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Zadbaj o zdrowie! Dzien Otwarty

Serdecznie zapraszamy Was na kolejny Dzien
Otwarty Programu ,Zakretki.info” w Dworku
UR w Krakowie. Zapro$ swoich znajomych

Koniec zimy, poczatek wiosny
zawsze jest newralgicznym okre-
sem, kiedy czesciej chorujemy.

Pewnie cze$¢ z Was jest ostabiona i przyjdzcie do nas . Potrzebujemy Waszej po-
o tej porze co roku. Tak jednak nie mocy, zeby zapakowac caty TIR zakretek ©
musi byé! Wystarczy zastosowacé Niedziela 10 kwietnia 2016

kilka naszych porad, a zdrowie Start: Godzina 10:00

bedzie Ci dopisywac¢ nawet teraz.

Nie trzeba wiele © Zakonczenie: Godzina 14.00

S0 Jak dobra¢ odpowiednia proteze?
Kiedy jestesmy zdrowi, kiedy mamy wszystkie konczyny, kiedy nie

Tysiace Zaqutek musimy sztucznie wspomagaé naszego ciata, aby funkcjonowato po-
Dzieki Waszej pomocy udato sie prawnie, nawet nie zastanawiamy sie, jak trudno jest zy¢ bez konczy-
uzbiera¢ kolejne tony zakretek. ny. Tym bardziej nie zastanawiamy sie, czy wybor odpowiedniej dla
llosci te robig niesamowite wraze- naszych potrzeb protezy jest prosty. Przeczytajcie, na ile pytan nalezy
nie! Zobaczcie zreszta sami. sobie odpowiedzie¢ dokonujac takiego wyboru.
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Wiosno, ach to Ty! ‘

Koniec zimy, poczatek wiosny... Przyroda budzi sie do B s %‘/{?
zycia, a w raz z nig my © I oto przed Wami kolejny nu- 8 \\.;\ N A
mer Po Prostu. WybudziliSmy sie ze snu zimowego ~3’\ \ ¥
i przygotowaliSmy dla Was nowy material, Zebyscie o \ \‘

znéw byli na biezaco w sprawach Fundacji i Programu AL
zakretki.info © Zapraszamy do lektury! \, i
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Zycia wytqgcznie dla siebie nie
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materiatach. /Menander/
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Wiosenne porzadki, wiosenna energia ©

Monika Cichocka, Krakow

do-
znamy
popularne

powiedzenie:

wmarcu  jak

w garncu. Ten

. < ‘ rok udowodnit
] nam, Zze po-
wiedzenie to nie zostalo wy-
ssane zpalca. Jednego dnia

Wszyscy
brze

Zbieramy dla...

wiosna, drugiego zima, przez
co tatwo jest o przeziebienia.
Dbajmy wiec o siebie - w jaki
sposdb, mozecie przeczytaé
w artykule Mileny, str. 6. Nie

chorujmy 1 magazynujmy
energie, aby 2z radoscia
wspiera¢ naszych Podo-

piecznych (str. 2). Zmagaja
sie oni bowiem z wieloma
problemami, o ktérych my
czesto nie mamy pojecia

(str.4 i 7). Pamietajcie, Ze
razem mozemy zrobi¢ wie-
le dobrego (przyktad na str.
3). Rdbcie wiosenne po-
rzadKi i zbierajcie przy tym
plastikowe  zakretki ze
wszystkich niepotrzebnych
opakowan np. po napojach
lub kosmetykach. Przynie-
$cie je do naszych punktéw
zbiérki lub na Dzien Otwar-
ty, na ktoéry zapraszamy! H

)

NASZE NOWE PODOPIECZNE

Przygotowata EWA DOMANSKA

£ ~

I Karolina Wojciechowska, woj. opolskie - P085/11/15 \

Karolinka urodzita sie w 2013 roku
z $rédczaszkowym nieurazowym
krwotokiem stopnia 2 i hipotonia.
Stwierdzono u niej opo6znienie w
rozwoju psycho- ruchowym, cyto-
megalie, astygmatyzm, niedostuch.
Badania genetyczne wykryty rzad-
ka nieuleczalng chorobe zwang
SMS (Zespotem Smith-Magnis). Ka-
rolina jest pod stalg opieka specja-
listéw (fizjoterapeuty, neurologa,
logopedy, psychologa, genetyka, kardiologa, laryngologa)
Wymaga catodobowej opieki. Dziewczynka nie sygnalizuje
potrzeb fizjologicznych, a swoje potrzeby wyraza gtéwnie
ptaczem, krzykiem lub u$miechem. Intensywna rehabilita-
cja, dzieki ktorej wspomagany jest rozwoj psychoruchowy
i leczone zaburzenia funkcji stuchowych to szansa dla Ka-
roli na usprawnienie narzadoéw.

