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»Tup tup tup - czyli jak sku-
tecznie nauczyc¢ sie chodzic¢”
czyli stow kilka o przyrza-
dach do rehabilitacji.

Zastanawialiscie sie kiedy$, na
czym polega proces chodzenia?
Mysleliscie o tym, w jaki spos6b
wykona¢ krok? WyobraZcie sobie,
ze nie umiecie chodzi¢ i kazdy
krok kosztuje Was wiele wysitku,
a czasem staje sie wrecz niemoz-
liwy... Na szczeScie inzynierowie
mysla o réznych pomocach dla
0s06b, ktére maja trudnosci z cho-
dzeniem (lub nauka chodzenia),
tworza urzadzenia wspomagajace
lub umozliwiajace rehabilitacje.
Jakie to urzadzenia? Poczytajcie!

Str. 6

W zdrowym natogu

Jedz kolorowo dla zdrowia! Kolo-
ry na talerzu sg zrodtem zdrowia
i urody, zte nawyki teraz to kon-
sekwencje zdrowotne pozniej.
Surowe owoce i warzywa to bo-
gactwo witamin i petnia wartosci
odzywczych.

Str. 7

Przeslij ten biuletyn dalej!

zakretki

pomagamy nie tylko przyrodzie...

..TOMY!

Zakretkowe lato

Zaczynamy nowy rok szkolny i jesienng sza-
réwke, dlatego powspominajmy stoneczne dni!
Chcecie wiedzie¢, jak zakonczyt sie poprzedni
rok szkolny? Jak spedziliSmy letnie miesigce?
Jak wygladaty wakacyjne, stoneczne dni otwar-
te? Przeczytajcie relacje z minionych wydarzen,
a przekonacie sie, ze zakretki ,zbieraty sie”
ochoczo przez cate lato, a my mieliSmy rece
pelne roboty (i zakretek tez).

Str. 2

Zapraszamy do wspoélnego redagowanial

Zapraszamy do wspdlnego redagowania biuletynu Po Prostu! Bez Tajem-
nic wszystkich zainteresowanych! Pamietaj rowniez, aby przesta¢ go

swoim znajomym - bo jest za darmo. Bo w naszej Fundacji jest:

poprostu@beztajemnic.org

Fot. Archiwum Fundacji, 2014 r. Magazyn Krakow MydIniki

WWW.BEZTAJEMNIC.ORG
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Najtrudniejszy pierwszy Kkrok
i razem mamy go juz za sobg ©

Przed Wami juz drugi numer magazynu Po Prostu Bez Tajemnic! Trzeba przy-
znaé, ze gdy rozpowszechnialiSmy pierwszy numer, z lekkim niepokojem
czekaliSmy na Wasze reakcje... Ku Naszej radosSci zupetnie niepotrzebnie -
pierwszy numer spotkat sie z bardzo cieptym przyjeciem z Waszej strony.
Dziekujemy za wszystkie mite stowa. Mamy nadzieje, Ze zaréwno ten, jak
i kolejne numery rowniez Wam sie spodobaja, z ciekawoscig je przeczytacie,
a moze nawet wiaczycie sie do ich redagowania. ©

SPIS TRESCI
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To cztowiek cztowiekowi najbardziej
potrzebny jest do szczescia.

Albert Schweitzer
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LATO OBFITOWALO W ZAKRETKOWE WYDARZENIA

zebrata MONIKA CICHOCKA

Ostatnie miesigce obfitowaty w wiele ciekawych za-
kretkowych wydarzen. Nic dziwnego - w koncu byto lato,
piekne stonce, tadna pogoda, a przez to my wszyscy byli-
$my pelni energii i pomystéw. Powspominajmy wiec teraz,
co to sie u nas dziato :)

~NP”ZA 200 ZAKRETEK W GIMNAZJUM NR 5 I XXIV LO
W KRAKOWIE

21 maja 2014 r. wszyscy ,pozytywnie zakreceni na
pomaganie” uczniowie w Gimnazjum nr 5 i XXIV LO w Kra-
kowie mieli szanse na gwarantowane i usprawiedliwione
Jnieprzygotowanie” do lekcji w tym dniu, ktérego nauczy-
ciel nie wpisat do dziennika. Wystarczyto tylko przynies¢
minimum 200 zakretek :). Przy okazji mozna byto przesle-
dzi¢ "krok po kroku "droge zycia plastikowej zakretki -
czyli nasza Sciezke edukacyjna czy tez zobaczy¢, jak wygla-
daja zakretki po zmieleniu czyli regranulaty. Dzieki hojno-
$ci uczniéw udato sie zebra¢ ponad 17 tys. plastikowych
zakretek :) [ ]

LUKASZ PULA

MAJOWY DZIEN OTWARTY

W stoneczng niedziele 25 maja 2014 roku, kilkunastu
wolontariuszy, sympatykéw i gosci Fundacji Bez Tajemnic
uczestniczyto w cyklicznym juz Dniu Otwartym. Gtéwnym
celem spotkania byto, jak zawsze, sortowanie i pakowanie
zakretek, ktore nastepnie zostaja przewiezione do firmy
recyklingowej. Innym, nie mniej waznym celem jest inte-
gracja wolontariuszy i sympatykéw oraz udzielanie go-
$ciom informacji dotyczacych funkcjonowania Fundacji.
Nie inaczej byto i tym razem. Goscie, ktérzy przywiezli
swoje zapasy zakretek lub przytaczyli sie do pomocy
w pakowaniu surowca, mogli na zywo zobaczy¢ jak wygla-
da kilka ton ,plastikowej pomocy”. Dzien Otwarty trady-
cyjnie zakonczyt sie wspdlnym positkiem w zaprzyjaZnio-
nej pizzerii. Zapraszamy na kolejne Dni Otwarte. Gwaran-
tujemy duzo $miechu i dobra zabawe oraz mase satysfakcji
z czynienia rzeczy waznych i dobrych. ]

MICHAL SULOWSKI

ZAKRECONE JUWENALIA

BraliSmy rowniez udziat w kilku wydarzeniach podczas
Krakowskich Juwenaliéw - ulubionego $wieta studentéw, ktore
odbyto sie w maju. Miedzy innymi uczestniczyliSmy w wykta-
dzie ,Chcie¢ to mo6c - sposoby na pozyskiwanie funduszy”. Nie
tylko poszerzyliSmy wiedze z tego zakresu, ale dodatkowo
przedstawiliSmy studentom Fundacje i jej dziatalno$¢, a takze
zaprezentowali$my $ciezke edukacyjna. Ciekawym wydarze-
niem byto spotkanie z Murikiem Staszczykiem (liderem T.LOVE)
w Rotundzie. Opowiadat on o swojej karierze, podejsciu do zy-
cia, odpowiadat na pytania przybytych oséb, otrzymaty$my tez
od niego autograf z dedykacja dla naszych wolontariuszy ;).
Podczas catego wydarzenia w $wietle reflektoréw na deskach
centrum kultury widniata nasza $ciezka edukacyjna, a w kilku
punktach kosze do wrzucania zakretek. ZostatySmy z Ilong na
poczatku zapowiedziane, wiec byto kilka stéw o Fundacji i pro-
gramie ,Zakretki.info”, a po catym wydarzeniu ludzie podcho-
dzili do nas z pytaniami, m.in. co dalej dzieje sie z zakretkami.
Rozdaty$Smy duzo ulotek, dowiedzialySmy sie tez od zaintere-
sowanych, gdzie ich zdaniem powinny jeszcze znalez¢ sie punk-
ty zbidrki. To byto bardzo mite stysze¢ tyle pochwat za to, co
robimy oraz kiedy grupka pozytywnych mtodych ludzi obwie-
$cita, ze s3 namietnymi zbieraczami zakretek od dawna, a ich
grono caly czas sie powieksza :) Z racji tego, ze na sali nie byto
duzo pijacych z zakrecanych butelek, a i liczba os6b przybytych
nie byta ogromna, zakretek do naszych koszy wpadto tylko kil-
kanascie, jednak ziarno zostato zasiane ;) ]

