w ciasnym pomieszczeniu
lub gdy co$ nas boli (np.
mamy zakwasy po wczoraj-
szym wf-ie lub treningu)
skupiamy sie nad tg czynno-
$cig i doktadnie planujemy
kazdy kolejny etap procesu
pionizacji. I co wtedy robi-
my? Najpierw lekko sie pod-
nosimy poczawszy od gtowy,
aby znaleZ¢ sie w pozycji
potlezacej, a nastepnie sia-
damy. Dopiero wtedy opusz-
czamy nogi na podtoge, by
moc zaczaé je prostowad,
jednocze$nie zZmieniajac
potozenie $rodka ciezkosci
naszego ciata w taki sposéb,
aby sie nie przewrdcic¢. Udato
sie! Teraz stoimy! Czy nadal
wydaje sie to az takie proste?

A co, gdy to nie jest takie
proste?

No wtasnie - co wtedy?
Jezeli dana osoba ma pro-
blemy z pionizacja, ale jest
do$¢ samodzielna, wystarczy,
ze kolejne czynnos$ci wykona
powoli i rozwaznie przy
asekuracji innych osdb. Jest
to tzw. pionizacja czynna
(pacjent uczestniczy w niej
czynnie). Gorzej jest, gdy
rehabilitowana osoba nie jest
jeszcze w stanie sama sie
podnie$¢. Na szczeScie tu
z pomoca (oprécz fizjotera-
peutéw) przychodzi techni-
ka. Mamy wtedy do czynienia
z pionizacja bierna, podczas
ktorej wykorzystywane sa
specjalne t6zka i stolty pioni-
zujace (u osob lezacych) lub
wozki i foteliki (u oséb siada-
jacych). Jak to dziata? Pacjen-
ta przypina sie do takiego
urzadzenia pasami, aby byt
bezpieczny i sie nie zsunal, a
nastepnie rehabilitant stop-
niowo zmienia kat nachyle-
nia stotu i obserwuje reakcje
organizmu. W kazdym mo-
mencie mozna proces pioni-
zacji przerwac catkiem lub
zatrzyma¢ na chwile, aby
pacjent mégt przyzwyczaic
sie do nowej pozycji.

Stopniowo$¢ jest istotna
Teraz zapytacie pewnie,
po co to robi¢, skoro nadal
w ten sposéb nie wzmacnia-
my w pelni mie$ni nég, zeby
pacjent moégt sie na nich
samodzielnie utrzymac. Bar-
dzo dobre pytanie. Na orga-
nizm czlowieka w kazdej
chwili dziata grawitacja. Jest

to sita, ktéra przycigga po-
szczegblne komorki organi-
zmu do ziemi. Gdy przez
dtugi pozostajemy
w pozycji lezacej, nasz orga-
nizm sie do niej przyzwycza-
ja i wszystkie narzady odpo-
wiednio sie uktadajg. Uktady
krwiono$ny, oddechowy
i pokarmowy musza sie
stopniowo adaptowaé do
nowych warunkéw, zeby
organizm nie przezyt szoku.
Moze zdarzyto sie Wam po-
czu¢ lekkie zawroty glowy
podczas naglego, energicz-
nego wstawania? To wtasnie
dlatego, ze krew sie wtedy
wolniej przemieszcza w Kie-
runku moézgu i chwilowo
spada ci$nienie krwi tetni-
czej, CZego nasz organizm nie
lubi. Dlatego gwattownie
spionizowana osoba, zwtasz-
cza pozostajaca w pozycji
poziomej przez dtugi czas,
mogtaby np. straci¢ przy-
tomnos¢.

CzZas

Jestem w gorze i co dalej?
0k, przyzwyczailiSmy sie
do zajmowania pozycji pio-
nowej. Co teraz? Teraz ,za-
przyjazniamy sie” z parapo-
dium, czyli takim sprytnym
urzadzeniem, ktére pozwala
nam na utrzymanie pozycji
pionowej poprzez przytrzy-
mywanie Kkolan i bioder.
Teraz juz nie tylko przechy-
lamy sie, ale mozemy nawet
pozwoli¢ sobie na prze-
mieszczanie sie na niewiel-
kich odlegtosciach. Aby sie
poruszy¢, angazujemy gorng
cze$¢ ciata i odpowiednio nig
balansujemy. A nogi mozemy

Nr 01/2015 (004)

powoli ¢wiczy¢ dale;j.