Mozesz pomdc wptacajgc dowolng sume na optacenie
dodatkowych godzin rehabilitacji dla Karolinki. Wptat
mozna dokonywa¢ na nr rachunku bankowego: 04 1090
2053 0000 0001 1847 3323 w tytule wptaty podajac
numer subkonta Podopiecznej: P085/11/15

N

/'—__——__——__*

o, o, o, o, o, o,

® Amelia Szkudlarek, woj. opolskie - P083/10/15

,o
,o

[ ]
[ ]
Amelka ma stwierdzona padaczke i opéinienie:
rozwoju psychoruchowego. Nie utrzymuje sama:
gtowki w pionie, nie siedzi, nie raczkuje. Przyjmuje o
wylacznie ptynne pokarmy. Amelia jest pod oplekq °
wielu specjalistéw (m.in. neurologa, okulisty, gene—
tyka, hematologa...). Op6Znionemu rozwojowi psy- ®
choruchowemu towarzysza objawy charaktery-:
styczne dla autyzmu, dlatego tak wazne jest konty- e
nuowanie rehabilitacji ruchowej
i wieloprofilowej stymulacji.
Efekty rehabilitacji zaczynaja
by¢ widoczne, dziewczynka za-
czyna gaworzy¢ i unosi¢ chwiej-
nie gtéwke. Piecioosobowa ro-
dzina utrzymuje sie z jednej
pens;ji, dlatego prosimy o pomoc
w uzyskaniu $srodkéw na pokry-
cie dodatkowej rehabilitacji.

Mozesz pomoc wplacajac dowolng sume na opta- e
cenie dodatkowych godzin rehabilitacji dla Amelki. :
e Whptat mozna dokonywaé na nr. rachunku banko- e
wego: 04 1090 2053 0000 0001 1847 3323 w ty-
tule wptaty podajac numer subkonta Podopleczne—
® g0:P083/10/15

Szukasz pomocy? Napisz do nas:

podopieczni@zakretki.info

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic
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POMOZ HUBERTOWI UROSNAC

Hubert niedawno obchodzil swoje szesnaste urodziny. Wraz
z rodzicami i mtodszym bratem mieszka w niewielkiej miej-
scowosci. Jest inteligentnym i odpowiedzialnym miodym
cztowiekiem. Wraz z nowym rokiem szkolnym w jego zyciu
nastgpita spora zmiana, rozpoczat bowiem nauke w liceum.
Wiaze sie to ze zmiang dotychczasowego Srodowiska, co
zawsze powoduje stres u chtopca. Hubert choruje na ni-
skowzrostos¢. Jest nizszy od swoich rowiesnikow, co nie
zawsze spotyka sie ze zrozumieniem z ich strony. Jest to
trudne do$wiadczenie dla wrazliwej osoby, jaka jest Hubert.
0d poczatku roku 2012 leczony jest hormonem wzrostu,
ktéory w przypadku jego schorzenia (niedobér hormonu
wzrostu pod postacig wytwarzania nieaktywnej biologicznie
czasteczki) nie jest refundowany przez Narodowy Fundusz
Zdrowia.

Hubert jest wyjatkowym nastolatkiem. Wychowawczyni
chtopca z gimnazjum, do ktérego jeszcze niedawno uczesz-
czal, nie moze sie nachwali¢ swojego ucznia. Podkresla, ze
odznacza sie on wysoka kulturg osobista ijest wzorem do
nasladowania dla kolegéw. Dodaje tez, ze Hubert szanuje
poglady innych i odnosi sie z zyczliwoscia do innych ludzi.
Jest zdolny, ale tez bardzo pracowity i pilny. W gimnazjum
brat udziat w olimpiadach szkolnych i bardzo przyktadat sie
do nauki. Chtopiec dazy w ten sposdb konsekwentnie do celu,
dlatego mozna sadzi¢, ze bedzie tak i w liceum. W nowe;j
szkole wybral bowiem profil biologiczno-chemiczny. Bardzo
zalezy mu na dobrych wynikach z tych przedmiotéw, ponie-
waz liczy, Ze umozliwi mu to w przysztosci studiowanie me-
dycyny. Ma juz nawet sprecyzowane plany dotyczace wyboru
specjalizacji medycznej. Chciatby zosta¢ endokrynologiem,
Zeby pomaga¢ dzieciom, ktére tak jak on, majg problemy ze
wzrostem. Wzorem i autorytetem dla chtopca jest Profesor,
ktéry wypracowat skuteczng metode jego leczenia i obecnie
kieruje jego terapia. Hubert chciatby w przysztosci