MILENA ROGOWSKA

PONAD 35 ZAKRETEK NA 1 MINUTE!

25 maja 2014 r. Fundacja Bez Tajemnic uczestniczyta w Swiecie
Rodziny Krakowskiej, ktére odbyto sie na Bulwarach Wislanych.
Na naszym stanowisku mozna byto miedzy innymi przesledzi¢
droge zycia plastikowej zakretki - czyli naszg $ciezke edukacyj-
na czy porozmawia¢ z wolontariuszami o dziatalnosci Fundacji
i Programu Zakretki.info. Duzym zainteresowaniem ws$réd gosci
oraz przechodnidw cieszyty sie regranulaty powstate z zakretek.
Byta réwniez mozliwos¢ oddania zebranych zakretek. W ciggu
ponad 6 godzin udato sie zgromadzi¢ ponad 12,5 tys. sztuk; co
po przeliczeniu daje oszatamiajacy efekt - Srednio co 1 minute
przybywato nam 35 zakretek! Dziekujemy za obecno$¢, przeka-
zanie zakretek, i do zobaczenia za rok! :) |

LUKASZ PULA

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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DZIEN OTWARTY PO RAZ KOLEJNY

Dni otwarte pozwalaja wszystkim zainteresowanym
przyjrzec sie blizej pracy Fundacji bez Tajemnic na ostat-
nim etapie ,pracy z zakretkami”, zada¢ pytania na temat
catej dziatalnos$ci Fundacji i programu ,Zakretki.info”, pod-
ja¢ ewentualng decyzje o wspotpracy, a samym wolonta-
riuszom - lepiej sie poznac i stworzy¢ zgrany zespot. Za-
kretki pakowane s3 w nowe, solidne worki. Umozliwia to
wygodne przeniesienie ich do samochodu firmy recyklin-
gowej oraz umieszczenie tam jak najwiekszej ich iloSci.
Podczas pakowania wolontariusze przeprowadzaja wstep-
ng segregacje zebranych zakretek. Usuwane sg foliowe
reklamo6wki, a takze odrzucane odpady, ktére nie sg plasti-
kiem i znalazty sie w workach przypadkowo lub z powodu
niewiedzy zbierajgcych, a nie moga zosta¢ przekazane fir-
mie recyklingowe;j.

6 lipca, tradycyjnie w niedziele, Fundacja Bez Tajem-
nic zorganizowata kolejny dzien otwarty programu ,Za-
kretki.info - Pomagamy nie tylko przyrodzie”. Magazyn
gtowny przy ul. Balickiej 253a zapelniany byt systematycz-
nie od poprzedniego dnia otwartego, ktéry miat miejsce 25
maja. Udato sie spakowa¢ i przekazac firmie recyklingowej
az 4,5 tony zakretek, a tym samym Fundacja uzyskata oko-
to 4 500 ztotych na sprzet dla niepelnosprawnych dzieci.
Odbiorca zakretek byta krakowska firma REVOPLAST SP.
Z 0. 0., ktéra wtasnie rozpoczeta z nami wspoétprace. Pod-
czas dnia otwartego mozna bylto obejrze¢ plansze wyja-
$niajace etapy recyklingu zakretek, a takze przyktady ma-
teriatlu w réznych stadiach przetwarzania: zmielone za-
kretki, granulat i regranulat.

Wszystko to odbyto sie w letniej scenerii pogodowe;j,
w pieknym dziewietnastowiecznym parku dworskim.
Dwér w Mydlnikach i zabytkowe zabudowania gospodar-
cze nalezace

Nr 02/2014 (002)

obecnie do Uniwersytetu Rolniczego w Krakowie (takze stara

stodota, w ktdérej miesci sie gtdéwny magazyn zakretek) stanowig

dodatkowy argument za tym, aby odwiedzi¢ nas w kolejnym
Dniu Otwartym.

|

KATARZYNA MOSKAL

WITAJ SZKOLO!
DZIEN OTWARTY NA POCZATEK ROKU SZKOLNEGO

Przez wakacje (zwtaszcza, ze lato byto upalne i pilismy du-
Z0 napojow) uzbierato sie wiele zakretek, ktére ludzie chetnie
przynosili do naszego magazynu. Dlatego tez nowy rok szkolny
powitaliSmy organizujac dzien otwarty 14 wrzes$nia br. i odbie-
rajac od Was kolejne worki zakretek :)

Co jeszcze robilismy?

= spakowali$my miliony zakretek,

= wystaliS$my je do firmy recyklingowej,

= u$miechali$my sie caly czas :),

*  spedziliSmy czas w mitym towarzystwie,

= wiele os6b przyniosto kolejne worki z zakretkami -
DZIEKUJEMY!,

= pojawili sie nowi Wolontariusze (bardzo nas to cieszy!),

= zjedliSmy pyszne ciasta przygotowane przez nasze Wo-
lontariuszki,

* rozdawaliSmy plakaty promujgce program "Zakret-
ki.info - Pomagamy nie tylko przyrodzie...",

= opalaliSmy sie - tak! nasza prognoza pogody sie spraw-
dzita i wyszto piekne stonce!,

= prezentowali$my Sciezke edukacyjna,

* duzo rozmawiali$my i $miali$my sie,

* podczas pakowania zakretek kazdy zajmowat sie czyms$
innym - jedni przesypywali zakretki, inny wsypywali je
workow, zawigzywali worki, nosi je do ciezaréwki... od-
powiednio do checi :)

Dziekujemy za obecno$¢ i.. do zobaczenia na kolejnym dniu

otwartym :) ]
MONIKA CICHOCKA

Lato co prawda powoli sie konczy, ale my nadal bedziemy
organizowaé Dni Otwarte Fundacji i uczestniczyé w innych cie-
kawych wydarzeniach, na ktére juz teraz Was serdecznie zapra-
szamy. Informacje na ich temat zawsze z wyprzedzeniem znaj-
dziecie na naszej stronie internetowej, a takze na naszym profilu
na Facebooku - polub nas juz teraz i nie przegap kolejnego
wydarzenia! ©

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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Zbierasz zakretki? Zostan koordynatorem regionalnym!
CZYLI INSTRUKCJA KROK PO KROKU ©

Chcialbys$ pomagac, ale nie wiesz w jaki spos6b? Myslisz,
ze potrzeba do tego sporych nakitadéw finansowych oraz
poswiecenia niewyobrazalnie duzej iloSci czasu? Nic bardziej
mylnego!

