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Nowa noga! Sezon zakretkowy w pelni

Wiosna i poczatek lata (wszak mamy je juz od
kilku dni) obfitowaty w sporo zakreconych wy-
darzen, w trakcie ktérych mogliscie nas odwie-

Proteza protezie nier6wna - tego
mozna sie tatwo domyslic. Ale
czym sie r6znig? Co powoduje, ze

kosztuja tak duzo? Jak to jest moz- dzi¢, dowiedziec¢ sie wiecej o Fundacji i wigczy¢
liwe, Ze osoby z protezami nogi sie w ,pomoc nie tylko przyrodzie”. Co takiego
startujg w maratonach? Na te sie dzialo? Teraz przeczytajcie, a w kolejnych
iinne pytania dotyczace protezo- wydarzeniach wezcie udziat ;) Sledzcie kalen-

wania konczyn dolnych odpowie-
dzi znajdziecie w tym numerze
biuletynu. Str. 3

Str. 8

darium na naszej stronie internetowe;j.

Sila Stonca

Miliony zakretek od Pep-

iCo! Najblizsza nam gwiazda jest petna energii. Nic dziwnego, Ze starozyt-
SI1LO:

ni czcili Stonce jak Bostwo, wszak to wtasnie dzieki niemu prawdopo-
dobnie powstato Zycie na Ziemi. Zaledwie w ciaggu godziny ze Stonca

Firma PepsiCo przekazata do tej do powierzchni Ziemi dociera tyle energii, ile ludzko$¢ zuzywa w cig-
pory na rzecz naszych Podopiecz-

nych tacznie 9 750 000 zakretek.
[ wspierajg nas dale;j!

gu roku. Wydaje sie to szokujace, a jednak to prawda. Dzieki fotowol-
taice mozemy te energie wykorzystywac.

Str.9 Str. 10

Przeslij ten biuletyn dalej!

‘ ,.70 zakretki

pomagamy nie tylko przyrodzie...

..TOMY!
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Lato, lato zakrecone

Konczy sie kolejny rok szkolny, zaczynaja wakacje...
Bedzie (oby!) ciepto i stonecznie, a wiec bedziemy pic¢
wiecej wody i napojow, w ruch péjda tubki i butelki
z kremami przeciwstonecznymi i nawilzajacymi po opa-
laniu. Jak sie zapewne domys$lacie, oznacza to jedno:
jeszcze wiecej zakretek! Dlatego nawet (lub tym bardziej
©) na wakacjach nie zapominajmy o zbieraniu zakretek,
aby pomoéc naszym Podopiecznym!

SPIS TRESCI
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Zakretkiinfo......nneeeseeneeeeeeens 2
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‘\\_:4 ) ) ZaKkrecona tWoOrCZoSC. . mrensssssennns 6

Zbieramy dla - Alana i Bartka............. 7

Zbieramy na - protezy nogi.......o.. 8

e s
(e N\ /’:T}- Nasz Partner: PepsiCo.......mmmesssmeeeen 9

2 (/ I\ 7‘71 Ekociekawostki - fotowoltaika........co..... 10

Dawac samego siebie to
wiecej niz tylko dawac.

(Matka Teresa z Kalkuty)

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic
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OD REDAKCJI

Numer 007

Monika Cichocka, Krakow

Przyznam, ze

rozbawito mnie

to, gdy zobaczy-

tam, ze numer

tego biuletynu

3 to 007. Agent

» ‘ 0 tym numerze,
znany wszyst-

kim James Bond, jednak raczej
nie miat swoich podopiecznych,
a juz a pewno nie zbierat pla-
stikowych zakretek. A moze

szkoda, bo na pewno bytby
w tym dobry i miat wiele sit
do zbierania i nadspodzie-
wanie duzo sukcesow. Nie
bez powodu jednak o Bon-
dzie wspominam, bo cho¢
filmy o nim sg do$¢ mocno
oderwane od naszej rzeczy-
wistoSci (i cale szczesciel),
jednak w nich, jak réwniez
winnych filmach sensacyj-
nych, czy filmach akcji i sci-
fi, pojawiaja sie elementy
zwigzane z Fundacja, o kto-

wspominamy w tym nume-
rze biuletynu :) Przede
wszystkim mam na mysli
ekologie i zrodta energii
odnawialnych. Michat na
str. 10 opisuje efekt foto-
woltaiczny i pokazuje cie-
kawe aspekty "pradu ze
Stonca". Ponadto w filmach
ukazani bywajg bohatero-
wie korzystajacy z protez.
Na str. 8 przeczytacie
o protezach konczyn dol-
nych, czym sie miedzy soba