Zakretki.info

pomaga¢ innym, nie tylko dlatego, ze altruizm lezy w jego
naturze, ale takze dlatego, aby w ten sposdb podziekowac za
pomoc, ktéra do tej pory otrzymal. Sam Hubert pisze, ze
z przedmiotéw szkolnych najbardziej lubi lekcje wychowania
fizycznego. Przepada tez za zajeciami z jezyka polskiego.
Uwielbia sport, jest pasjonatem pitki noznej. Nie ogranicza
sie do kibicowania, ale jest takze aktywnym graczem. Chto-
piec jest réwniez fanem gier komputerowych, przede
wszystkim tych o tematyce sportowe;j.
Leczenie hormonem wzrostu przynosi efekty, a kazdy nowy
centymetr wzrostu to ogromna rado$¢ dla Huberta. Chtopiec
przyjmuje lek w postaci codziennego zastrzyku. Jedno opa-
kowanie leku zawierajace pie¢ amputek starcza na 30 dni,
ajego koszt to 1410 zt. Zebranie tej kwoty kazdego miesiaca
jest najwazniejszym punktem w budzecie rodziny. Jednym
z warunkéw skutecznej terapii jest systematyczno$¢ przyj-
mowania leku. To ogromny wydatek dla rodzicow Huberta,
dla ktorych kontynuacja leczenia syna jest priorytetem
iwiaze sie z ciggtymi wyborami pomiedzy zakupem leku,
a zapewnieniem podstawowych potrzeb rodzinie. Duze kosz-
ty generuja tez dojazdy na konsultacje do specjalisty w War-
szawie. Obecna dawka miesieczna leku, przekraczajaca juz
teraz mozliwo$ci finansowe rodziny Huberta, wraz ze wzro-
stem chlopca (i przyrostem masy ciata) w najblizszym czasie
bedzie musiata by¢ podwyzszona.
Hubert jest Podopiecznym Fundacji Bez Tajemnic. Cieszy sie
z kazdego dodatkowego centymetra, jednak jego wzrost bez
przyjmowania hormonu wzrostu nie jest mozliwy. Bardzo
chcieliby$my pomoéc zapewni¢ temu warto$ciowemu mto-
demu cztowiekowi leczenie. Pienigdze mozna wptaca¢ na
konto Fundacji Bez Tajemnic: 04 1090 2053 0000 0001 1847
3323 koniecznie w tytule wptaty podajac numer subkonta
Huberta P080/01/15. ]
KATARZYNA MOSKAL

Prawie 120 tys. sztuk zakretek od mieszkancéw Pradnika Czerwonego

Ponad 280 kg. zakretek zebrali w prze-
ciagu 6 miesiecy mieszkancy os.Pradnik
Czerwony w Krakowie! Co dato ponad
120 tys. sztuk. Dziekujemy wszystkim
mieszkancom i liczymy na duzo wiecej
:) Na Pradniku Czerwonym o naszej
akcji wie juz prawie kazdy mieszkancy,
wielokrotnie byly akcje "plakatowania”
naszymi plakatami dzielnicy. Zakretki
zbieraja zar6wno osoby prywatne, jak
réwniez wiaczyty sie prywatne przed-
siebiorstwa w pomoc, czy to chocby
w wywieszenie plakatu, czy konkretnie
w uruchomienie punktu zbidrki.

(pawilon Meteor)

1.UL Brogi 13- Fryzjer

2. UL Gdanska 4- Studio Fryzur Caroline
3. Ul. Gdanska 33- Fryzjer Damsko- meski
4. Ul. Bosakow 11- Salon Fryzjerski "Beti"

5. UL Miechowity 19- Salon Fryzjerski

6. Ul. Majora 67- "Tania odziez"(pawilon)
7. UL Miechowity 19C- Ferma Tobowscy Jaja Krélewskie

8. UL KniaZnina 12- Sklep Papierniczy "Zajaczek"

9. Ul. Wyrwinskiego 1- ZSO nr 11 im. Sw. Jana Pawta II

10. Ul Stanistawa ze Skalbmierza 12/3- mieszkanie prywatne

Warto wspomnie¢, ze nasz wolontariusz prowadzi w tej dzielnicy sie¢ punktow
zbioérek, oto ich wykaz ponizej: o

W LUKASZ PULA

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic
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Zbieramy na...
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UKLADAMY PUZZLE - czyli dopasowujemy proteze

Czesto styszymy, ze kto$ ma
proteze np. reki, nogi lub
oka. Co jaki$ czas podnoszo-
na jest dyskusja na temat
sportowcéw (zwtaszcza
biegaczy), ktérzy uzywaja
protezy nogi. W jakim stop-
niu wplywa to na osiggane
przez nich wyniki? Wtedy tez
jest glo$no w tym temacie.
A ogladali$cie kiedy$ parao-
limpiade? Jak to z tymi pro-
tezami w ogole jest...

Brakujace elementy ciala
niczym brakujace puzzle

Gdy uktadamy puzzle, de-
nerwujemy sie, gdy zawieru-
szy sie gdzie§ cho¢ jeden
element, bo wtedy nie mo-
zemy podziwia¢ catego ob-
razka i mamy wrazenie, Ze
nasze dzielo nie jest ukon-
czone. A gdy brakuje wiek-
szej liczby elementow? Wte-
dy nasze niezadowolenie
wzrasta, a obrazek jest jesz-
cze mniej spdjny. Troche
podobnie jest z naszym

dobrana odpowiednio do
danej osoby, poniewaz zle
dopasowana nie bedzie uzy-
teczna, a wrecz moze prze-
szkadzac. Jezeli chcemy pro-
tezowa¢ nadgarstek, nie
potrzebujemy protezy catego
ramienia (to chyba logicz-
ne!). Patrzymy réwniez m.in.
na wiek pacjenta (dziecko
ro$nie, wiec mozemy przy-
puszczaé, ze teraz dobrana
proteza okaze sie za rok dla
niego za mata) i indywidual-
ne zapotrzebowania pacjenta
(np. osobie, ktéra chce spe-
dza¢ duzo czasu na basenie,
nie damy protezy, w ktorej
jest kiepsko chroniona elek-
tronika, ktéra mogtaby zo-
sta¢ zalana i sie zepsuc).
A jakby proteza byta po pro-
stu za ciezka, aby ja komfor-
towo nosic?