Dopiero po takim stop-
niowym procesie adaptacji
do pozycji pionowej, moze-
my zacza¢ mys$le¢ o zasadni-
czej nauce chodu. Warto
uswiadomi¢ sobie, ze jest to
niestety dtugotrwaty i me-
czacy proces rehabilitacyjny,
ktéry jednak jest konieczny,
aby$my stali sie samodzielni
ruchowo. Pamietajmy tez, Ze
oprocz poprawy funkcjono-
wania organizmu, pionizacja
stanowi silny bodziec moty-
wujacy dla osoby niepetno-
sprawnej i pozytywnie

wplywa na jej psychike.
|
MONIKA CICHOCKA

Na podstawie:

1. Szymczak B., Pionizowanie
0s6b chorych i niepetno-
sprawnych,  Biocybernetyka
i Inzynieria Biomedyczna
2000, tom 5, Biomechanika
i Inzynieria  Rehabilitacyjna,
Akademicka Oficyna Wydaw-
nicza Exit, Warszawa 2004

2. Druzbicki M. Kwolek A.,
Depa A., Pionizacja w procesie
rehabilitacji chorych z obja-
wami ogniskowego uszkodze-
nia  osrodkowego  uktadu
nerwowego - nowe mozliwo-
Sci aparaturowe, Przeglgd
Medyczny Uniwersytetu Rze-
szowskiego, 2008; 1: 14-20

[zrédto zdjec: www.damed24.pl]
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W ZDROWYM NALOGU...

Ziota i rosliny Bez Tajemnic

Tylko natura pozwala nam zy¢ naturalnie.

W tym numerze poznacie czastke mnie
i moich zainteresowan. Lubie wracac¢ do
korzeni, inspirujag mnie "babcine" spo-
soby na zdrowie i urode. A to, Ze jestem
zwolenniczka medycyny naturalnej
sktonito mnie do podzielenia sie tym
zWami oraz pokazania innej strony
$wiata roélin i ziét. To fakt - sg wsze-
dzie, obrastajg nasze dziatki, polany,
1aki, a ich wewnetrzne bogactwo potrafi
uzdrowi¢ wiele dolegliwosci. Swiat
przyrody niejedna gtebie w sobie kryje.
W koncu wszyscy jesteSmy cze$cig na-
tury - warto wiec sprébowac i przeko-
nac sie o jej dobrodziejstwach.

-

Osobiscie nie biore od kilku lat Zadnych
lekéw, zdrowo sie odzywiam, profilak-
tycznie pije ziota, regularnie sie oczysz-
czam i ciesze sie energia kazdego dnia.
Nawet kiedy wokoto wszyscy sg chorzy,
moja odporno$¢ doskonale sobie z tym
radzi. I wszystko to naturalnie!
Waznym elementem w tym wszystkim
jest stuchanie co nam méwi nasze ciato.
Ono wie najlepiej, czego nam w danym
czasie potrzeba. Wystarczy je poczud,
zamiast stucha¢ takomego gtosu w gto-
wie ;).

Jesli odrzuca nas jakis smak, a jakis
inny bardzo przyciaga
- na co czeka¢? IdZmy za tym glosem
i dbajmy o siebie :)

Bywa, ze calymi dniami pracujemy - nie
kazdy lubi swoja prace, spotykamy na
swej drodze przerdézne osobowosci,
réznie na nas oddzialujace, przeplata-
my sie pomiedzy schematami myslo-
wymi ludzi, czasem "tykajac" je nie-
$wiadomie. Do tego: jedzenie na szybko,
byle czego, byle gdzie, z byle kim. No i
stres: bo sie nie uda, bo nie poszto zbyt
dobrze, bo za kilka dni... itp. Znane Ci
"dylematy"? Nie? :) Bardzo sie z tego

ciesze w takim razie, jesli juz $wiado-
mie wybrates inng jako$¢ dnia:) Nato-
miast, jezeli zdarzaja sie i takie momen-
ty - nie zaszkodzi, wtedy gdy bedziemy
dbali oto, by oczyszcza¢ sie z "niepo-
trzebnych czynnikéw". Sa na to rézne
sposoby, jednakze skupie sie w tym
artykule na czynnikach wspomagaja-
cych nas z zewnatrz.