Dotacz do grona wolontariuszy Fundacji Bez Tajemnic
izostan koordynatorem regionalnym programu ,Zakret-
ki.info - Pomagamy nie tylko przyrodzie”!

Koordynator regionalny to osoba, ktéra ma ogrom checi
niesienia pomocy oraz chwile wolnego czasu. Osoba, ktéra
nie oczekuje materialnego wynagrodzenia za swojg prace,
dla ktorej najwieksza zaptatg bedzie usmiech dziecka oraz
satysfakcja z czynionego dobra. Najwazniejszym zadaniem
koordynatora regionalnego jest propagowanie zbidrki plasti-
kowych zakretek w swojej okolicy.

Jako koordynator regionalny bedziesz mial mozliwos¢,
we wspoétpracy z Fundacjg Bez Tajemnic, organizowania sieci
punktoéw zbiorki, rekrutowania nowych wolontariuszy, a tym
samym zarzadzania wtasnym zespotem ludzi, brania udziatu
w lokalnych inicjatywach spotecznych oraz realizowania
wszystkich, nawet tych najbardziej zakreconych, pomystow.

Kazdy nowy koordynator otrzymuje swojg skrzynke
pocztowa w domenie zakretki.info/.org, dzieki ktérej moze
kontaktowaé¢ sie zaréwno z pozostatymi wolontariuszami,
jak i z osobami spoza Fundacji - na przyklad zapraszajac je
do wspotpracy. Na skrzynke beda przychodzic¢ takze wiado-
moSci od os6b zbierajacych zakretki z pytaniem gdzie i kiedy
moga je oddac¢ lub co nalezy zrobi¢, aby zorganizowa¢ Punkt
Zbidérki. W rzeczywistosci tych wiadomosci nie ma duzo,
sZakretkowq” poczte wystarczy sprawdzac raz w tygodniu.

Koordynator zobowigzany jest do pozyskania magazynu
mogacego zmies$ci¢ co najmniej 500 kg zakretek. Brzmi groz-
nie, ale wbrew pozorom nie musi to by¢ duze pomieszczenie
- wystarczy wygospodarowac troche miejsca w garazu badz
w komorce lokatorskiej.

Zakretki beda przywozi¢ zaréwno osoby prywatne jak
i instytucje publiczne zgtoszone do udziatu w akcji - szkoty,
przedszkola, uczelnie, urzedy wszelkich szczebli administra-
cji, stowarzyszenia - na terenie catego kraju na nasze cele
statutowe zakretki zbiera ponad 500 podmiotéw! Jako koor-
dynator nie bedziesz mial obowigzku osobistego odbierania
zakretek - jesli sie na to zgodzisz bedzie to tylko i wytacznie
Twoja dobra wola.

A co zrobi¢ gdy odpowiednia ilo$¢ zakretek zostanie juz
uzbierana? Wystarczy napisa¢ do specjalisty ds. transportu
ilogistyki, ktéry zajmie sie organizacja transportu. Firma
recyklingowa odbierze zakretki bezposrednio z Twojego
magazynu, a za kazdy kilogram przekaze odpowiedni ekwi-
walent pieniezny na konto Fundacji, ktéry oczywiscie
w 100% zostanie przeznaczony na zakup sprzetu dla niepet-
nosprawnych dzieci.

W zamian gwarantujemy zdobycie cennego doswiad-
czenia we wspottworzeniu jednej z najwiekszych i najbar-
dziej rozpoznawalnych akcji charytatywnych w Polsce, roz-
wdj spoteczny, ktéry jest integralng czescig rozwoju naszej
osobowosci oraz poznanie ludzi podobnych do siebie, z po-
dobna pasja i checig poprawienia tego $wiata cho¢ troche na
lepsze.

Poza tym juz dzisiaj zapraszamy na coroczny integra-
cyjno-szkoleniowy zlot koordynatoréw - jest to doskonata
okazja poznania reszty wolontariuszy i koordynatoréw, uzy-
skania informacji na temat dziatan Fundacji i jej podopiecz-
nych, a takze spedzenia mito czasu.

Przytacz sie do akgji i inspiruj innych swoja postawa!

Chcesz uzyska¢ wiecej informacji? Zajrzyj na nasza
strone internetowa www.zakretki.info lub napisz na adres
ilona@zakretki.info :) Czekamy! :)

|
ILONA DROBNA

Nasza nowa Podopieczna - Zuzanna Zajkowska

PRZYGOTOWALY ILONA DROBNA I EWA DOMANSKA

Zuzanna Zajkowska jest podopieczng

dziewczynka coraz lepiej

kontroluje dziecka i jego zdolnosci, z uwzglednie-

Fundacji od kwietnia br. Dziewczynka
urodzita sie w czerwcu 2010 roku przez
cesarskie ciecie, wokoét jej szyi owineta
sie pepowina w wyniku czego doszto do
niedotlenienia. Po wykonaniu badan
lekarze stwierdzili wrodzone zapalenie
ptuc, niewydolno$¢ oddechowsg, a takze
obrzek mézgu. W kolejnych miesigcach
zycia u Zuzi stwierdzono dzieciece po-
razenie mozgowe. Obecnie dziewczyn-
ka nie chodzi, nie siedzi, nie petza. Po-
trzebuje catodobowej opieki i pomocy
0s6b trzecich. Zycie codzienne Zuzi to
ciaggte wizyty i specjalistow i nieustanna
rehabilitacja, ktore przynosza postepy -

gtowke i udaje jej sie obracaé na boki.
W dniu 11.01.2014r. Zuzia uczestniczy-
ta w pokazie urzadzenia NF-Walker
zorganizowanym przez firme Eo-
funktion. Dziewczynka pozytywnie
przeszta prébe chodzenia w urzadzeniu
i zostata zakwalifikowana jako pacjent-
ka, dla ktérej wskazane bytoby korzy-
stanie z niego na co dzien. W przypadku
Zuzi szacunkowy koszt urzadzenia NF-
Walker wynosi okoto 28 tys. PLN. Dzie-
ki korzystaniu z NF-Walker Zuzia otrzyma-
taby mozliwos$¢ aktywnego udziatu w zyciu
codziennym. Sprzet jest dopasowany
doktadnie do motorycznych potrzeb

niem zaréwno utozenia stawéw, sposo-
bu poruszania sie, jak réwniez terapeu-
tycznych wiasciwosci sprzetu.

Rodzice chca da¢ Zuzi szanse na nor-
malne Zycie, lecz sami nie s3 w stanie
sprosta¢ kosztom wszystkich potrzeb
zwigzanych z leczeniem, zakupem
sprzetéw ortopedycznych oraz finan-
sowaniem turnus6w rehabilitacyjnych.
Kazdy z Was moze pomdc Zuzi Zaj-
kowskiej wptlacajac dowolng sume
na numer rachunku bankowego: 04
1090 2053 0000 0001 1847 3323
w tytule wplaty podajac numer sub-
konta Podopiecznego: P068/04/14.