»,Uszyta na miare”

0 rodzajach protez powiemy
sobie w kolejnych numerach.
Na razie skupmy sie na ich

w kazdym szczegble. Np.
przy protezach ramion moz-
na zastosowaé¢ nawet tak
jakby sztuczne owtlosienie
przedramienia i wprowadzi¢
paznokcie, ktére Panie moga
malowac¢! A wspominatam
juz, ze odcien pokrycia pro-
tezy jest dopierany do rze-
czywistego odcienia skory
pacjenta?

Co chcemy? Czego potrze-
bujemy?

To tyle na temat estetyki -
przejdzmy do bardziej istot-
nych funkcji. Proteza kon-
czyny dolnej moze penié
tylko funkcje podporowsa, ale
moze tez zapewnia¢ mobil-
nos¢ poprzez umozliwienie
wykonywania zgie¢ poszcze-
gbélnych elementéw protezy
w okreslonym zakresie. Pro-
tezy konczyn gérnych nato-
miast powinny umozliwiac¢
chwytanie przedmiotéw.
A gdyby dato sie tez czuc?
Jest to mozliwe poprzez

mozna to zrobi¢ za pomoca
drugiej reki. A czy mozna to
zrobi¢ bardziej automatycz-
nie? Oczywiscie, Ze tak! Zde-
finiowane ruchy poszczeg6l-
nych elementéw protezy s3
aktywowane pod wptywem
energii napedowej z wbudo-
wanego lub zewnetrznego
Zrédta energii. Rozrézniamy
pod tym katem kilka pod-
stawowych rodzajéw protez:

elektryczne (ze zrodiem
energii elektrycznej), hy-
drauliczne (analogicznie:

znapedem hydraulicznym),
pneumatyczne (jak sie do-
mys$lacie: z pneumatycznym
zrodtem energii). Sg tez pro-
tezy mechaniczne, ktére sa
przytwierdzone do kikuta w
taki sposob, aby sygnat z
mieé$ni kikuta moégt aktywo-
wac ruchy protezy. Ostatnia
grupa to protezy hybrydowe,
w ktoérych 1aczy sie wykorzy-
stanie energii wlasnej mie$ni
z energig zinnego zrddta.
Wiele mozliwosci, sposrod

Wysoka cena protez wynika z ich starannego wykonania i dokladnego dopasowania do potrzeb uzytkownika. Im
uklad jest bardziej rozwiniety technicznie, tym wraz z ceng wzrasta tez komfort pacjenta.

ciatem (choé¢ oczywiscie ten
problem jest wiekszy!). Gdy
brakuje nam jakiejs czesci
tracimy pewng funkcjonal-
nos¢, co utrudnia nam zycie.
A powodéw utraty konczyny
moze by¢ wiele: wypadek,
amputacja albo zaburzenia,
ktére nastapity juz w zyciu
ptodowym. Na szczescie taki
brak mozna starac sie zasta-
pi¢ cho¢ w pewnym stopniu.
Do tego stuzg nam protezy.
Sa to takie ciekawe kon-
strukcje, ktére maskuja brak
czesci ciata albo wrecz za-
stepuja ja przejmujac niekto-
re jej funkcje. A dlaczego
mowie, Ze s3 troche jak puz-
zle? Stanowia element ,ukta-
danki”, ktéry trzeba bardzo
starannie dopasowa¢, aby
spetnial swoje zadanie pra-
widtowo. Proteza musi by¢

funkcjach i og6lnej budowie,
zeby$Smy u$wiadomili sobie,
jak rézne i jak bardzo skom-
plikowane to mogg by¢ urza-
dzenia i skad wynika ich
wysoka cena. Zastanéwmy
sie na poczatek, jakie funkcje
powinna (lub moze) spetnia¢
proteza? Moze pelni¢ tylko
zadanie estetyczne (proteza
kosmetyczna) - biernie za-
stepuje brakujaca czes¢ ciata
(np. oko), aby taki brak nie
ystraszyl” innych ludzi, nie
pomaga jednak w Zzaden inny
sposob. Ale bywa, ze funkcje
estetyczna spetnia¢ mogg tez
protezy czynno$ciowe, ktore
poza tym, ze tadnie wyglada-
ja, przejmuja jaka$ (jakies$)
utracong funkcje. A trzeba
przyznaé, ze protezy moga
by¢ naprawde tadnie wyko-
nane i dopracowane

zastosowanie odpowiednich
sensorow (czujnikow). Kazde
jednak ulepszenie i wprowa-
dzenie kolejnej funkcjonal-
nosci protezy zwieksza jej
stopien skomplikowania,
a co za tym idzie cene. Dlate-
go przy dopasowywaniu
protezy trzeba sobie odpo-
wiedzie¢ na pytanie: co jest
mi potrzebne? Czy np. musze
zgina¢ wszystkie palce osob-
no, czy moge zginac je para-
mi? Czy bede dZzwiga¢ ciezkie
zakupy i moja proteza musi
wytrzymac ten ciezar?...