Idzie wiosna wielkimi krokami (ahh..
uwielbiam te pore roku;) i cata przyro-
da budzi sie do zycia, mamy szanse
skorzysta¢ ze $wiezos$ci, jaka ze soba
niesie m.in. w postaci roslin.

Jedna z pozytywnie dziatajacych na
organizm roélin jest. pokrzywa (chyba
kazdy z nas ja dobrze kojarzy, a szcze-
gblnie odczucie na poparzonej przez nig
skérze ;)) oczyszcza nasz uklad tra-
wienny, krew, poprawia prace trzustki,
watroby oraz zotadka. Jako nieliczna
zro$lin ma ogromnie pozytywny
wplyw na obnizenie poziomu cukru we
krwi, ci$nienia oraz produkuje czerwo-
ne krwinki (zapobiega anemii). Mozna
wykorzystywac¢ jej moc na réznorakie
sposoby, rowniez w formie zewnetrznej
np. przy niedoskonatosciach cery, sta-
nach zapalnych skéry. Zatem zamiast
herbaty - kubek wyciagu z pokrzywy.
Polecam to szczegdlnie paniom, ktére
wiedza, co to s3 spuchniete nogi czy
nabrzmiate ciato - szczegdlnie przed
"tymi" naszymi dniami ;).

Nr 01/2015 (004)

Nasuwa mi sie tu jedno stowo - regu-
larnos¢.

"To co robisz codziennie liczy sie
duzo bardziej niz to co robisz od
czasu do czasu".

Na pewno dzieki temu tatwiej nabywa-
my dobre nawyki i szybciej widoczne sa
rezultaty, co oczywi$cie motywuje jesz-
cze bardziej.

0d kilku lat co pewien czas dotagczam do
codziennej diety OSTROPEST. Pozi-
mowy okres jest najlepszym na jego
spozywanie.- zrzu¢my z siebie nie tylko
grube kurtki, ale poczujmy sie lekko
ipo prostu wiosennie. Ostropest spo-
zywany jest np. w formie zmielonej,
oczyszcza organizm, a takze wzmacnia i
regeneruje nasza watrobe, nie dopusz-
cza toksyn do jej komorek. Nie tylko
osoby pijace alkohol sa narazone na jej
uszkodzenia czy tez ostabienie.

Dzi$ w pozywieniu znajduje sie duzo
toksyn, a wokoto pelno jest wolnych
rodnikow

Wolne rodniki znajduja sie m.in. we
wdychanym powietrzu czy tez dymie
papierosowym - a ostropest zapobiega
réwniez ich namnazaniu. Lagodzi tym
samym stres dla naszego organizmu.
Roslina ta ma szerokie zastosowanie,
m.in. antynowotworowe, przeciwzapal-
ne (réwniez na tle cukrzycowym), tago-
dzace. Mozemy dodawa¢ ostropest do
jogurtow, satatek itp. lub tez zwyczajnie
zjada¢ 2-3 razy dziennie po tyzeczce
i popija¢ wieksza ilo$cia wody - co jest
bardzo istotne.

Roslinka, ktéra zachecam do zasadzenia
w doniczce u siebie w domu jest aloes.
Mozna czerpa¢ dobro z jego wtasciwo-
$ci m.in. przy zastosowaniu soku do-
skonatego na oparzenia, rany itp. (je-
stem tego przykladem - nie zostal mi
nawet malutki $lad po dosé¢ gtebokim
oparzeniu - smarowatam noge tylko
sokiem z tej rosliny). Woda zmiksowa-
na z liSci wptywa réwniez na wtosy, aby
byty
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puszyste i 1$nigce. Migzsz z aloesu jest
idealny na oktady twarzy - dziata od-
$wiezajaco, doskonale koi napuchniete
i podraznione miejsca na ciele. Pijac sok
wspomagamy procesy trawienne. Pa-
mietajmy jednak, ze lecznice wtasciwo-
$ci aloesu wydobywa¢ mozna po 2 la-
tach jego zycia. Natura jest najlep-
szym rozwigzaniem dla naszego

zdrowia!

ralna.

