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Zakretkowe ,tajemnice”

Co sie dzieje z zakretkami, ktére
oddajecie do punktow zbiorki? Kto
zabiera je z magazynow zakretek?
Czy z nich powstajg wozki inwa-
lidzkie dla naszych Podopiecz-
nych? Czy kolor ma znaczenie? Czy
kazdy moze zosta¢ Podopiecznym
w ramach programu ,Zakretki.info
- Pomagamy nie tylko przyro-
dzie...”?

Str. 2

Kazdy zbiera inaczej

Zwykly worek, pudetko po butach,
pudetko po herbacie? Nie wiecie,
jak wygodnie zbiera¢ zakretki
w domu, szkole, pracy? Chcecie
zrobi¢ eleganckie pudetko na za-
kretki, ale brakuje Wam inspiracji?

Str. 4

Przeélij ten biuletyn dalej!
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pomagamy nie tylko przyrodzie...

- TOMY!

Sciezka edukacyjna

Jednym z obszaréw dziatalnos$ci Fundacji Bez Ta-
jemnic jest edukacja proekologiczna i wyja$nianie
ludziom, jak i dlaczego zbiera sie plastikowe zakret-
ki: co sie z nimi dzieje w firmach recyklingowych i co
sie z nich pdzniej tworzy. Wyjasnienie tych zagad-
nien prezentujemy w postaci ,$ciezki edukacyjnej”
podczas réznych wydarzen, w ktérych wolontariu-
sze i koordynatorzy Regionalni biora udziat. W tym
numerze Po Prostu chcemy sie podzieli¢ ta wiedza
z wszystkimi Czytelnikami, a szczegélnie z tymi,
ktérzy osobiscie nie mogli do tej zobaczy¢ i/lub
wystuchaé ,$ciezki edukacyjnej”.

Str. 7
Azja w Zdrowym natogu

Petnia smaku i koloru, petnia zycia, czyli Tajlandia i Indie okiem Mileny
z "W zdrowym natogu". Tym razem bedzie troszke o jedzeniu, ale i o kulturze.
Nie tylko tej przy jedzeniu, ale blizej... o petni smakéw w azjatyckim klimacie,
ktéry ostatnimi czasy Milenie udato sie po czesci poznac.

Str. 11
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»Po Prostu Bez Tajemnic” jest dostepny
bezptatnie w wers;ji elektronicznej na
stronie internetowej www.zakretki.info
jako materiat promujacy dziatania Fun-
dacji Bez Tajemnic

Redakcja zastrzega sobie prawo do
dokonywania zmian w nadestanych
materiatach.
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Zakretkowe odpowiedzi

Ten numer wprowadzi Was we wszystkie tajniki zakretek
i programu Zakretki.info. Odpowiemy na wszystkie pytania,
ktére czasami zadajecie i na te, ktére boicie sie zadac¢ ;) Jakie
zakretki zbiera¢? Gdzie zbiera¢? Po co zbierac? Co sie z nimi

potem robi? Czy warto sie angazowac? Czy firmom recyklin-
gowym to sie optaca? Gdzie szuka¢ punktow zbiorki zeby oddac¢ zakretki?

SPIS TRESCI
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Zbieramy dla: Patrycji....rnnes 9
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Fundacja na wesoto......nirneennn: 13

To, 0 mozesz uczynic, nie jest tylko

malenkq kroplg w ogromie ocea-

nu, ale jest wtasnie tym, co nadaje
znaczenie twojemu Zyciu.

/Albert Schweitzer/
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0d redakcji

ZAKRETKOWE , TAJEMNICE"

Monika Cichocka, Krakow

Wreszcie przy-

szta do nas

dtugo oczeki-

wana wiosna,

a z nig moc

' 3 kwiatéw i ko-

- ‘ lorow.  Kolo-
- rowo jest
réwniez w zakretkach (str. 2)
i catej Fundacji. Tym razem w
Po Prostu chcemy Wam wyja-
$ni¢ rézne zagadnienia zwigza-

ne z dziatalno$ciag Fundacji
(str. 3), a szczegodlnie z Pro-
gramem "Zakretkiinfo -
Pomagamy nie tylko przyro-
dzie..". Podpowiemy, w jaki
spos6b  mozecie zbieraé
zakretki u siebie w domu,
szkole czy pracy, zeby uzbie-
rane ilosci cieszyly oko jesz-
cze bardziej (str. 4). Wyja-
$nimy szczegétowo, skad
mozecie sie dowiedzie¢,
gdzie odda¢ zakretki (str. 4)
i - co jest najbardziej proble-

matyczne dla wiekszoSci
z Was - jakie zakretki zbie-
ramy, a jakich nie (str. 5).
Nastepnie uméwimy sobie
cala nasza $ciezke eduka-
cyjna (str. 7). Co to jest?
Opis "zycia" zakretki od
momentu, gdy postanawia-
cie zakretke oddac¢ na nasza
akcje az do koncowego
efektu tego zbierania. Na
str. 9 przypomnimy Wam
nasza nowa Podopieczng
Patrycje i podzielimy sie

Nr 01/2018 (012)

goragcymi podziekowaniami
od Mikotaja, ktéremu pomo-
gliSmy  wspdélnie  wziaé
udziat w  rehabilitacji.
W temacie rehabilitacji jesz-
cze na moment pozostanie-
my, opowiemy sobie o fizjo-
terapii i leczeniu energia
naturalng (str. 10). O "ener-
gii" koloréw, smakdéw i owo-
cOw przeczytacie w relacji
Mileny z pobytu w Azji (str.
13). A na koniec troche roz-
rywkil [ ]

ZAKRETKI Z PRZYMRUZENIEM OKA ;)

Jakiego koloru zbieramy zakretki?