Naped na cztery konczyny

Wiemy juz, ze protezy moga
spetnia¢ okreslone funkgcje.
Ale jak zmusi¢ proteze, zeby
np. rozwarty sie palce reki
i chwycity jaki§ przedmiot?
W najprostszym przypadku

ktérych  musimy  wybrac
najbardziej wtasciwa dla nas!

»Sam sobie sterem, Zegla-
rzem, okretem...”

Sam naped nie wystarczy.
Proteza musi ,dosta¢ jakie$
instrukcje” jak sie ma poru-
szal - przeciez sama nie
przewidzi naszych zamia-
row. Informacje o tym, jaki
ruch chcemy wykonaé, mo-
zemy dostarczy¢ na kilka
sposobéw. Ponownie za-
czniemy od tych rozwigzan,
ktére sg najprostsze, czyli od
protez  sterowanych sitg
mieéni. Pacjent oprocz pro-
tezy ma mocowang specjalng
taSme na plecach i wokoét
zdrowego ramienia. I to wta-
$nie ruchy zdrowego ramie-
nia moga posrednio stero-
waé proteza. Niewatpliwg

©2015 - Fundacja Bez Tajemnic
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zaleta takiego rozwigzania
jest jego niska cena i prostota
wykonania. Jednak koniecz-
no$¢ stosowania wspomnia-
nych tasm stanowi utrudnie-
nie w jej uzytkowaniu. Bar-
dziej rozbudowang
i wygodniejsza w uzyciu (ale
niestety podatng na wyste-
powanie zapalen w niepiele-
gnowanej konczynie) jest
proteza sterowana mecha-
nicznie. Pomiedzy mie$niami
kikuta umieszczany jest me-
talowy pret, ktory odbiera
bodZce od kurczacych sie
mieéni i powoduje ruch kon-
cOwKi protezy. Brzmi strasz-
nie, ale ma swoje zalety.
Sterowanie  elektromecha-
niczne rozszerza mozliwosci
powyzszej metody. Rdznica
polega na tym, Ze ruch mie-
$ni nie tylko przenosi sie
posrednio na koncowke pro-
tezy, ale tez wlacza i wytacza
zrédto zasilania tej protezy.
Do bardziej zaawansowa-

Przylej nam! ;)

Nich rozwigzan nalezy ste-
rowanie bioelektryczne.
Wykorzystywane tu sg spe-
cjalne sensory, ktére odbie-
raja  sygnat elektryczny
z miesni kikuta (tzw. sygnat
bioelektryczny). Kazdy bo-
wiem skurcz lub rozkurcz
mie$ni generuje impulsy
elektryczne, a za konkretny
ruch odpowiadaja konkretne
grupy mie$ni. Najnowszym
pomystem na sterowanie
proteza jest wyKorzystanie
fal mézgowych. Celowo uzy-
tam tu stowa ,pomyst”, po-
niewaz rozwigzanie to jesz-
cze jest w fazie badan. Ale za
kilka lat... kto wie? InZynie-
rowie i naukowcy chca
sprawi¢, aby mozliwe byto
wilasciwe  interpretowanie
sygnatu  wychwytywanego
bezposrednio z mézgu, zeby-
$my na tej podstawie mogli
stwierdzi¢, jaki ruch mozg
planuje. Ale to nie wszystko!
Dazy sie tez do tego, aby

zamontowane w protezie
sensory przekazywaty ze-
brane przez siebie informa-
cje (np. dotyczace faktury lub
ksztattu trzymanego przed-
miotu) bezposrednio do
moézgu. Gdyby im sie to uda-
to, taka proteza bytaby na-
prawde zblizona funkcjonal-
nos$cig i prostota uzycia do
zdrowej konczyny!

Widzicie teraz, ze wysoka
cena protez wynika z ich
starannego wykonania i do-
ktadnego dopasowania do
potrzeb uzytkownika. Im
uktad jest bardziej rozwinie-
ty technicznie, tym wraz
z ceng wzrasta tez komfort
pacjenta. Pamieta¢ jednak
nalezy, Ze proteza - jeZeli ma
imitowa¢ prawdziwag kon-
czyne — ma ograniczone wy-
miary, wiec nie mozemy do
niej napakowaé¢ zbyt duzo
akumulatoréw lub czujni-
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co Kkonkretnie jest nam po-
trzebne i na jakich funkcjach
nam zalezy najbardziej (nie-
raz jedno rozwiazanie moze
by¢ zastosowane kosztem
innego!?). I trzeba sie jeszcze
zastanowi¢ nad jednym: czy
bede w stanie nauczy¢ sie
postugiwac¢ akurat taka pro-
teza? Dobér nie jest wiec
taka prosta sprawa! Konty-
nuujac analogie do puzzli:
dopasowanie odpowiedniej
protezy jest jak znalezienie
wlasciwego  puzzla, gdy
uktadamy fragment nieba
(albo inny trudny obrazek)
imamy bardzo duza liczbe
elementéw. Zgadzacie sie ze
mng?
|
MONIKA CICHOCKA