Dlaczego? Prosto méwigc: bo jest natu-

Wieki temu ludzie leczyli sie za pomoca
ziot, stosowali je na co dzien jak
i wchorobie. Nie znali lekarstw, nie
odzywiali sie chemia. Byli szczesliwi, bo
czerpali z zewnatrz wszystko co najlep-
sze. Potrafili zastosowa¢ to, co ich ota-
cza, by zy¢ w harmonii ze soba. Przyro-
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ma w sobie ogromnag site. Gdy jest nisz-

czona przez ludzi zostaje zaburzona

da jest od zawsze, Zyje swoim zZyciem,

Sport to zdrowie... nie tylko Twoje

BO SPORT MA WIELE TWARZY... (cz. 1)

+NIEPEENOSPRAWNY SPORT AKADEMICKI”

Bede sie starat zwyciezy¢,
lecz jezeli to bedzie niemozliwe,
godnie pokonywa¢ samego siebiel.

Bez uprzedzen

Dla wielu ludzi niepetnospraw-
nos¢ jest synonimem choroby i
ograniczen. Cztowiek boi sie
niepelnosprawnosci i nie wierzy
w to, ze da sie z nig zy¢. Brak
mozliwos$ci poruszania sie czy
nieuleczalna choroba utozsa-
miane s3 z katastrofa zyciowa. Z
drugiej strony, ludzie zdrowi nie
dostrzegaja utrudnien i woli
walki os6b niepetnosprawnych,
gdyz te sprawy bezposrednio
ich nie dotycza.

Czy osoba niepetnosprawna nie
ma prawa normalnie zy¢? Spet-
nia¢ swoich marzen? Rozwijac¢
pasji? Taki cztowiek nie jest
gorszy! Potrzebuje jedynie zro-
zumienia i akceptacji, chce by¢
traktowany ,normalnie” - bez
uprzedzen.

Niepelnosprawnos¢ a spote-
czenstwo

Warto przesledzi¢, jak zmieniat
sie stosunek spoteczenstwa do
0s6b niepelnosprawnych (ON)
na przetomie wiekéw: od staro-
zytnego wykluczenia i dyskry-
minacji, do wspotczesnego zro-
zumienia i integracji. Czas prze-
tamat stereotypy dotyczace
braku mozliwosci normalnego
funkcjonowania niepetnospra-
wnych w zyciu spotecznym,

a co za tym idzie szansy

aktywnego uprawiania
sportu.

W  Starozytnosci, jak juz
wspomniano, dominowato

odrzucenie i izolacja. Nie-
pelosprawno$¢ traktowa-
no jako kare od bogéw
iczesto osoby niepeino-
sprawne skazywano na
$mieré. Jedynie sporadycz-
nie pojawialy sie przypadki
pomocy np. nakaz opieki
nad obtgkanymi w Republi-
ce Rzymskiej. Sredniowiecze
nie przyniosto wiekszych
zmian, niepelnosprawnosé
nadal byla powodem dys-
kryminacji. Iskierkg nadziei
na lepsza przysztos¢ byt fakt
powstawania  pierwszych
przytutkéw. Nawet Odro-
dzenie i O$§wiecenie charak-
teryzowaty sie izolacja nie-
pelnosprawnych w przytut-
kach, lokalizowanych poza
zyciem miejskim. Niepelno-
sprawnos$¢ nadal traktowa-
na byta jako kara boska. Na
przetomie XIX i XX w. domi-
nujaca byla wcigz postawa
segregacji, jednakze rozwoj
nauki stal sie motywatorem
dziatan leczniczych i rehabi-
litacyjnych. Zaczety wtedy
powstawacé luksusowe osro-
dki zaspokajajace wszystkie
potrzeby, tak aby niepeino-

sprawni nie musieli ich
opuszczac. Wspotczes$nie
spotykamy sie z =zasada

integracji, ktéra daje szanse

na normalne funkcjonowa-
nie w spoteczenstwie?.