Kolor jest bez znaczenia - liczy sie surowiec. Segregacja na
kolory w przypadku naszego schematu dziatania nie ma sen-
su, czesto prosba o segregacje na kolory jest réwniez proba
ograniczenia kosztéw dziatalnosci firm recyklingowych, kté-
re po prostu licza, Ze kto$ zrobi za nich brudna robote. ;)

Dlaczego nie wyslemy 120 dyplomoéw dla kazdego ucznia
ze szkoty ktora zbierata dla nas zakretki?

W naszym rejestrze jest Kilkaset podmiotdw, nieoficjalnie
zbiera dla nas kilkanascie tysiecy podmiotéw, w sumie docie-
ramy do kilku milionéw ludzi. Zaktadajac, Ze jedna na pie¢
0s6b chciataby otrzyma¢ dyplom, mamy okoto pé6t miliona
dyplomoéw do wystania. Znaczek kosztuje okoto 1,50 + 0,50
druk i kartka dyplomowa, mamy zatem 1 000 000 zl kosz-
tow. Z zakretek w zeszlym roku udato nam sie uzbierac
0k.120 000 zl. Zatem ekonomicznie musieliby$my dotozy¢
880 000z1, finansujac tylko materiaty, a przeciez praca kaz-
dego, kto to bedzie robit, to tez jakie$ koszty. Czy jest sens?
Dlaczego nawet w wyjatkowych sytuacjach tego nie robimy?
Poniewaz w naszej Fundacji panuje réwne traktowanie -
wysylajac jednemu podmiotowi dyplom, krzywdzimy ten
podmiot, ktéry go nie otrzymat. Dodam, Ze maile sg bezptat-
ne. [ oczywiscie dyplom w PDF mozemy wysta¢ mailem.

Czy pracujemy od 6.00 czy od 7.30 ?

W Krakowie pracujemy od 7.30 do 6.00 ;) péttorej godzinki
na $niadanie i kawe. Poniewaz nikt w naszej organizacji nie
otrzymuje wynagrodzenia, Fundacjg i programem Zakret-
ki.info zajmujemy sie w czasie wolnym, a czas wolny mamy
réznie. Natomiast wiele os6b pyta nas: dlaczego to dziata?
Z czego$ trzeba zy¢, wiec chodzimy do pracy, studiujemy,
uczymy sie, chodzimy na imprezy, jezdzimy na grilla albo po
prostu lepimy batwana wielkanocnego. Nie ma w tym nic
ztego © Tym najbardziej natretnym mozna to wyttumaczy¢,
oddzwaniajac okoto 21.30 i méwiac, ze teraz dopiero mogli-
$my rozpoczaé prace na rzecz Fundacji ;) Oczywiscie to tylko
taka mata dygresja. Ludziom trzeba czesto ttumaczy¢, ze my
robimy to w wolnym czasie i w wiekszo$ci popieraja nasza
dziatalno$¢ w obecnej formie.

Panie, a jak tam do tego na tej parafii dostarcze to one
dojdq do Was ?

Gdzie Tam, Do ktérego tego, i na ktdrej parafii? Gdy juz uda
nam sie uzyska¢ informacje, o kogo chodzi, mozemy to
sprawdzi¢ w posiadanym przez nas rejestrze zgtoszen. Smia-
o mozecie takiego maila z pytaniem przesta¢ do
nas (kontakt@zakretki.info), a ona potwierdzi, czy dany
podmiot jest zarejestrowany u nas w akgcji.

Czy sklejamy wozki z zakretek?

Jeszcze nie probowaliSmy, ale poniewaz najlepsza metoda
jest jej wyprobowanie i sprawdzenie w praktyce, poszuku-
jemy chetnych, ktérzy podejma sie tego zadania © Przypo-
minamy, Ze obecnie stosujemy metode, wymiany zebranych
zakretek na surowiec, za ktoéry firmy recyklingowe wptacaja
okreslony ekwiwalent pieniezny na specjalnie wyksiegowane
subkonto Programu Zakretki.info.

Najciekawsze pytania zebrali MALGORZATA WROBEL
oraz MICHAL SULOWSKI.
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O Fundacgji...

FUNDACJA NA POWAZNIE

zbior najczesSciej zadawanych pytan o Fundacje i Zakretki.info

1. Jakie dokumenty beda potrzebne
do rejestracji dziecka w Fundacji
i na jaki adres mam je wystac ?
W zaleznosci od tego, czy dziecko ma
zosta¢ wylacznie podopiecznym Fun-
dacji czy réwniez beneficjentem pro-
gramu Zakretki.info, nalezy przestac
dokumenty okreSlone w regulami-
nie. Dokumenty dotyczace Podopiecz-
nych Fundacji znajduja sie tutaj, nato-
miast dokumenty dotyczace Podo-
piecznych programu znajduja sie na
naszej stronie internetowej. Adres na
jaki nalezy wysta¢ dokumenty:
Fundacja Bez Tajemnic
ul. Wincentego Witosa 27/12
30-612 Krakéw

dopisek ,PODOPIECZNI” (utatwi nam
dostarczenie poczty do wtasciwej oso-
by, nie jest on jednak konieczny).

2. Mam chore dziecko - w jaki spo-
sOb jestescie nam w stanie pomaéc?

Fundacja pomaga chorym i potrzebuja-
cym na kilka sposobdédw. Pierwszym
znich jest prowadzenie bezptatnych
Subkont dla Podopiecznych, na ktérych
moga oni gromadzi¢ Srodki potrzebne
do ich leczenia i rehabilitacji. Kolejnym
sposobem dziatania jest zbiérka $rod-
kéw w ramach ogdlnopolskiej zbioérki
publicznej, na ktérag Fundacja posiada
odpowiednie zezwolenia. Naszym
sztandarowym dziataniem jest pro-
gram Zakretkiinfo - Pomagamy nie
tylko przyrodzie... Tu beneficjentami
programu moga zosta¢ dzieci do 18
roku zycia. Program przewiduje udzie-
lenie wsparcia w wysokosci do 10 000
zt na zakup sprzetu rehabilitacyjnego.