Nr 02/2016 (007)

réznig i co jest istotne przy
wyborze tej idealnej. Dodat-
kowo w tym numerze, jak
zwyKkle, przedstawimy Wam
naszych nowych Podopiecz-
nych (str. 7). Na str. 3 znaj-
dziecie obszerng relacje
z zakretkowych  wydarzen,
ktére odbyty sie w ostatnich
miesigcach. Tym razem tez

ciekawostka artystyczna,
a mianowicie twérczos¢
plastyczna inspirowana
zakretkami (str. 6). ]

Zakretki.info

Krakowska Spoldzielnia Mieszkaniowa "Oswiecenia" wspiera nasze dzialania

LUKASZ PULA

Dzieki wielkiej uprzejmosci Zarzadu
Spotdzielni Mieszkaniowej "Oswiece-
nia" w Krakowie na jednym z najwiek-
szych krakowskich osiedli- os. Oswie-
cenia w blokach mieszkalnych zawisty
plakaty. Maja one za zadanie poinfor-
mowa¢ mieszkancéw o naszej akcji,
oraz gdzie mogg oddawac zebrane za-
kretki na swoim osiedly, a jest to punkt
znajdujacy sie przy ulicy KniaZnina 12-
Sklep Papierniczy "Zajaczek". Lacznie
zawisto ponad 250 plakatéw. Mamy
nadzieje, ze przyniesie to owocny efekt
w zbieraniu zakretek ©

Ponad 310 kg. zakretek przekazali
uczniowie chyba najbardziej pozy-
tywnie zakreconej szkoty w Krako-
wie - ZSO nr 11 im. Jana Pawta II
w Krakowie (Gimnazjum nr 5 &
XXIV LO). Dziekujemy wszystkim
zbieraczom i liczymy na duzo wiecej
w nowym roku szkolnym! ;)

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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Dzieje sie...

Nr 02/2016 (007)

Wiosenne zakretkobranie dopisato

Gdy tylko nastata wiosna, zrobito sie cieplej, na dobre roz-
poczat sie kolejny sezon zakretkowy. W powietrzu juz od
jakiegos czasu czué lato, a witasnie ten letni powiew powo-
duje, ze chetniej zbieramy zakretki i dzieje sie wiecej. Ten
rok réwniez nie odbiega od normy i w ostatnich miesig-
cach zorganizowalismy i uczestniczyliSmy razem z Wami
w szeregu ciekawych wydarzen. Fundacja nieraz miata
okazje sie Wam zaprezentowac i przyblizy¢ Wam nasza
dziatalno$é. Ty tez bytas/es na ktéryms tych wydarzen? ©

WIOSENNE PORZADKI CZYLI DZIEN OTWARTY
W KRAKOWIE 10.04.2016

W drugg niedziele kwietnia odbyt sie pierwszy w tym roku
Dzien Otwarty Programu ,Zakretki.info — pomagamy nie
tylko przyrodzie...”. Po zimie w naszym magazynie na ul
Balickiej w Krakowie uzbieraty sie ogromne ilosci zakretek.
Goscie i wolontariusze Fundacji zapakowali TIR zakretek,
ktore nastepnie pojechaty do firmy recyklingowej. Az TIR
zakretek! — to bardzo duzo (konkretnie: 4300 kg zakretek),
ale w mitej, radosnej atmosferze, praca poszta bardzo
sprawnie i pakowanie zakretek skonczylismy duzo wcze-
$niej niz planowalismy. Nie bytoby to oczywiscie mozliwe
bez pomocy licznych o0séb, ktére przyjechaty nas wspomac
i zobaczy¢, jak ten najwiekszy magazyn zakretek w Polsce
wyglada.
|
MONIKA CICHOCKA

BAW SIE Z ZAKRETKAMI!
22.05.2016 SWIETO RODZINY KRAKOWSKIE)