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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Maria Szaraniec — nasza Podopieczna

Maria Szaraniec, woj. Swietokrzyskie

Marysia urodzita sie jako wczes$niak
wazac zaledwie 1480 g. Po urodzeniu
prawie dwa miesigce przebywata na
Oddziale Intensywnej Terapii Nowo-
rodka w Lodzi. Dziewczynka choruje na

PRZYGOTOWALA EWA DOMANSKA

moézgowe porazenie dzieciece - postaé
czterokonczynowa, epilepsje oraz upo-
$ledzenie w stopniu umiarkowanym.
Uczeszcza do przedszkola integracyjne-
go, gdzie realizuje terapie i rehabilitacje
dostosowang do jej potrzeb i mozliwo-
$ci. Marysia jest dzieckiem pogodnym,
otwartym, tatwo nawigzuje kontakty
z otoczeniem, lubi zabawy manualne. Jej
mocng strong jest dobra pamie¢, ktéra
pozwala jej poznawac¢ $wiat i uczy¢ sie
wielu nowych rzeczy. Marysia porusza
sie petzajac, nie chodzi samodzielnie
i wymaga catodobowej opieki. Dziew-
czynka potrzebuje wdzka inwalidzkiego
aktywnego, ktéry utatwi jej funkcjono-
wanie w domu oraz skoryguje postepu-
jaca skolioze. Swobodne samodzielne
manewry pozwolg jej zobaczy¢ Swiat

Z nowej perspektywy i wptyna na po-
prawe rozwoju  psychoruchowego.
Koszty zwigzane z leczeniem i rehabili-
tacja to duze obcigzenie finansowe dla
rodziny, ktérej obecnie nie sta¢ na sa-
modzielne sfinansowanie zakupu no-
wego wozka.

Zakretki zbieramy na WOZEK INWA-
LIDZKI o warto$ci 8 410.30 PLN
Mozesz pom6c wptacajac dowolng su-
me na zakup WOZKA dla Marysi. Wplat
mozna dokonywa¢ na nr. rachunku
bankowego: 04 1090 2053 0000 0001
1847 3323 w tytule wplaty podajac
numer subkonta Podopiecznego:

P069/07/14

Wszyscy chcg pomagac - chce i ja!

Chcesz zosta¢ wolontariuszem, ale nie wiesz, co sie z tym wigze?

Jesli lubisz pomaga¢ innym - dotgcz do naszej Fundacji! Aby
zosta¢ wolontariuszem, wystarczy mie¢ ukonczone 16 lat.
A co, jesli jeste$ mtodszy? Wtedy wystarczy mie¢ pisemna
zgode rodzica albo opiekuna prawnego. Bedac wolontariu-
szem, poznasz mndéstwo wspaniatych, uSmiechnietych oséb,
ktore tak jak Ty, lubig nie$¢ bezinteresowng pomoc.

W naszym wolontariacie to Ty decydujesz jakich zadan
chcesz sie podjac i ile czasu jeste$§ w stanie na nie poswiecic.
Wystarczy chocby kilka chwil w miesigcu. Kazda pomoc jest
wazna i wartoSciowa. Poszukujemy os6b kreatywnych, sa-
modzielnych, lubigcych pracowaé w zespole, entuzjastycznie
nastawionych do Zycia. Lubisz zajmowac sie promocja oraz
reklama? Jeste$§ dobry w pisaniu tekstow i chciatby$ wspot-
tworzy¢ nasz kwartalnik? A moze Twoja pasja to grafika
komputerowa i tworzenie stron internetowych? Chcesz or-
ganizowac zbiérke zakretek w swoim $srodowisku - w szkole,
na studiach czy w pracy? Zapraszamy do nas! Pomoc realizu-
jemy na wiele sposobdéw, wiec kazdy znajdzie co$ dla siebie.
JesteSmy réwniez otwarci na nowe pomysty i rozwigzania.
Fundacja preznie sie rozwija i coraz wiecej osé6b dowiaduje
sie 0 naszej dziatalnosci. Dzialamy na terenie catego kraju,
iwcigz powstaja kolejne punkty zbidrki zakretek. Dyzury,
podejmowane przez wolontariuszy w gtéwnym magazynie
w Krakowie, umozliwiaja odbieranie wiekszych partii zebra-
nych zakretek, zar6wno od os6b prywatnych jak ilicznych
instytucji bioragcych udziat w naszej akcji. Praca w Fundaciji to
praca w bardzo zgranym zespole u$miechnietych, sympa-
tycznych mtodych ludzi. Jest to takze $wietna okazja do

nabycia nowych umiejetnosci i zdobycia cennego doswiad-
czenia.
Na poczatek z kazdym nowym wolontariuszem podpisywane
jest porozumienie wolontariacie, czyli taka ,oficjalna umo-
wa”. Oferujemy opieke ubezpieczeniowa. Istnieje réwniez
mozliwos¢ otrzymania zaswiadczenia o pracy dla naszej
Fundacji wraz z referencjami. Ale przede wszystkim dziatal-
no$¢ w Fundacji Bez Tajemnic to mozliwo$¢ realizowania
siebie poprzez pomoc niepetnosprawnym dzieciom. Dziata-
my bezinteresownie, nikt w Fundacji nie pobiera wynagro-
dzenia za swoja prace. Najlepsza nagroda jest uSmiech kaz-
dego dziecka, ktdremu uda nam sie pomdc. A razem jesteSmy
w stanie zrobi¢ naprawde sporo!
Jak zatem do nas dotaczy¢? Sposobow jest kilka. Najlepiej po
prostu skontaktuj sie z nami. Jesli jeszcze nie wiesz, co kon-
kretnie chcesz robi¢, mozesz Sledzi¢ nasze dziatania na stro-
nie internetowej i w ten sposéb dowiedzie¢ sie czym sie zaj-
mujemy. Co pewien czas organizowane jest niezobowiazuja-
ce spotkanie rekrutacyjne dla oséb, ktére chciatyby dotgczy¢
do naszego zespotu. Na spotkaniu takim, ktére prowadzi
Michat Zukrowski - Prezes Fundacji, mozna dowiedzieé¢ sie
wiecej o naszej dziatalno$ci, historii i strukturze Fundacji,
realizowanych przez nas aktualnie programach i gtéwnych
celach statutowych. Skontaktuj sie z nami mailowo: funda-
cja@beztajemnic.org, a uzyskasz wiecej informacji.
Zapraszamy, czekamy wtasnie na Ciebie! Sympatyczna at-
mosfera gwarantowana! ©
|
ALICJA WEDEL
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Zbieramy na...
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TUP TUP TUP... CZYLI JAK SKUTECZNIE NAUCZYC

SIE CHODZIC

Jezeli macie mate
dzieci albo chociaz ogladali-
$cie kiedykolwiek jaki$ film,
w ktéorym wystepowat maty
szkrab, musicie zdawac sobie
sprawe, Ze chodzenie to wca-
le nie jest taka trywialna
sprawa. Poki maluch nie
nauczy sie dobrze chodzi¢,
ciagle sie przewraca (dobrze,
jezeli bez ptaczu) i przejscie
nawet krotkich odcinkéow
miedzy pokojami stanowi dla
niego spore wyzwanie. Ale
mama i tata (i pewnie cata
reszta krewnych i znajomych
Krolika) cierpliwie ucza swo-
je dziecko chodzi¢, pomaga-
jac stawia¢ kolejne kroki.
Predzej czy pézniej maluch
sam zaczyna chodzi¢ (rodzi-
cOw rozpiera duma) i jest to
catkiem naturalne. Tragedia
zaczyna sie dopiero, gdy
okazuje sie, ze dziecko jest
chore lub ma wrodzong wa-
de, ktéra uniemozliwia mu
normalng nauke chodu.