Dodatkowo Fundacja organizuje kon-
certy charytatywne oraz aktywnie
wspélpracuje z  przedstawicielami
mediéw, uczestniczy w réznych wyda-
rzeniach.

3. Moje dziecko potrzebuje wodzka.
Jakie dokumenty mam wysta¢ i jaki
jest okres oczekiwania na sprzet?

W przypadku zakupu sprzetu rehabili-
tacyjnego dla  niepetlnosprawnego
dziecka nalezy zglosi¢ go jako podo-
piecznego Fundacji, nastepnie nalezy
zapoznac sie z Regulaminem przyzna-
wania pomocy materialnej w ramach
Programu Zakretki.info dostepnego na
stronie  internetowej w  zaklad-
ce Podopieczni. W tres$ci regulaminu
wyznaczone s3 dokumenty ktére nale-
zy przesta¢ na adres siedziby Fundacji.
Okres oczekiwania na pomoc w ra-
mach Programu Zakretki.info zalezy od
wielu czynnikéw, m.in. jest to ilos¢
zbieranych zakretek w poszczegélnych
regionach Polski, wielko$¢ transpor-
tow, oferowany przez firmy recyklin-
gowe ekwiwalent pieniezny na rzecz
Fundacji, liczba podopiecznych oczeku-
jacych na pomoc, liczba zgtoszenn do
programu Zakretki.info, itp. Doktada-
my jednak wszelkich staran, aby okres
ten maksymalnie skréci¢. Decydujacy
jest komplet wymaganych dokumen-
tow oraz czas, ktory potrzebuja rodzice
na dostanie ewentualnych brakéw.

4. Zbieram zakretki dla swojego
chorego dziecka. Czy moga mi pan-
stwo podac adresy skupu?

Niestety nie. Nasz zespo6t wktada bar-
dzo wiele pracy w negocjacje z po-
szczegllnymi firmami dotyczace wa-
runkéw wspoétpracy. Poniewaz dostar-
czamy duze ilo$ci surowca, posiadamy
czesto indywidualne warunki wspot-
pracy. W tej sytuacji zachecamy do
zgloszenia dziecka do naszej Fundaciji.
Pomozemy w organizacji zbiérki za-
kretek. Dotozymy wszelkich staran,
aby uzyskaé¢ mozliwie najwieksza ilo$¢
$rodkéw na rzecz konkretnego podo-
piecznego.

Nr 01/2018 (012)

5. Czy istnieje mozliwo$¢ zbidrki
zakretek na Kkonkretne dziecko
(chodzi nam o konkretne imie i na-
zwisko)?

W przypadku, gdy osoba zbierajgca
zakretki posiada taka ich ilo$¢, aby
zadeklarowa¢ minimalny transport
(ustalany kazdorazowo indywidualnie,
miedzy 500kg a 5000kg) jest mozli-
wo$¢ zadeklarowania przy transporcie
na rzecz ktérego podopiecznego maja
by¢ przekazane s$rodki. Wyjatek sta-
nowig Podopieczni programu Zakret-
ki.info, dla ktérych $rodki przyznawa-
ne sg wyltacznie z puli ogélnej lub in-
dywidualnych darowizn. Dzieki temu
traktujemy wszystkich naszych podo-
piecznych na réwnych zasadach

6. Gdzie mozna oddac¢ zakretki ?
Zakretki mozna przekazywac¢ do na-
szych punktéw zbiérki oraz koordyna-
toréw regionalnych naszej akcji. Mapa
znajduje sie na stronie internetowe;.

7. Czy doplacacie do rachunkéw
(gaz, prad) i finansujecie zakup
wegla?

Niestety nasza Fundacja na chwile
obecna nie doptaca do rachunkéw oraz
nie finansuje zakupu wegla.

8. Czy pomagacie pelnolet-
nim osobom niepelnosprawnym

w zakupie sprzetu?
Tak, ale niestety nie w ramach dziata-
nia Programu Zakretki.info. Fundacja
pomaga chorym i potrzebujgcym na
kilka sposobdw. Pierwszym z nich jest
prowadzenie bezptatnych Subkont dla
Podopiecznych, na ktérych moga oni
gromadzi¢ S$rodki potrzebne do ich
leczenia i rehabilitacji. Kolejnym spo-
sobem dziatania jest zbiérka Srodkéw
w ramach ogdlnopolskiej zbiérki pu-
blicznej, na ktérg Fundacja posiada
odpowiednie zezwolenia. Dodatkowo
Fundacja organizuje koncerty charyta-
tywne oraz aktywnie wspoélpracuje
z przedstawicielami mediéw. ]
EWA DOMANSKA, DAMIAN DOMAN-
SKI, MICHAL. ZUKROWSKI
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Polska zbiera...

Zwykty worek, pudetko po butach, pudetko po herbacie, Koordynatorzy Regionalni, jak rdéwniez wolontariusze
opakowanie po ptytach CD, pudetko po pomidorach, a moze iwszyscy sympatycy programu Zakretki.info. A moze nie
szuflada w biurku? W ostatnim czasie chwaliliScie sie, jak mieliScie pomystu na fajne pudetko na zakretki i dacie sie
zbieracie zakretki w domu, w szkole, w pracy. Zaré6wno zainspirowac?