Na podstawie:
1. M. Kromka Szydek, S. tagan, Pod-
stawy rehabilitacji i zaopatrzenia

kow. Zawsze trzeba wybrac,
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Odcinek dla Wptacajacego

ortotycznego, PK, Krakow 2011

Chcesz pomdc, ale brak Ci
czasu albo sit? Mozesz przela¢
nam dowolng sume! W naszej
organizacji mozesz sam zdecy-
dowad¢, na jaki cel przeznaczy-
my S$rodki. Na stronie interne-
towej Fundacji podane sg nu-
mery subkont podopiecznych.
Gdy wpiszesz w tytule przelewu
numer subkonta, $rodki trafig
bezposrednio do tego konkret-
nego podopiecznego. Jezeli
wpiszesz ,darowizna na cele
statutowe” lub pozostawisz pole
tytutu puste, $rodki przezna-
czymy na realizacje cel6w statu-
towych.

Pamietaj! W naszej orga-
nizacji NIKT NIE OTRZYMUJE
WYNAGRODZENIA, NIE JEZ-
DZIMY W PODROZE SLUZBO-
WE. PRACUJEMY W NASZYM
CZASIE WOLNYM I KORZY-
STAMY Z PRYWATNYCH TELE-
FONOW.

NAM MOZESZ ZAUFAC(!
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W ZDROWYM NALOGU...

Wzmocnij sie w zdrowym natogu!

Nasz organizm - zrédto naturalnej odpornosci

Midd, imbir, cytryna - ,zmiksuj” sie wieczorem

Zima chyba ostatnimi latami tylko
zZnazwy ja przypomina, ale jednak
o zdrowie nalezy dba¢ mimo pogody za
oknem ;). Ostatnie miesigce pozwolity
mi poobserwowac swoj organizm, przy
okazji zmian warunkéw klimatycznych
(najwiekszy i najkrotszy w czasie prze-
skok to potudnie Hiszpanii - nadmorska
Holandia ;)). Dlatego dzi§ napisze
naturalnej odpornosci.

troszke o
» g u’ 4

Zdrowy organizm sam w sobie potrafi
rozpoznawa¢ i broni¢ sie przed ze-
wnetrznymi czynnikami. Jedyne co
trzeba, to mu na to pozwoli¢ i spraw-
dzi¢ jego reakcje obronne, zanim sie-
gniemy zawczasu po porcje tabletek
i syropow. Czasem to zupelnie zbedne.
Lekki katar? B6l gardia? To oznaka, by
zaja¢ sie odpowiednio sobg, ale tez
sygnat od organizmu: ,pozbywam sie
czego$, oczyszczam sie, probuje bys
poczut sie lepiej, nim rozwinie sie we
mnie chordbsko - jesli mozesz odzywiaj
sie zdrowo, wspomdz mnie!”.

Wokét mnie jest petno ludzi z zapale-
niem spojowek - tutaj m.in. to wiatr
powoduje wysuszenie bton $luzowych.
A ze jest on i moim towarzyszem
podczas codziennej drogi do pracy ro-
werem (jak na Holandie przystato),
troszke mi sie tez ,,oberwato”.

Zwroémy wiec uwage na pielegnacje
naszego wzroku o tej porze roku.

Nasz organizm i my to jedno,
tratujmy go wiec jak najlepiej!

Zatem w ten zimowo-wiosenny okres
nie zapominajmy mimo wszystko
o odpowiednim ubraniu - szaliczek
obowiazkowo;), a takze o tym, by
w naszej diecie nie zabrakto:

- czosnku, cebuli,

- kiszonek (np. kKiszonej kapusty),

- cytryny, miodu i - imbiru,

- ostrzejszych przypraw (chilli pa-
pryczka majq dziatanie rozgrzewajace),
- zielonych warzyw (przez caty rok!),

- zurawiny w kazdej postaci,

- skrzypu polnego w postaci naparu,

- zup i kremow warzywnych.

Na pewno wielu z was wybrato sie lub
wybiera w tesknocie za $niegiem
w miejsca, gdzie panuje typowa zima
(stoki narciarskie i inne tego typu osto-
je biatego szalenstwa) - warto wtedy
zaopatrzy¢ sie w okulary ochronne.
Réwniez domatorzy powinni zatrosz-
czy¢ sie o swoje oczy. Po pierwsze wy-
posazmy pomieszczenia w nawilzacze
powietrza lub na grzejniku powieSmy
pojemniczki z woda, poniewaz bez tego
powietrze jest bardziej suche. Wysu-
szeniu bton §luzowych sprzyja réwniez
nadmierne siedzenie przed kompute-
rem lub telewizorem. W przypadku, gdy
czujemy pieczenie oka lub oczy s3 za-
czerwienione, warto robic¢ oktady np. z
rumianku, nagietka, ziela $wietlika. 2
tyzeczki ziét parzy¢ ok. 10 min pod
przykryciem, po czym maczajac wacik
w cieplym naparze, przyktada¢ na po-
wieki.