Kiedy problem jest powaz-
ny

Trzeba uswiadomic
sobie, Zze chodzenie nie jest
tylko stawianiem nogi za
noga, a efektem skompliko-
wanej wspétpracy pomiedzy

poszczegdlnymi partiami
obu nég (stopa, kostka, kola-
no) imiednicg, mies$niami,

a takze rekami. Mimo to, jest
dla wiekszosci z nas aktyw-
noscig zupelnie naturalna.
Nie zastanawiamy sie¢ prze-
ciez stawiajac kolejny krok,
ktéry miesien napiagé, a ktéry
rozluzni¢. Ale wystarczy, zZe
ktéry$ staw lub miesien nie
dziala poprawnie, a juz od-
czuwamy zmiane w komfor-
cie chodzenia. Dobrze, jezeli
jest to zmiana chwilowa, np.

drobna kontuzja czy uraz.
Wtedy wszystko samo po-
wraca do normy. Natomiast
w przypadku oséb z niedo-
wtadami, porazeniami nog
lub dystrofia miesni, ko-
nieczna jest rehabilitacja
i specjalna nauka chodzenia.

Trzy kroki do... samodziel-
nych krokéw

Nauka chodzenia
podczas rehabilitacji jest
dtugotrwata i sklada sie

z trzech etapéw. Na poczatku
najwazniejsze jest przygoto-
wanie organizmu do nauki.
Trzeba bowiem wzmocnié
poszczegblne partie miesni
oraz kosci; musza by¢ wy-
starczajaco silne, aby utrzy-
maé pozycje pionowa. Cwi-
czy sie zaréwno mie$nie nég
(chyba nie trzeba tego wyja-
$niac), jak réwniez miesnie
rak i plecéw, aby nie byto
probleméw z podpieraniem
sie osoby niepelnosprawne;j
podczas nauki. Gdy juz pa-
cjent jest przygotowany,
moze zacza¢ nauke - w for-
mie prostych ¢wiczen, przy
wykorzystaniu  specjalnego
sprzetu albo nauke w wo-
dzie. Pozostaje juz tylko do-
skonalenie chodu - zwiek-
szenie predkosci idtugosci
kroku, pokonywanie toréw
przeszkad, itp.

Niech mnie kule bija!

U niektérych pacjen-
tow konieczne jest odcigze-
nie konczyny lub zwieksze-
nie  stabilno$ci  poprzez
wprowadzenie dodatkowego
punktu podparcia. Najprost-
szym (i najstarszym) rozwia-
zaniem jest uzycie kuli. Kule
pomagaja bowiem w utrzy-
maniu réwnowagi, a w

rezultacie umozliwiaja poru-
szanie sie osoby niepelno-
sprawnej. W zaleznos$ci od
dysfunkcji konczyn, stosuje
sie rozne rodzaje kul: tok-
ciowe (w przypadku niepet-
nosprawnych konczyn dol-
nych), pachowe (gdy pacjent
ma amputowana noge) i kule
dla reumatykoéw.

Balkonik prawie jak
w Weronie
Jesli kule sg niewy-

starczajgcym podparciem -
nic nie szkodzi! - mozna
wykorzysta¢ balkonik. By¢
moze dla czesci z Was jest to
wylacznie detal architekto-
niczny kojarzacy sie z Romeo
i Julia (dla tych, ktorzy na
jezyku polskim woleli grac
w statki: Julia stata na balko-
nie, gdy jej luby wySpiewy-
wat serenady). Punkt dla
Was jes$li wiecie, ze balkonik
to réwniez urzadzenie dla
0s6b starszych, ktore nie
moga same chodzi¢. Specjal-
ne brawa naleza sie tym,
ktérzy zdaja sobie sprawe, Ze
jest to réwniez doskonaty
przyrzad do nauki chodzenia.
Pacjenci idac, trzymaja sie
g0, przez co Czujg sie pewniej
i bezpieczniej. W zalezno$ci
od konkretnych potrzeb (lub
moze tez upodoban), stosuje
sie balkoniki przestawne,
ktére majg cztery ,nogi” albo
modele z kétkami (te majg
dwie ,nogi” z tytu i dwa ké-
teczka z przodu lub ewentu-
alnie cztery kéteczka). Zbyt
prosto? Dodajmy do tego
rézne uchwyty oraz sposoby
podparcia ramion, a wybor
przestanie by¢ oczywisty.
Przy korzystaniu z balkoniku
jest niestety problem z po-
konywaniem przeszkéd na

drodze. Nawet zwykly dy-
wan w pokoju moze by¢
ktopotliwy, jesli sie o niego
zahaczy.

W gore i w dét

Wszedzie spotykamy
sie ze schodami, wiec wazne
jest tez, aby pacjent nauczyt
sie je pokonywaé. Wykorzy-
stuje sie do tego celu specjal-
ne schody rehabilitacyjne
itory do nauki chodu. Moze-
cie zapyta¢ teraz: dlaczego
nie wykorzysta¢ schodéw
np. na klatce schodowej?
Teoretycznie mozna, ale czy
nie bedzie to zbyt trudne
i zniechecajace, zwtaszcza na
poczatku procesu rehabilita-
cji? Sprzet medyczny i reha-
bilitacyjny umozliwia trenin-
gi chodzenia na réznym
»Stopniu zZaawansowania”
poprzez ustawienie réznych
przeszkod, przegréd i po-
przeczek. Dodatkowo mozna
regulowa¢ wysokos¢ i szero-
ko$¢ poreczy. Wtedy nawet
dzieci moga dosiegna¢ i wes-
prze¢ sie, co byloby niemoz-
liwe przy standardowej wy-
sokos$ci poreczy na klatkach
schodowych.

Najwiekszym  pro-
blemem przy nauce chodze-
nia jest oczywiscie ,pokona-
nie samego siebie”
i zmuszenie n6ég do prawi-
dtowej pracy. Jednak nawet
samozaparcie nie wystarczy,
bo bez odpowiedniego sprze-
tu i doswiadczonego rehabi-
litanta, moze sie to nie uda¢
albo bedzie trwato tak dtugo,
Ze sie zniechecimy. I oczywi-
$cie, im szybciej rozpocznie
sie trening, tym wieksza
szansa na jego powodzenie.

|
MONIKA CICHOCKA
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W ZDROWYM NALOGU...
Jedz kolorowo!