(Q,:? zakretki.info

MGGy nie Wiko peyrode.

Tutaj wrzué plastikows zakretk
Pomoze niepeinosprawnym dzieciom.

MAPA PUNKTOW ZBIORKI ZAKRETEK

Czesto nas pytacie, szczegdlnie na naszym fanpejdzu na facebooku, gdzie mo-
zecie oddawac zakretki na nasza akcje albo czy w Waszym mie$cie znajduje sie
jaki$ punkt zbioérki. Czasami chcecie sami otworzy¢ taki punkt zbidrki, ale mar-
twicie sie, Ze jest to niepotrzebne, bo na tej samej ulicy moze znajduje sie juz
jaki$ punkt i nie chcecie dublowaé w najblizszej okolicy. Oczywis$cie na wszyst-
kie Wasze pytania z checiag zawsze odpowiadamy. Jednak nie musicie pyta¢
i czeka¢ na odpowiedz, mozecie w kazdej chwili sprawdzi¢ mape punktéow
zbiérki zakretek, ktéra obejmuje wszystkie aktualne punkty zbidérki oraz
wszystkich dziatajacych Koordynatoré6w Regionalnych w catej Polsce. Od razu
mozecie sprawdzi¢, gdzie mozecie oddaé zakretki najblizej Waszego domu, jak
dojecha¢ w to miejsce i w jakich godzinach punkt jest otwarty. Dzieki mozliwo-
$ciom map google sprawdzicie tez, jak wyglada budynek, do ktorego sie udaje-
cie, i nie bedziecie mieé problemu, Zeby odnaleZ¢ dany punkt zbiérki.

Kaliningrad
Kanungnrpan

Gdéni
o
Gdan

Olsztyn
2ty

Lwow
Nbsis
o

Iwano-F
Isano-Op

Mape punktow zbidrek znajdziecie na stronie:
www.zakretki.info/index.php /mapa-punktow-zbiorki

0 fom/ [

' . koszyce
? OWaCjarG‘gv_gI: M,yMa;?f

le. Inst. Geogr. Nacional i
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Zakretki.info

Nr 01/2018 (012)

.

zakretki
z sokow
i napojow

zakretki
z opakowan
po lekach

-

TAKIE ZAKRETKI ZBIERAMY

2

. g
zakretki z kawy (bez tekturki)

zakretki ze Srodkow
czyszczacych

inne plastikowe

| zakretki
\Zakretki z butelek po wodzie g
©2018 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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TAKICH ZAKRETEK NIE ZBIERAMY

zakretki z tubek
po pastylkach

R

zakretki z kawy i'ze&
rwyjqciem tekturek

?

“% zamkniecia
z dozownikow mydla

spryskiwacze

inne plastikowe
male elementy

‘-,-’-' -
6 RS o

metalowe zakretki

braterie

©2018 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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SCIEZKA EDUKACY]JNA ,,ZAKRETKI.INFO”

-
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Progﬂmu szretkl.lnfo. Na maple Zzaznaczono miasta, W ktorych
akcjiw

pakuja zakretki do workéw w
do czasu zebrania 500 kg - ilosci niezbednej do wyslania transportu
) przez firme recyklingowa.

[magazyn
A=)

~

1. Jak gromadzone sg zakretki?

Fundacja Bez Tajemnic, ktéra prowadzi najwigkszy
ogolnopolski program charytatywno-ekologiczny
"Zakretki.info -Pomagamy nie tylko przyrodzie...",

ma koordynatorow rozsianych po calym kraju.

Koordynatorzy maja swoje magazyny zakretek.

J

do firm recyklingowych
Zakretki po rozpakowaniu s3

czyszczone a nastepnie trafiaja do

wielkich mtynéw ...

lem jest
ilosci

Firma recyklingowa wysyta
samochody dostawcze do
koordynatoréw regionalnych
Programu Zakretki.info

3. Etap 1: mielenie zakretek

Gdy zakretki sa juz w firmie recyklingowej
trafiaja do pierwszej maszyny,
gdzie s3 one mielone.

©2018 — Fundacja Bez Tajemnic
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Zmielone zakretki trafiaja
do maszyny...

b’ .. ktéra pod wplywem
— ciepla roztapia zmielone
. " e Nastepnie zmielone zakretki trafiaja do kolejnej maszyny,
A T w ktorej jest dodawany barwnik i powstaje nam regranulat.

Regranulat sa to male plastikowe ,,pastylki”,
ktére mozecie zobaczy¢ na obrazkach obok.

5. Etap 11: produkt koncowy

. {(\a“aﬂo\]’
(9
o e
o180 %1 s .
A2 ) AC Regranulat trafia do maszyn, ktére
() P e / i

Fundacja za kazdy przekazany kilogram zakretek
otrzymuje od firmy recyklingowej okreslong kwote,
ktorg w 100% przekazuje na zakup sprzetu
rehabilitacyjnego dla niepelnosprawnych dzieci.

" 7\
// \\
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4 Na 1 kilogram zakretek
potrzeba okolo 425 sztuk, \
cena skupu surowca waha si¢ /
od 0,40 zI do 1,60 zt za 1 kg 4

©2018 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic



9|Strona Nr 01/2018 (012)

Zbieramy dla...

PATRYCJA PATORSKA (P091/09/17)
CZEKA NA WASZA POMOC

Opis naszej Podopiecznej przygotowaty Katarzyna Moskal i Ewa Domanska

Patrycja urodzita sie jako wczesniak i podczas pobytu w szpi-
talu, winkubatorze, zarazita sie gronkowcem. Bakteria spo-
wodowata u niej mézgowe porazenie dzieciece i obustronny
niedowtad potowiczy. U Patrycji zdiagnozowano takze pa-
daczke. Ze wzgledu na swoje schorzenia dziewczynka nie
siada sama i nie chodzi, nie méwi i stabo widzi. Wymaga cia-
gtej opieki.