Ja sprawdzitam na sobie spos6b na
pojawiajace sie objawy powstawania
jeczmienia na powiece tzn.: ciepte, jesz-
cze w skorupce ugotowane jajko na
twardo, zawiniete w chusteczke nalezy
przytozy¢ do powieki i odczekaé az do
catkowitego wystygniecia. Jajko dosko-
nale rozgrzewa ostabione miejsce po-
wodujac udroznienie zatkanego gru-
czotu. Na nastepny dzien nie miatam
$ladu po podraznieniu ©.
Profilaktycznie dbajmy tez o czeste
mycie rak, rzadkie przebywanie w za-
dymionych pomieszczeniach i dobry
demakijaz, jesli chodzi o Panie ;).
Wzrokowi sprzyjaja réwniez marche-
weczKi - jedZcie marcheweczki ;).

Do naturalnego wzmocnienia organi-
zmu nalezy doda¢ jeszcze kilka

Nr 01/2016

r

(006)

innych porad tj.:
a) Aktywnos$¢ fizyczna kazdego dnia-
jest szczegdlnie wazna, a najlepsza jest
ta na $wiezym powietrzu, 30-minutowy
spacer réwniez wchodzi w gre ;).
b) Hartowanie organizmu od najmtod-
szych lat (pamietajcie, Rodzice!),
w kazdym wieku w warunkach domo-
wych poprzez np. naprzemienny prysz-
nic: ciepta- zimnawoda. Podczas mojej
jeszcze trwajacej podrézy auto-stopem,
ktérej m.in. celem byto zycie ,na dziko”,
czesto nadarzaty sie warunki do korzy-
stania jedynie z ddbr natury, a wiec
kapieli w zimnych wodach, morzach.
Mimo ztej pogody nie dato sie unikngé
©. Co z tego wynikto? Przyjemnos¢
z suszenia sie pdzniej przy ognisku - to
na pewno ;) a wraz z tym oraz pozy-
tywnym nastawieniem i $wiadomoscia
wzmocnienia swojego organizmu prze-
trwatam niejedno i nadal ciesze sie
super zdrowiem ©. Nie béjmy sie my-
Sle¢, ze wiekszo$¢ takich sposobow
pomaga, a nie szkodzi. Jak juz pewnie
wspominatam w poprzednich artyku-
tach, jestem zwolenniczka natury i od
dziecka wierze w jej moc, dlatego tez
z przyjemnos$cia sie jej poddaje, gdy
moge. | wiecie co ? Dziata ©.
c) Wysypiamy sie, odpoczywamy, po-
$wiecamy czas na relaks kazdego dnia -
to moze by¢ dla niektérych najprzyjem-
niejsza czesS¢ doby ;). Jest to wazne,
bowiem tylko nieprzemeczony orga-
nizm potrafi odpowiednio reagowac na
czynniki zewnetrzne, broni¢ sie. Dlate-
go tez zycie w stresie nie sprzyja zdro-
wiu. Recepta jest wiec taka: minimum 8
godzin snu sprawdzi sie najlepiej. Do-
datkowo przynajmniej pét godzinki
wyciszenia od wszystkich spraw co-
dziennych kazdego dnia.
Regularne stosowanie przynosi efekty;).
Planujmy wiec swdj dzien tak, aby to
najbardziej korzystne zdrowotnie byto
dla nas najwazniejsze. Na pewno odbije
sie pozytywnie na innych aspektach
zycia - oto sie juz martwi¢ nie trzeba ©.
|
MILENA ROGOWSKA
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Sport to zdrowie... nie tylko Twoje

BO SPORT MA WIELE TWARZY... (cz. 3)

»+NIEPEENOSPRAWNY SPORT AKADEMICKI”

Sekcje integracyjne w Krako-
wie

Z roku na rok mozna
spotka¢ coraz wieksza liczbe
studentéw niepetnosprawnych
na uczelniach wyzszych, przy-
czynia sie do tego m.in. likwida-
cja barier architektonicznych
oraz pobudzanie $wiadomoSci
w sprawie Oséb Niepetno-
sprawnych (ON). Jednym z pro-
graméw wsparcia studentéw sg
zajecia sportowe, organizowane
gtéwnie przez Biura ds. Oséb
Niepetnosprawnych (BON).

Wielu niepeinospraw-
nych, nie tylko studentéw, jako
sposéb samorealizacji wybiera
sport. Jest to dla nich nie lada
wyzwanie, poniewaz na co
dzien borykaja sie z problema-
mi wynikajacymi z réznego typu
dysfunkcji. Istniejg jednak dys-
cypliny, ktére moga uprawiaé
na rowni z osobami zdrowymi.
Warto przytoczy¢ tutaj stowa
jednego z niepelnosprawnych
koszykarzy: Bedgc sprawnym
nie miatem szans w tej dyscypli-
nie, bo co mozna zrobi¢ przy
wzroscie 170cm? Teraz jednak
»daje rade”, chociaz w koszykow-
ce na wozkach wzrost zawodni-
kéw takze ma duze znaczenie.