(cz. 1)

Kolory na talerzu to zdrowie i uroda

Bialy - na odpornos¢, zielony- na
oczyszczenie, z6tty-dla urody.

Zycie ma tyle koloréw, ile tylko po-
trafisz w nim dostrzec ©.

Ta myslg zaczne ten artykul. To praw-
da, ze duzo zalezy od nas, od naszego
punktu widzenia - to w jakich barwach
widzimy wszystko wokét, a przede
wszystkim siebie samych. Kazdy z nas
ma zapewne swdj ulubiony kolor. Pew-
nie teraz automatycznie przyjdzie Wam
on na mysl. Otaczamy sie nimi na co
dzien, w takich odcieniach wybieramy
ubrania, malujemy S$ciany, dobieramy
dekoracje. Czasem upodobanie koloru
jest zalezne od naszego nastroju. Cie-
kawe natomiast, jak ma sie to do kolo-
row, ktore pojawiaja sie w Waszym
tygodniowym jadlospisie. Te na talerzu,
rowniez majg ogromne znaczenie.

i czosnkiem na bolgce gardetko - wspa-
niate rozwigzanie réwniez na chtodne,
zimowe wieczory, ot tak profilaktycz-
nie.

Cebula i czosnek to jednak warzywa
pomocne o kazdej porze roku, to
naturalne antybiotyki, dzialajg prze-
ciwzapalnie, wzmacniaja uklad od-
pornosciowy.

Kazdy kolor kojarzy nam sie z pew-
nymi stanami psychofizycznymi, co
latwo mozna przetozy¢ na to, co jakie
produkty nam ,robia” w organizmie.

Na poczatek...

Bialy czyli np.: cebula, czosnek, kalafior,
biata kapusta, biate szparagi, koper
wtoski, pieczarki.

Kolor kojarzony ogoélnie z czystoscia,
w wielu krajach z zatoba- $miercia. Tak
wiec biaty na odpornos$é¢! - Smier¢ bak-
teriom, grzybom i innym takim. Gdy
czujemy, ze dobiera sie do nas choroba,
czesto wzmacniamy sie naturalnymi
sposobami (i chwata za to) - syrop ce-
bulowy, czy tez mleczko z miodem

Dzieje sie tak, dzieki zawartej w czosn-
ku allicynie i olejkach lotnych, ktére
hamuja rozwo6j drobnoustrojéw. Cebula
tez ma podobne wtasciwosci do kolegi
czosnku, rozgrzewa, hamuje reakcje
alergiczne, wzmacnia serce, jest idealna
na odtrucia. Ja z listy bialych warzyw
wybieram zdecydowanie kalafior -
mniam. Smak zupy kalafiorowej i jej
zapach unoszacy sie w kuchni po po-
wrocie do domu...

Pamietajmy jednak, aby przy okazji
zupy wilasnie, rzuca¢ kalafior czy tez
inne warzywa juz na gotujaca sie wode,
aby nie zatracity one wiele swoich dro-
gocennych warto$ci. Teraz mamy na-
tomiast sezon kapus$ciany, korzystajmy
wiec z okazji i zajadajmy sie nia.

Niech wiec biaty nie bedzie tylko talerz,
a zywno$¢ w tym kolorze zadziata na
nas antybakteryjnie oraz utatwi proce-
sy trawienne.

.. i zielony czyli np. szpinak, sataty,
brokuty, béb, kiwi, winogrona, gruszki,
awokado, papryka, cukinia, groszek,
fasolka szparagowa, kapusta, ogorki,
Swieze ziota, algi i trawy -np. jeczmien.
Kolor zielony to moéj faworyt :). Dziata
oczyszczajaco, dodaje energii, regeneru-
je uktad nerwowy. Zielone warzywa
bogate sg w chlorofili wzbogacaja nas
w wiele witamin, mineraléw m.in.
wmagnez czy zelazo, dzieki czemu
mamy mocniejsze kosSci, zeby. Popra-
wiajg nam réwniez wzrok, petnig waz-
ng role w przekazywaniu informacji
miedzy mie$niami, a nerwami, s natu-
ralnym antydepresantem.

Nr 02/2014 (002)

A

Zielen na talerzu powinna by¢ nieod-
tacznym elementem positku, poniewaz
wspomaga przemiane materii, prace
watroby, oczyszcza organizm z toksyn,
ktore niestety w duzych ilo$ciach
wprowadzamy do niego kazdego dnia.
Te zalegajace w organizmie sg przyczy-
ng zakwaszenia (a toksyny to nie tylko
niezdrowe odzywianie, ale rdéwniez
stres, ktorego dzis wcale nam nie bra-
kuje; zanieczyszczone powietrze, nato-
gi). Kiedy kazdego dnia ,dotadujemy”
nimi ,odpowiednia” porcja swéj orga-
nizm, a potem on musi sie naprawde
postara¢, aby je wydali¢. Wykorzystuje
do przywré6cenia rownowagi kwasowo-
zasadowej nasz bank enzymatyczny
(enzymy sa nam niezbedne do Zycia, do
najprostszych czynno$ci tj. oddychanie,
trawienie). Jego limit jest ograniczony,
agdy brak dodatkowego wsparcia
znaszej strony - tj. zdrowego trybu
Zycia - po pewnym czasie pojawia sie
choroba.

To smutne, ale prawdziwe - za nie-
zdrowe nawyki rachunek bedziemy
mieli wystawiony w przyszlosci.

W poprzednim artykule wspomniatam
o psie, ktdry je trawe, aby sie oczysci¢-
tak tez my dbajmy o to, aby je$¢ duzo
zieleni, pi¢ zielone Kkoktajle (z traw:
mtodego jeczmienia, pokrzywy, szat-
wii). Dzieki temu wspomozemy nasz
organizm, ktéry jest jak maszyna,
aw dzisiejszym $wiecie musi $wietnie
dawac sobie rade z wieloma przeciwno-
$ciami ;). Wspomniany wcze$niej chlo-
rofil, ktory wraz z kompleksem

>>
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substancji go otaczajacych ma wielka
moc m.in zdolno$¢ uwalniania ze swo-
jego wnetrza magnezu i pochtaniania
zelaza, w wyniku czego staje sie hemo-
globing, czyli nasza krwig (w swej
strukturze bardzo ja przypomina), co
wigze sie ze zdolnoscia organizmu do
transportowania tlenu. Kiedy nie dosta-
jemy odpowiedniej porcji tlenu docho-
dzi do zaburzen wielu funkcji (przypo-
mnijmy sobie sytuacje np. kiedy dtugo
siedzimy w pomieszczeniu bez dostepu
do Swiezego powietrza- pojawia sie bol
gltowy itp.). Nasze komorki potrzebuja
odpowiedniego odzywienia.

Odpowiednia ilo$¢ tlenu - mniej CO2
= mniej stresu = wiecej sily i energii.

Zwracajmy réwniez uwage na zrédto
warzyw i owocoéw. Wazne, by byly z
pewnej uprawy, najlepiej z wtasnego
ogrodka, wtedy mamy pewnos$¢, ze
rzeczywiscie jemy zdrowo.