W schorzeniach Patrycji konieczna jest regularna i ciggta
rehabilitacja, ktéra daje efekty (udato sie zminimalizowa¢
napiecie mie$ni koniczyn). Dziewczynka musi regularnie
przyjmowac leki przeciwpadaczkowe. Duze koszty generuje
takze zakup pieluch i pamperséw.

g'"Aby pomdc w zapewnieniu Patrycji rehabilitacji, a takze
i wzakupie $rodkéw higienicznych i lekéw mozna wptacaé
i dowolne kwoty na subkonto dziewczynki w Fundacji Bez !
i Tajemnic: 04 1090 2053 0000 0001 1847 3323 w tytule :
14.02 .2 | wptaty podajgc numer Podopiecznej oraz jej imig i nazwisko:

i.,.P091 /09/17 Patrycja Patorska 3

Szukasz pomocy? Napisz do nas:

podopieczni@zakretki.info

Pomoglismy
POMOGLISMY MIKOLAJOWTI!

Mikotaj Juszczak . .-
woj. wielkopolskie (P029/10/12) = ! e .

,Serdecznie dziekujemy za wszystkie wptaty
na rzecz zbiorki dla Mikotaja. Zebrane srod-
ki zostaly przeznaczone na udziat w dwuty-
godniowym  turnusie  rehabilitacyjnym
w "Zabajce" w Centrum Hipoterapii i Reha-
bilitacji.

Mikotaj bardzo chetnie korzystat ze wszyst-
kich przygotowanych dla niego programow
usprawniania, ale najbardziej podobaty mu
sie zajecia ze zwierzetami (zooterapia).
W czasie wolnym wypoczywat nad jeziorem.
Z turnusu wrécit rozluZniony z ogdlng po-
prawgq psychofizyczng.”

©2018 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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Zbieramy na...

FIZJOTERAPIA - LECZENIE NATURA (cz. 2)

czyli niech moc bedzie z Wami

Macie tak, ze lepiej i zdrowiej
czujecie sie, gdy jest tadna
pogoda i S$wieci stonce,
w ktérym mozecie sie
ogrza¢? To wtasnie promie-
niowanie stoneczne i energia
termiczna majg na Was
wplyw. Dlatego tez stwier-
dzono, Ze natura moze byc¢
Swietnym "lekarzem" i po-
magac w leczeniu czy rehabi-
litacji. Tym wtasnie zajmuje
sie fizykoterapia. Wykorzy-
stuje rézne foprmy energii,

zeby ~wspoméc organizm

cztowieka.

Ciepto-zimno P

Gdy co$ nas ,/\@

boli,  lubimy é I%R‘
%

ogrzac to miej-

sce naszego ciala. Czesto
wtedy nagrzewamy sie na
stoncu lub bierzemy goraca
kapiel albo uzupelniamy
termofor. Z kolei gdy sie
skaleczymy, wktadamy ska-
leczong cze$c¢ ciata pod kran
z zimng woda. I pewnie sty-
szeliscie albo nawet stosowa-

komoérkowego. Zimno wpty-
wa na skurcz naczyn krwio-
noSnych i hamowanie sta-
néw zapalnych. Dziataja do
siebie przeciwstawnie i te
wtasnie wilasciwosci energii
cieplnej wykorzystuje sie w
termoterapii. Cieptolecznic-
two stosuje sie przy przykur-
czach miesniowych i niedo-
wtadach, stanach zapalnych,
nerwobolach, zapaleniu pe-
cherza, a nawet zapaleniu
ucha i zatok. Krioterapia
(leczenie zimnem) tez moze
poméc w przypadku bélu,
aponadto wywiera pozy-
tywny wpltyw na zmiany
skérne, zapalenie stawdéw
czy niektore choroby kardio-
logiczne.

Wiecej Swiatla prosze

Tak jest - $wiatlo tez ma na
nas pozytywny  wptyw.
W zimie, gdy jest szaro, buro
i ponuro, a dzien jest krotki,
czesto jesteSmy przygnebieni
i nic nam sie nie chce. A wy-
starczy, ze wyjdzie stonce,

naszg odpornos¢. Ale nie
tylko Swiatto widzialne ma
pozytywne dla nas wtasci-
wosci. Promieniowanie pod-
czerwone ma dziatanie roz-
grzewajace, a wiec tagodzi
dolegliwosci bolowe, zmniej-
sza napiecie miesni i powo-
duje naczyn
krwionoénych (jest to rodzaj
opisanego wyzej cieptolecz-
nictwo). Nadfiolet natomiast

rozszerzenie

jest niezwykle przydatny
Ww gojeniu si¢ ran i Owrzo-
dzen, ale tez Kkorzystnie
wptywa na nasz uktad kra-
Zenia. Pomaga  walczy¢
z zakazeniami.