Reasumujac, od starozytno-
$ci ludzie niepetnosprawni
odsuwani byli od zycia spo-

tecznego. Traktowani jak
"zto konieczne” zamykali sie
w "czterech $cianach”, byle
jak najdalej od $wiata i ra-
nigcych ich swoim zacho-
waniem ludzi. Wtedy byli
jeszcze nieSwiadomi, ze
przystuguje im prawo do
uczestniczenia w zyciu spo-
tecznym. Bedac bez szans
imozliwo$ci na realizacje
marzen, spotykali na swej
drodze bariery zaréwno
psychiczne, jak i architekto-
niczne. Dopiero wiek XX
przyniést zmiany na lepsze.
Spoteczenstwo zaczelo ina-
czej postrzega¢ niepetno-
sprawnych. Stosunek do
nich roéwniez dzisiaj jest
rézny. Ulega jednak ciagtej
poprawie - od lekcewazenia
przez mniejsza lub wieksza
akceptacje do tolerancji,
zyczliwosci i pomocys3.

energia, jej naturalny przeptyw... czyli
dziala to na szkode nas samych. Jesli
co$ istnieje - istnieje po co$. Badzmy
uwazni, szanujmy i doceniajmy natu-
re, w Koncu jesteSmy jej czescia. Sie-
gajmy po nig, nawet gdy wokdt same
betonowe widnokregi.

]
MILENA ROGOWSKA

Karta Praw Oso6b Niepel-
nosprawnych

W Polsce prawo do upra-
wiania sportu przez ON,
obok m.in. Konstytucji RP,
gwarantuje Karta Praw
Oséb  Niepelnosprawnych,
w ktérej potozony jest na-
cisk na prawo do niezalez-
nego i aktywnego zZycia:
osoba niepetnosprawna ma
prawo do petnego uczest-
nictwa w Zyciu publicznym,
kulturalnym, artystycznym
isportowym oraz rekreacji
i turystyce odpowiednio do
swoich zainteresowan i po-
trzeb*.
|
PAULINA MICHALSKA
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Nasz Partner: PepsiCo
PEPSICO KONTYNUUJE WSPARCIE DLA PODOPIECZNYCH FUNDAC]I BEZ TAJEMNIC

@ PEPSICO

Warszawa, 11 marca 2015 r. - Firma
PepsiCo przekazata dzi§ krakowskiej
Fundacji Bez Tajemnic, wpierajacej
niepelnosprawne dzieci, niemal
1800 000 zakretek od butelek napo-
jow gazowanych, zebranych w trakcie
promocji konsumenckiej ,PRZESwieta”,
trwajacej od 1 listopada do 31 grudnia
2014 r. Przekazanie zakretek odbyto sie
za posrednictwem firmy recyklingowe;j,
ktéra przekaze Fundacji 1 zt za kazdy
kilogram surowca. Wszystkie S$rodki
uzyskane od firmy recyklingowej Fun-
dacja przeznaczy na zakup sprzetu re-
habilitacyjnego dla swoich podopiecz-
nych.

,Cieszymy sie, Ze PepsiCo moze ponownie
wesprze¢ podopiecznych Fundacji Bez
Tajemnic i przekazaé zakretki zebrane
podczas akcji »PRZESwieta«, dzieki cze-
mu niepetnosprawne dzieci otrzymajq
sprzet rehabilitacyjny. Mamy zamiar
kontynuowa¢ wspéiprace z Fundacjq
przy okazji kolejnych promocji kon-
sumenckich organizowanych przez
naszq firme” - powiedziata Matgorzata
Skonieczna, Director Public Poli-
cy/Government Affairs and Communi-
cations, Central Europe, PepsiCo.