Kolejna dawka wiedzy tym razem
o kolorze kojarzonym z barwg stonca
czyli: dynia, banany, brzoskwinie, cy-
tryny, grejpfruty, dojrzaly ananas, pro-
so, z6tta papryka, zé6tta cukinia, kuku-
rydza.

Zétte produkty na talerzu to uzupeknie-
nie brakow po zimie. Piekna skora,
promienna cera - to mozemy sobie za-
gwarantowa¢ systematycznie jedzac w
tym kolorze .

Regeneracja? Przydataby sie, oj tak.
Pochtonieci codzienno$cia, wirem obo-
wigzkoéw powinni$my zadba¢ o regene-
racje naszych komoérek. Zétty nam to
zapewni. Warto, by owoce i warzywa w
takich odcieniach pojawiaty sie kazde-
go dnia w positkach, gdyz dodaja one
energii, zmniejszaja stres, napiecia.
Kiedy umyst jest zrelaksowany od-
Swieza sie nasze spojrzenie, tatwiej
podejmujemy decyzje, szybciej zapa-
mietujemy. A propos relaksu to
o tej porze roku tatwo mozemy sobie go
zapewni¢ w przyjemnych okoliczno-
$ciach na tonie natury. Ruch, ruch
ijeszcze raz ruch na $wiezym powie-
trzu plus odpowiednia dieta - najlepiej
z sezonowych warzyw i owocéw.
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Ech wyobrazmy sobie, ze lezymy na
plazy, odpoczywamy, patrzymy w bte-
kitne niebo i nasz wzrok Kkieruje sie
w strone ogrzewajacego nasze ciato
stonnca. Przyjemnie razi? Dzieki sto-
necznym owocom i warzywom popra-
wia sie ostros¢ naszego wzroku, dodat-
kowo chroniag nas one przed jego nad-
miernym promieniowaniem.

Owoce i warzywa w kolorze stonca
zawieraja karetonoidy (naturalne prze-
ciwutleniacze, ktére zajmujg sie ,wy-
miataniem” wolnych rodnikéw - a tych
szczegblnie duzo w otoczeniu miast,
u mito$niko6w przetworzonego jedzenia,
palaczy).

Gdy czasem zdarza sie nam, ze mamy
zafundowane popotudnie w , milym”
towarzystwie zalegtosci z catego tygo-
dnia, siegnijmy po odrobine natury,
przynajmniej w takiej formie: melon na
logiczne mys$lenie, woda z cytryng na
orzezwienie

Pamietajmy, ze surowe owoce
i warzywa zawieraja najwiecej kolo-
rowej energii.

W  kolejnym numerze Kkontynuacja

sekretéw koloréw: czerwony - dla ser-

ca, pomaranczowy - antynowotworowy,
fioletowy- na dtugowieczno$¢ ;)

|

MILENA ROGOWSKA

Zielono nam - czyli ciekawostki eko

Szyby stoneczne, WashlIt

Firma Oxford Photovoltaics opracowata szyby przeksztatca-
jace promieniowanie stoneczne w prad elektryczny. To roz-
wigzanie z pewnos$cia pomoze lepiej wykorzystywac natu-
ralne zrodto energii, jakim jest Stonce.

W tej technologii wykorzystano szklane ptytki pokryte cien-
ka, fotogalwaniczna powtloka. Stanowi ja specjalna farba
bedaca pétprzewodnikiem. Szkto solarne dziata na tej samej
zasadzie co panele fotowoltaiczne. Warto wspomnie¢, Ze
ptytki moga by¢ barwione, a kolor szkta wptywa znaczaco na
sprawnos$¢ ogniwa. Jesli chodzi o zastosowanie szkta solar-
nego, to ma by¢ ono uzywane gtéwnie jako element budynku.
Szyby okienne w domach zamienig sie w minielektrownie.
Powstajacy prad mozna przesytaé bezposrednio do sieci lub
wykorzystywa¢ na wilasne potrzeby. Istnieja tez plany, aby
uzy¢ do budowy doméw, wytacznie tego materiatu.
Zaskakujacy jest fakt, iz koszt metra kwadratowego po-
wierzchni wykonanej z ptytek solarnych jest tylko 10 %

wyzszy od powierzchni ze zwyktego szkta. Szkto solarne jest
réwniez latwiejsze i tansze w produkcji niz standardowe
panele fotowoltaiczne.
Washlt - tak nazywa sie nowy wynalazek, bedacy potacze-
niem prysznica i pralki. Autorami projektu sg tureccy stu-
denci. Gtéwna idea projektu jest zmniejszenie zuzycia wody.
W tym celu woda stuzaca do kapieli jest gromadzona, a po
oczyszczeniu moze by¢ uzyta do prania lub ponownego my-
cia. Urzadzenie jest wyposazone w specjalny system filtracji,
na ktory sktada sie filtr: weglowy, organiczny oraz chemicz-
ny. Projekt moze mie¢ zastosowanie w gospodarstwach
domowych, ale takze w hotelach, klubach fitness. Warto
wspomnieé, ze koncepcja kabiny Washlt zostata doceniona
na iF Concept Design Awards, gdzie otrzymata wyrdznienie
Hansgrohe Prize 2012. Potwierdza to potencjat tego pomy-
stu. Pozostaje czekal, az urzadzenie pojawi sie w ogoélnej
sprzedazy.
|
DAMIAN ANCZURA
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Nasz Partner: BEROLINA GALICJA
Dzieki nim drukujemy ©

Berolina Galicja to partner, dzieki kto-
remu Fundacja otrzymata wysokiej klasy
drukarke oraz cykliczng wymiane tone-
ra do celéw zwigzanych z prowadzeniem
dziatalnosci pozytku publicznego. O tym,
dlaczego zdecydowali sie wesprze¢ Fun-
dacje opowiedziat nam wtasciciel firmy -
pan Maciej Pietak

Czym zajmuje sie Pana firma?

Nasza firma zajmuje sie sprzedaza no-
wych i uzywanych drukarek oraz ich
serwisem. Dzialamy nieprzerwanie juz
od 1997 r. Zajmujemy sie wszystkimi
typami drukarek - komputerowymi,
paragonowymi, urzadzeniami wielo-
funkcyjnymi oraz ploterami. Naszymi
gtownymi klientami sg przedsiebior-
stwa, ale réwniez klient indywidualny
moze liczy¢ na fachowa i mita obstuge

z naszej strony.

W jaki sposéb wspiera Pan Program
"Zakretkiinfo - Pomagamy nie tylko
przyrodzie..."?

Program ,Zakretki.info” jest wspierany
przez nasza firme w szczegdlnosci po-
przez serwis i konserwacje drukarek dla
Fundacji, wymiane i regeneracje tone-
row co pozwala na ciggla prace Funda-

cji.

Jakq satysfakcje czerpie Pan z pomaga-
nia w Programie?

Satysfakcja jest bardzo duza. Ciesze sie,
Ze poprzez program Zakretki.info mo-
Zemy wspomdc potrzebujace dzieci.
Uwazam, Ze kazda firma powinna wia-
czy¢ sie w dzialalno$¢ spoteczng. Na
szczescie coraz cze$ciej mozna sie z tym
spotkaé. To dobrze, poniewaz wspot-
czesny biznes powinien by¢ takze spo-
tecznie odpowiedzialny.