Dobre prady

0d matego wpaja-

no w nas, ze z

pradem elek-
trycznym  nalezy uwazac

itrzyma¢ palce z dala od
kontaktu. Dlaczego? Ponie-
waz wszystkie nasze narzady

Nr 01/2018 (012)

nie te witasnosci tkanek po-
zwalaja na
energii elektrycznej w tera-
pii. Oczywiscie w sposéb
kontrolowany! I co wazne -
nie kazdy moze zosta¢ pod-
dany elektroterapii! Nie-
mniej jednak, gdy zachowane
sa S$rodki bezpieczenstwa
izabieg wykonywany jest
przez odpowiedni wykwali-
fikowany personel, przeptyw
pradu moze tagodzi¢ bdl,
poprawi¢ ukrwienie danej
tkanki czy przyspieszy¢ pro-
ces wchtaniania obrzekow.

zastosowanie

Namagnesujmy sie

Pewnie ta grupa technik
fizykoterapeutycznych  be-
dzie dla Was najbardziej
zaskakujaca, ana pewno
najmniej intuicyjna. Ale zga-
dza sie: pole magnetyczne
tez moze nam pomoc.
W zalezno$ci od parametrow
zastosowanego pola magne-
tycznego (np. czestotliwo$ci

Energia w réznej postaci jest nam pomocna: cieplna, Swietlna, elektryczna, pola magnetycznego czy mechaniczna.
Oczywiscie efekt zabieg6ow fizykoterapeutycznych nie zalezy tylko od wlasciwosci zastosowanej formy energii,
ale rowniez od dawki, technik zabiegowych, czasu i czestotliwosci zabiegow.

liscie taki "patent" na zakwa-
sy w mie$niach: naprze-
mienny zimny 1 goracy
prysznic. A kto z Was byt
w saunie, mial kapiele boro-
winowe albo u kosmetyczki
moczyt rece w kapieli parafi-
nowej, zeby ozywi¢ skére?
A kto hartuje organizm zima
na mrozie i w konsekwencji
rzadziej tapie przeziebienie?
Wszystkie tego typu czynno-
$ci wykonujemy instynktow-
nie (albo dlatego ze tak zo-
staliSmy nauczeni w dziecin-
stwie), ale jak najbardziej ma
to gtebszy sens. Ciepto po-
woduje rozluznienie miesni
izwiekszenie metabolizmu

dzien robi sie
dtuzszy i ja-

$niejszy,  za-
czynamy try-
ska¢  energig

i radoscia. Dlaczego wiec nie
wykorzysta¢ tego w leczeniu
wramach tzw. fototerapii
($wiattolecznictwa)? Swiatto
widzialne (w tym $wiatto
stoneczne) pomaga nie tylko
na zimowg depresje, ale tez
na gojenie sie kosci u dzieci
i na gruzlice. W koncu storice
jest naturalnym Zrédiem
witaminy D, ktéra jest nie-
zbedna dla  zachowania
zdrowym, mocnych kosci
i zebow, a takze wplywa na

i tkanki, a w szczegélnosci
naczynia krwiono$ne (krew),
nerwy, naczynia limfatyczne,
ptyn  moédzgowo-rdzeniowy
pozwalaja na przeptyw pra-
du w mniejszym lub wiek-
szym stopniu. Zalezy to od
struktury danej tkanki i ste-
Zenia elektrolitéw w niej, co
z kolei ma wptyw na prze-
wodnictwo elektryczne tej
tkanki i jej opor. Pamietacie
moze z podstaw fizyki, ze
natezenie pradu (I) jest od-
wrotnie proporcjonalne do
oporu (R) elementu, przez
ktory ten prad przeptywa. To
wlasnie ta reguta sie tu po-
kazuje w praktyce! I to witas-

fal) ma rézne dziatanie: na-
grzewa badane tkanki (dia-
termia), przyspiesza proces
zrastania sie kosci, niweluje
béle (magnetoterapia) itp.
Ma zatem dziatanie podobne
do wczes$niej omawianych
rodzajéw energii. Do jej zalet
nalezy na pewno to, ze za-
biegi moga by¢ wykonywane
poprzez ubranie czy gips (co
bytoby trudne np. w fotote-
rapii - jaki
sens miatoby
naswietlanie
bluzy pacjen-
ta zamiast
jego  reki?).
Jednak  nie
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kazdy moze bezpiecznie by¢
poddany dziataniu pola ma-
gnetycznego. Wyobrazcie je
sobie jako taki duzy magnes.
Co by sie stato, jakby do tego
magnesu  podszedt  kto$
zmetalowg proteza albo
z kardiostymulatorem? Pro-
teza zostataby przyciggnieta
przez magnes, a kardiosty-
mulator przestat dziata¢ -
a takich nieszczes$¢ przeciez
nie chcemy. Energia pola
magnetycznego ma nam
pomagac, a nie szkodzi¢!

Mechanika dla medyka

Zagadnienia energii mecha-
nicznej poruszyliSmy w 10.
numerze Po Prostu. CzeScia
energii mechanicznej jest
bowiem energia kinetyczna,

a wiec w uproszczeniu pa-
trzac: ruch. O pozytywnym
wplywie ruchu na nasz orga-
nizm nie musze chyba nikogo
przekonywaé. A jezeli s3 tu
osoby sceptycznie patrzace

na ten pomyst, odsytam do
wspomnianego poprzednie-
go artykutu.

Dlaczego @
zatem zno- A

wu o tym Q
wspomi- q
nam? Po

pierwsze: dla porzadku. Sko-
ro omawiamy wszystkie
rodzaje energii stosowane w
fizjoterapii, to wszystkie. Po
drugie: dla uzupelnienia
tematu. Energia mechaniczna
to nie tylko ruch w po-
wszechnym rozumieniu, to

tez wszelkie drgania. Przy-
ktadowo drgajaca sprezyna
sie przeciez rusza, czyz nie?
W fizjoterapii stosuje sie
drgania wywotywane za
pomoca ultradzwiekéw (so-
noterapia). "Masuja" one
leczony  fragment ciata,
zmniejszajgc przy tym bol w
tym miejscu. Proste? W tej
puli zabiegow znalez¢ mo-
zemy tez standardowe masa-
ze wykonywane przez masa-

zyste.