Zakretki.info

W imieniu swoim i naszych podopiecz-
nych dziekujemy firmie PepsiCo za po-
nowne przekazanie zakretek zebranych
podczas akcji promocyjnej na rzecz pro-
gramu »Zakretkiinfo - Pomagamy nie
tylko przyrodzie«, prowadzonego przez
naszq Fundacje. Ciesze sie, Ze zaciesnia
sie wspdlpraca, ktorqg rozpoczeliSmy
z PepsiCo w kwietniu 2014 r. Srodki uzy-
skane z pozyskanego surowca wtdrnego
przeznaczymy na zakup sprzetu rehabi-
litacyjnego, ktory jest niezbedny naszym
podopiecznym” - powiedziat Michat Zu-
krowski, prezes Fundacji Bez Tajemnic
i koordynator programu ,Zakretki.info -
Pomagamy nie tylko przyrodzie”.

Dotychczasowe wsparcie firmy PepsiCo
na rzecz podopiecznych Fundacji to pra-
wie 800 000 zakretek przekazanych
w pazdzierniku 2014 r., pochodzacych
z promocji konsumenckiej ,Pepsi Fun-
ball” oraz az 3 miliony zakretek prze-
kazanych w kwietniu 2014 r., ktoére
zebrano podczas akcji ,Zakretkobranie”
w 2013 roku.

O firmie PepsiCo

Konsumenci w ponad 200 krajach i regio-
nach na catym $wiecie siegajq po produkty
firmy PepsiCo miliard razy dziennie. tqczny
przychéd netto pochodzqcy ze sprzedazy
produktéw Zywnosciowych i napojow ofe-
rowanych przez przedsiebiorstwa Frito-Lay,
Gatorade, Pepsi-Cola, Quaker i Tropicana,
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wchodzqce w sktad koncernu PepsiCo,
wynidst w 2014 roku ponad 66 mld dola-
réw amerykarskich. W swoim globalnym
portfolio PepsiCo posiada szerokq i rézno-
rodnq oferte produktéow zywnosciowych
inapojéw oferowanych pod wieloma
markami, a kazda z 22 najlepiej sprzeda-
jagcych sie marek generuje w ciggu roku
przychody na poziomie ponad miliarda
dolaréw amerykarnskich.

Dziatalno$¢ PepsiCo opiera sie na filozofii
»Performance with Purpose”, co oznacza,
Ze firma koncentruje sie na osigganiu
wysokich wynikéw finansowych, jednocze-
s$nie dbajgc o zréwnowazony wzrost.
Zgodnie z filozofiq ,Performance with
Purpose”, PepsiCo oferuje szeroki wybdr
produktéw Zywnosciowych i napojéw, od
przekgsek po produkty o profilu prozdro-
wotnym, poszukuje innowacyjnych sposo-
bow pozwalajqcych ogranicza¢ wplyw
swojej dziatalnosci na sSrodowisko oraz
zmniejszaé koszty operacyjne, firma za-
pewnia bezpieczne i sprzyjajqce warunki
pracy wszystkim swoim pracownikéw na
Swiecie, a takze szanuje, wspiera i inwe-
stuje w rozwdj spotecznosci lokalnych,
w ktdrych prowadzi dziatalnosé.

Wiecej informacji na temat PepsiCo jest
dostepnych na globalnej witrynie pod
adresem www.pepsico.com oraz na pol-
skiej stronie www.pepsicopoland.com.

|
materiatl przygotowany przez PEPSICO

Ponad 47 tys. zakretek w krakowskKiej piwnicy

Zastanawialiscie sie kiedy$, gdzie najlepiej prze-
chowywa¢ zakretki? Jednym z najlepszych miejsc
do przechowywania jest piwnica! Zakretki moga
tam leze¢ nawet przez kilka miesiecy, by nastep-
nie trafi¢ do firmy recyklingowej, ktéra przetwo-
rzy je pdzniej np. na plastikowe donice. Ponad
110 kg! - tyle moze pomiesci¢ piwnica jednego
z naszych wolontariuszy! A ile pomiesci Twoja
piwnica? Zachecamy do przesytania zdjec :) [ ]

LUKASZ PULA

LUKASZ PULA
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