LT
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Co Pana motywuje do pomocy?

To trudne pytanie. Mysle, ze taka mo-
tywacja wyptywa z wnetrza i wynika po
prostu z wrazliwos$ci. A pomoc potrze-
bujacym, nawet najprostsza, daje duza
satysfakcje i poczucie, ze wysylamy
w $wiat pozytywna energie.

Czy wierzy Pan w takie idee? Czy akcje
takie jak Program "Zakretki.info - Poma-
gamy nie tylko przyrodzie..." powinny by¢
rozwijane?

Wierze w te idee - inaczej nie zaanga-
zowatbym sie w pomoc w jej propago-
waniu. Tak, tego typu programy z calg
pewnos$cig powinny by¢ rozwijane. Nie
wymagajg one zaangazowania wielkich
naktadow energii czy kapitatu. Wystar-
czy podjac jedna decyzje i lekko zmienié
nawyki. Dzieki nim wzrasta $wiado-
mos$¢ ekologiczna, wszyscy zyskujemy
czystsze srodowisko i przede wszystkim
potrzebujgce dzieci dostaja niezbedng

pomoc.
|

ROZMAWIAL DAMIAN DOMANSKI

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

poprostu@beztajemnic.org - NAPISZ!
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PEPSICO KOLEJNY RAZ WSPIERA PODOPIECZNYCH FUNDAC]I BEZ TAJEMNIC

Warszawa, 15 pazdzierni-
ka 2014 r. - Firma PepsiCo
przekazata dzis krakowskiej
Fundacji Bez Tajemnic wpie-
rajacej niepelnosprawne
dzieci niemal 800 000 zakre-
tek od butelek napojow ga-
zowanych, zebranych w wy-
niku promocji konsumenc-
kiej ,Pepsi Funball”, ktora
trwata od 1 do 31 maja 2014
r. Przekazanie zakretek od-
byto sie za posrednictwem
firmy recyklingowej, ktéra
przekaze Fundacji 1 zt za
kazdy kilogram surowca.
Wszystkie $rodki uzyskane
od firmy recyklingowej Fun-
dacja przeznaczy na zakup
sprzetu rehabilitacyjnego dla
swoich podopiecznych.

»Cieszymy sie, Ze po raz kolej-
ny PepsiCo moze wesprzec
podopiecznych Fundacji Bez
Tajemnic i przekaza¢ zakretki
zebrane podczas akcji »Pepsi
Funball«, dzieki czemu nie-
petnosprawne dzieci otrzyma-
jg sprzet rehabilitacyjny.
Mamy zamiar kontynuowac
wspdiprace z Fundacjg przy
okazji  kolejnych  promocji
konsumenckich organizowa-
nych przez naszq firme” -
powiedziata Matgorzata
Skonieczna, Director Public
Affairs
and Communications,
tral Europe, PepsiCo.

Policy/Government
Cen-

»W imieniu swoim i naszych
podopiecznych  dziekujemy
firmie PepsiCo za przekazanie
zakretek zebranych podczas
akcji promocyjnej na rzecz
programu »Zakretkiinfo -
Pomagamy nie tylko przyro-
dzie«, prowadzonego przez
naszq Fundacje. Ciesze sie, ze
zacieSnia  sie  wspotpraca,
ktorg rozpoczelismy z PepsiCo
w kwietniu br. Srodki uzyska-
ne z pozyskanego surowca
wtdrnego przeznaczymy na
zakup sprzetu rehabilitacyj-
nego, ktéry jest niezbedny
naszym podopiecznym” -
powiedziat Michal Zukrow-
ski, prezes Fundacji Bez Ta-
jemnic i koordynator

programu ,Zakretki.info -
Pomagamy nie tylko przyro-
dzie”.

W kwietniu br. firma PepsiCo
przekazata Fundacji 3 milio-
ny zakretek wykorzystanych
w promocji konsumenckiej
»Zakretkobranie”, organizo-
wanej od listopada do grud-
nia 2013 roku.

(Komunikat PepsiCo)

X
< PEPSICO

Informacjie na temat Pepsi-
Co sa dostepne na globalnej

witrynie  pod  adresem
www.pepsico.com oraz na
polskiej stronie firmy

Koncowka z wyptaty na szczytny cel

Czyli jak pomdc nie wychodzac z domu.

nazwa odbiorcy
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kwota stownie

numer konta zleceniodawcy (przelew) lub nazwa zleceniodawcy

numer konta zleceniodawcy (przelew) lub nazwa zleceniodawcy cd.

Odcinek dla Wptacajacego

tytuf wplaty (zaznaczy¢ whasciwe pola i)

*W - wpfata gotéwkowa

tytut wplaty cd.

Oplata

Podpis

Co za pomyst z konncéwka wypta-
ty? Bardzo prosty! ZauwazyliSmy, Ze
wiele oséb, ktére przekazujg Srodki
na nasze konto, aby$Smy mogli poma-
ga¢ innym, robi przelewy na sumy za-
konczone dziwnymi grosikami takie
jak np.: 9,63 zt; 49,67 zt; lub 129,38 zt,,

Po wielu godzinach dyskus;ji trafilimy na
osobe, ktéra co miesigc pomaga w ten spo-
s6b. Wyjasnita nam, dlaczego robi przele-
wy na taka kwote. Powdd byt $mieszny,
azarazem fajny. Przede wszystkim zastu-
giwal na pochwate, bo przeciez kazdy
grosz na rzecz pomocy niepetnosprawnym

www.pepsicopoland.com.

i potrzebujacym jest jak maty nieo-
szlifowany diamencik od darczyn-
cy. Okazato sie, ze osoba ta przy
comiesiecznych ptatnosciach za
rachunki, konncowke wyptaty prze-
znacza na cele charytatywne.
Dzieki temu co miesigc poma-
ga w dziataniach takich organizacji
jak nasza. Zatem apelujemy: Jezeli
mozesz przekaza¢ koncéwke swo-
jej wyplaty, dodaj nas do odbior-
coOw w banku i przekazuj swoja
koncéwke na szczytny cel! W na-
szej organizacji mozesz sam zdecy-
dowa¢ na jaki cel przeznaczymy
$rodki. Na stronie internetowej
Fundacji podane s3 numery sub-
kont podopiecznych. Gdy wpiszesz
w tytule przelewu numer subkonta
$rodki trafig bezposrednio do tego
konkretnego podopiecznego. Jezeli
wpiszesz ,darowizna na cele statu-
towe” lub pozostawisz pole tytutu
puste, S$rodki przeznaczymy na
realizacje celéow statutowych. Pa-
mietaj! W naszej organizacji NIKT
NIE OTRZYMUJE WYNAGRODZE-
NIA, NIE JEZDZIMY W PODROZE

SLUZBOWE, [ KORZYSTAMY
Z PRYWATNYCH TELEFONOW.
NAM MOZESZ ZAUFAC! [ ]
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