Jak widzicie, energia w roz-
nej postaci jest nam pomoc-
na: cieplna, Swietlna, elek-
tryczna, pola magnetycznego
czy mechaniczna. Oczywiscie
efekt zabiegéow fizykotera-
peutycznych nie zalezy tylko

Nr 01/2018 (012)
od wtasciwosci zastosowanej
formy energii, ale réwniez od
dawki, technik zabiegowych,
czasu i czestotliwosci zabie-
gow. Zalezy tez od witasnych
predyspozycji psychicznych
ifizycznych pacjenta, bo
w koncu kazdy z nas na taki
sam bodziec reaguje w od-
mienny sposéb. [ ]

MONIKA CICHOCKA

Na podstawie:

1. M. Kromka Szydek, S. tagan, Pod-
stawy rehabilitacji i zaopatrzenia
ortotycznego, PK, Krakéw 2011

2. ]. Kiwerski, Rehabilitacja medycz-
na, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa 2003

3. W. Kasprzak, Fizjoterapia klinicz-
na, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa 2011

W Zdrowym Natogu...

AZJA -Z CZYM TO SIE JE? ;)

Tajlandia moim okiem, Ajurweda zza stotu

Tym razem bedzie troszke o jedzeniu, ale
i o kulturze. Nie tylko tej przy jedzeniu,
ale blizej...o petni smakéw w azjatyckim
klimacie, ktory ostatnimi czasy udato mi
sie po czesci poznac.

Procz tego, ze Tajlandia oczarowata
mnie swoim urokiem, budowlami, ro-
$linnoscig, to jeszcze oferuje przepysz-
ne jedzenie. 0j, gdybyscie zobaczyli
moja mine, kiedy znalaztam sie w oko-
liczno$ciach dzungli!! Uwielbiam! Ta-
jemnica, dziko$¢, ta zielen i przerdzne
formy...co$ zachwycajacego. No i nie ma
nic lepszego niz $wieze owoce prosto
z drzew/ziemi: dragon fruit, lin-chi,

durian, mango, ananas, arbuz, pomelo.

Pierwszy raz moglam poczué¢ smak
banana, a wydawato mi sie, Zze dobrze
go znam. Zo6tty, z6tciutki banan- to tak
jakbym jadta stonce. Nie dziwie sie, ze
malpki wprost sie nimi zajadaja. A ko-
kosy... dary natury! Miatam nawet oka-
zje przyjrzec sie, jak sa one zbierane
przez matpke. M6j dzien wygladat po-
czatkowo tak, Ze ciagle sie zajadatam
i probowatam czego$ nowego. Nie mo-
glam sie oprzec ;). Praktycznie zero
chemii w jedzeniu, prdécz oczywiscie
sklepowych stodyczy itp.

Na $niadanie $wiezy sok z owocow i np.
jajka pod rozng postacia (prosto od
szczeSliwych kurek) plus przepyszna
tajska kawka lub herbata z mlekiem,
obiad to pad thai, czyli stynne tajskie
danie z makaronu ryzowego, z dodat-
kiem jajka, fasoli mung, szczypiorkuy,
polane sosem rybnym ($wiezym!), li-
monka, do tego swiezutka woda koko-
sowa pita stomeczka z jego wnetrza,
ana kolacje Tom kha, czyli zupa koko-
sowa z mnéstwem aromatycznych do-
datkéw (lekko stodka potaczona
z ostrym). Na przekaske mozna byto
wybra¢ np. wodorosty. Bardzo rzadko

jem jakiekolwiek mieso, chyba Ze ryby,
wiec moje positki bazowaly na ros$lin-
kach. Mmmmm, teskni mi sie na samg
mys$l o tych smakach.

Jadac kilkanascie godzin pociggiem, na
samo potudnie Tajlandii przygladatam
sie okolicznym wioskom, pracy Tajéw,
niezwyktej przyrodzie - to byt dla mnie
niesamowicie wzruszajacy widok. Pro-
stota zycia potgczona z bogactwem.
Prace na polach ryzowych, potowy ryb
i owocéw morza przy zachodzie storica
zawsze kojarzyly mi sie z klimatem
mangowych bajek i bardzo duza przy-
jemno$¢ sprawiata mi sama obserwacja
ich stylu zycia. W ogo6le Tajowie to prze-
sympatyczny  nardd, us$miechniety
ibardzo pozytywny. W pamieci caty
czas mam ich pogodne spojrzenia.
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Jako ze jestem z zawodu dietoterapeut-
ka, zastanawiatam sie z poczatku, czy
jest szansa na otylo$¢ w kraju, gdzie
jedzenie jest tak naturalne, a stonce
pozytywnie nastraja (wtedy nie widzia-
tam jeszcze Zadnej osoby o wiekszych
gabarytach!). Po pewnym czasie zauwa-
zytam, ze jest ich znikoma ilo$é. A te
osoby, ktére dane mi byto pozna¢, byty
takie na swoje wiasne zyczenie, wybie-
rajac sposrod tylu znakomito$ci natury
(tak tatwo dostepnej i gérujacej w skle-
pach i na straganach) sprowadzang
chemie. No i na pewno nie cechowata
ich aktywnos¢ zyciowa (nawet mieszka-
jac nad samym morzem, na wyspie,
ktéra ogoélnie stynie z wielu atrakcji
i mozliwosci). Tak, kazdy ma wolny
wybor. A jedzenie jest bardzo waznym
elementem naszego Zycia.

Na szczesScie wiekszos$¢ Tajow jest dla
mnie przyktadem bycia szczeSliwym tu
i teraz © (jak to ptynie z nauk wyzna-
wanego tam buddyzmu) i wzietam to
sobie porzadnie do serca.