Biuro ds. ON przy Aka-
demii Goérniczo - Hutniczej
(AGH) nawigzato wspoétprace
z Akademickim Zwigzkiem
Sportowym (AZS) oraz Fundacja
Studentow i  Absolwentéw
w Krakowie ACADEMICA. Na tej
uczelni dziatajg cztery wyjat-
kowe sekcje integracyjne: szer-
mierka i koszykéwka na wdz-
kach, zajecia na sitowni oraz
plywanie i zajecia usprawniaja-
ce w wodzie3. Trenerami sekgcji

Pl

sg Adam Zdechlikiewicz (od
1973r. pracuje z osobami
niepetnosprawnymi) oraz
Wojciech Ryczek (brazowy
medalista Mistrzostw Euro-
py we florecie z 1991 r.).
AGH jako jedna z niewielu
krakowskich uczelni preznie
dziata w aspekcie ‘Sport ON’,
posiada sekcje integracyjne
oraz zaplecze sportowe
przystosowane dla ON.

W 2006 roku swoja
dziatalno$¢ rozpoczeta sek-
cja koszykéwki na wézkach
- jedyna taka sekcja akade-
micka w Polsce, rok pdZniej
sekcja szermierki na woz-
kach. Ciekawostka jest, ze
na treningach pojawiaja sie
nie tylko osoby niepelno-
sprawne, ale takze pelno-
sprawni wolontariusze3.
Sekcja plywacka, ktéra tre-
nuje na basenie AGH beda-
cym obecnie najlepiej przy-
stosowang ptywalniag w Kra-
kowie dla ON, sktada sie
z trzech grup: podstawowej
(rehabilitacja, poprawienie
kondycji fizycznej), rekrea-
cyjnej (wychowanie fizycz-
ne) oraz sportowej (przygo-
towanie zawodnikéw do
udzialu w zawodach i parao-
limpiadach).

Niepetnosprawnych
ptywakéw dzieli sie na na-
stepujace grupy: amputanci,
wysoko- i $rednio-porazeni.
Cwiczenia 0sob z porazeniem
modzgowym  polegajqg  na
oswajaniu sie z wodq. Osoby
niestyszqce i niewidome do-
skonalqg plywanie roznymi
metodami: kraulem na brzu-
chu i na grzbiecie oraz Zab-
kq. Osoby na co dzien poru-
szajqce sie na wézkach pty-
wajqg dos¢ dobrze. Gtéwne
dyscypliny, jakie wykonujq to
kraul na brzuchu i na grzbie-
cie. Osoba taka podczas
wykonywania zadan wspo-

maga sie tylko rekami (W.
Ryczek)*. Bardzo wazny jest
rozwéj podobnych sekcji
sportowych na innych na
innych uczelniach, poniewaz
wspotzawodnictwo zwiek-

sza poziom sportowy. Po-
nadto zajecia odbywajace
sie na basenie sg bezpieczne
i efektywne - woda pozwala
na dtuzszy wysitek bez zme-
czenia.

Niestety w Krakowie
spotyka sie niewielka liczbe
klub6éw sportowych zrzesza-
jacych  osoby niepetno-
sprawne. Owocuje to bra-
kiem reprezentantéow
w réznych dyscyplinach
sportowych. Bioragc pod
uwage, ze Krakéw jest mia-
stem akademickim i jedno-
cze$nie stolica wojewddz-
twa to oferta powinna byc¢
zdecydowanie bogatsza.

% 3k %k

Podziat ‘sprawny -
niepelnosprawny’ to pod-
stawa uprzedzen wptywaja-
cych na $wiadomos¢ spote-
czenstwa w kwestii niepet-
nosprawnos$ci.  Najcze$ciej
segregacja ta wynika jedynie
z obaw i lekow oséb zdro-
wych, ze kto$ z dysfunkcja
mogtby okazac sie od nich
lepszy. Wszystko to ma swo-
je  odzwierciedlenie  na
ptaszczyznie sportowej,
gdzie czesto spotyka sie
glosy, ze niepelnosprawni
nie powinni uprawia¢ spor-
tu, aczkolwiek wola walki
i odnoszenie zdumiewaja-
cych sukceséw sportowych
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przez chociazby paraolim-
pijczykow skutecznie obala
mity zakorzenione w ludz-
kiej $swiadomo$ci.
Odpowiadajac na
pewna watpliwos¢ zawartg
w tytule - nie istnieje co$
takiego jak ‘mniepetnospraw-
ny sport’. Sport jest unika-
towa dziedzina zycia, ktéra
na swej plaszczyZnie po-
winna jednoczy¢ wszystkich
ludzi bez wzgledu na wiek,
status spoteczny czy stan
zdrowia. Dla kazdego spor-
towca jest droga do poko-
nywania samego siebie
i wlasnych stabosci. Dlatego
tez nalezy wyzby¢ sie
uprzedzen, ktore burza jego
fundamentalny przekaz.
|
PAULINA MICHALSKA
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