Indie to zupelnie inna bajka. Jak dla
mnie magiczne byto to, co niewidoczne
;). Owszem Kkolorowe kobiece sari,
kwiaty we wtosach i ich won, przepiek-
ne naturalne tkaniny, ré6zowo- fioletowe
budynki réwniez cieszyly oko, lecz nie
kazdy rejon byl tak ,kolorowy”. Od
skrajnej biedy, po poztacane $wiaty-
nie... od smutnych spojrzen ,zniewolo-
nej” kobiety az... do wolnoS$ci bycia. Kraj
do$¢ liczny ;) i do$¢ goracy. Miatam
okazje poczu¢ 46 stopni. Bogaty
w przyprawy, ryz, kukurydze, jeczmien,
herbate, kawe, orzechy kokosowe, ba-
welne, jute i rosliny oleiste. Herbata
i kawa to niebo w gebie.

Kawe sprzedaje sie na ulicznych straga-
nach - jest to maty rytuat hinduski. Jest
ona z duuuzym dodatkiem mleka
i przypraw - wszedzie smakuje inaczej,
zresztg tak jak i jedzenie. Kazdy kucharz
podobno przyrzadza danie wg receptu-
ry z ,dziada- pradziada”.

Ajurweda to system medycyny indyj-
skiej, ktdrej jedng z jej istotnych zasad
jest odzywianie. Hindusi jedza wg nich,
dbajac przy tym doskonale o swoje
zdrowie. Kompozycje przypraw i ziét
nie sg przypadkowe, a to wtasnie tych
smakoéw jest w kazdym daniu bez liku.
Specjalne mieszkanki sg tez kompono-
wane do zucia ich po positku, w celu
lepszego trawienia jak i oczyszczenia
jamy ustnej. I fakt - wiekszos$¢ usmie-
chéw byta tam przepieknych i $niezno-
biatych. Nigdy nie bytam fankg ostrego
jedzenia, tam natomiast poznatam, co to
jest smak ostry (nawet potrafitam wy-
odrebnié¢ z niego kilka innych jego od-
mian).

Ostry jest w indyjskim jedzeniu
smakiem dominujacym ze wzgledu
na wysokie temperatury powietrza,

m.in. wychladza organizm, a takze
wyostrza zmysty.

Kiedy w dzien przyjazdu zostatam po-
czestowana calag gamg soséw do ryzu,
poczatkowo mys$latam, ze za chwilke
zione ogniem jak smok wawelski. Dziel-
nie przeczekatam te faze po sprébowa-
niu pierwszego (pieklo mnie nawet
w uszach, miatam w oczach tzy i kro-
pelki mi ciekty nawet z nosa), po czym
kolejne (kolejno$¢ miata znaczenie - od
najostrzejszego az po stodki lub jogur-
towy, tagodzacy) réwnowazyty wszyst-
ko w moim organizmie.

Nr 01/2018 (012)

Po positku nie do$¢, ze czutam sie nie-
samowicie rzesko, mialam wrazenie, ze
widze wyrazniej i jestem bardzo skon-
centrowana (plus duza dawka energii!).
Na potudniu Indii, gdzie przebywatam,
dominowata kuchnia wegetarianska, ze
wzgledu na zakaz religijny spozywania
miesa. Pasty, pikle, pieczywo naan lub
Capati i ryz to podstawowe menu. Je-
dzenie spozywa sie prawg reka, positek
podawany jest na wcze$niej umytym,
Swiezym liSciu bananowca. Indyjskie
zamitowanie do przypraw znalazto
odzwierciedlenie réwniez w miejsco-
wych napojach m.in. w lassi - pysznej,
orzezwiajacej mieszance jogurtu, mleka
i wody rézanej, zaprawionej kardamo-
nem lub kminem. W Indiach celebro-
wana jest kazda chwila zycia. Codzien-
nie jest to nieodtgczny element tutejszej
kultury. Oddawanie czci béstwom po-
przez modlitwe, sktadanie darow
w formie cudnie pachnacych wiencow
kwiatowych czy tez jedzenia podkresla
jedna z zasad ich zycia - co§ w deseni ,im
wiecej dajesz, tym wiecej masz”.

|
MILENA ROGOWSKA
"W zdrowym natogu"

Po wiecej opowiesci i wskazéwek zywnos$ciowych Mileny zapraszamy na fanpage Programu:

https://www.facebook.com/WZdrowymNalogu/
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Fundacja na wesoto
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Przylej nam! ;)
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Kwota

L W e LN

*P

kwota stownie

numer konta zleceniodawcy (przelew) lub nazwa zleceniodaw

numer konta zleceniodawcy (przelew) lub nazwa zleceniodawcy cd.

*W - wplata gotéwkowa

tytut wplaty (zaznaczy¢ whasciwe pola &)
tytut wplaty cd.

ajaceg

Odcinek dla Wptacajacego

Chcesz pomodc, ale brak Ci
czasu albo sit? Mozesz przela¢ nam
dowolng sume! W naszej organiza-
cji mozesz sam zdecydowac, na jaki
cel przeznaczymy $rodki. Na stro-
nie internetowej Fundacji podane
sa numery subkont podopiecznych.
Gdy wpiszesz w tytule przelewu
numer subkonta, $rodki trafig bez-
posrednio do tego konkretnego
podopiecznego. Jezeli wpiszesz
,darowizna na cele statutowe” lub
pozostawisz pole tytutu puste,
$rodki przeznaczymy na realizacje
celow statutowych.

Pamietaj! W naszej organiza-
cji NIKT NIE OTRZYMUJE WYNA-
GRODZENIA, NIE JEZDZIMY
W PODROZE SLUZBOWE. PRACU-

JEMY W NASZYM CZASIE WOLNYM
I KORZYSTAMY Z PRYWATNYCH
TELEFONOW.

NAM MOZESZ ZAUFAC!
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