22 maja nasza Fundacja brata
udziat juz po raz 5. W Swiecie
Rodziny Krakowskiej. Dzieci
na naszym stanowisku, dzieki
pomystowi i pomocy ucznidéw
z XXIV LO w Krakowie, mogty
narysowac, co kojarzy im sie
"“ z zakretkami, i otrzymac
drobny upominek. Za$ pozo-
stali zainteresowani mogli
przesledzi¢ dokfadnie ostat-
nig droge plastikowej zakret-
ki, czyli jak to sie dzieje, ze
ten maty plastik pomaga
niepetnosprawnym dzieciom. Nasi wolontariusze réwniez
stuzyli odpowiedzig na kazde nurtujgce Was pytanie doty-
czace naszej akcji. Wystawione kosze na zakretki zapetnia-
ty sie btyskawicznie! Nam pozostato tylko podziekowac
wszystkim, ktérzy sie pojawili i miejmy nadzieje, ze do
3zobaczenia za rok na Bulwarach Wislanych ©

x
f

KRAKOW |
Jacel Majchrowsd 5.
SWIETO W
RODZINY

KRAKOWSKIEJ

- )
QL‘- Bulwar Czerwieriski

]
tUKASZ PULA
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DZIEN OTWARTY 12.06.2016

Kolejny Dzier Otwarty za nami. Tym razem w prawdziwie
wiosennej atmosferze - wystawilismy "stot" z zakretkami
przed magazyn i tam pracowaliSmy ogrzewani przez sto-
neczko. Co robilismy? Troche nietypowo, bo segregowali-
$my zakretki na kolory. Normalnie tego nie robimy, jednak
tym razem (podobnie jak rok temu) przygotowywalismy
sie do préby bicia rekordu uktadania wzoru z plastikowych
zakretek. Bedziemy to robi¢ juz w pierwszy weekend lipca
w Zakopanem na RAwni Krupowej w ramach akcji Czyste
Tatry. Serdecznie Was na to wydarzenie zapraszamy :)
Wtozyliscie wraz z nami sporo wysitku w segregacje, wiec
teraz w nagrode fajnie bedzie zobaczy¢ efekt tych prac! =

MONIKA CICHOCKA

Nr 02/2016 (007)

Okiem naszego Goscia:
Niedzielne przetamanie rutyny©®

Zaczynam powaznie podejrzewac, ze w poprzednim zyciu
bytam kotem i stad tak wiele kocich cech we mnie. Cha-
dzam samotnie wtasnymi Sciezkami, a w dni wolne naj-
bardziej lubie sie lenié. Czasem z tego powodu dopadajg
mnie wyrzuty sumienia i dlatego, gdy Monika rozestata
wici po znajomych w zwigzku z dniem otwartym programu
Zakretki.info, stwierdzitam, iz to doskonata okazja, aby sie
troche zaktywizowac, a przy okazji postuzy¢é moim znako-
mitym talentem do odrdzniania koloréw irecznego roz-
dzielania sczepionych na amen zakretek © Dlatego tez 12
czerwca udatam sie do magazynu przy ulicy Balickiej, gdzie
natknetam sie na wesotg grupke wolontariuszy (niektdrzy
z nich mieli nawet na sobie koszulki z logo Zakretki.info),
ktorzy z zapatem sortowali zakretki. Zostatam przywitana
z entuzjazmem, otrzymatam pare rekawic ochronnych
i polecono mi wybiera¢ zakretki w kolorze zielonym. Mia-
tam okazje zaobserwowac sprytny patent na szybkie wsy-
pywanie zakretek do workéw, wymyslony przez meska
czes¢ zespotu. Robota szta naprawde sprawnie, a po ja-
kim$ czasie prezes zarzadzit przerwe. Wtedy doktadnie
dowiedziatam sie, jak bedzie wygladat obrazek z usypa-
nych zakretek i mogtam zobaczy¢ pierwsze przymiarki do
niego. Nastepnie wrdciliSmy do pracy. Celem, ktéry udato
sie osiggnac, byto 35 workéw zielonych zakretek. Ja po
kilku godzinach skapitulowatam (odezwat sie mdj we-
wnetrzny kot) i pozegnatam wolontariuszy. Ogdtem
stwierdzam, ze byto warto sie przetamaé i zamierzam jesz-
cze kiedys wzigé udziat w takiej akcji. Nastepnym razem
planuje w nagrode ,,poptywaé” w zakretkach ©

|
PATRYCJA WYCZESANA

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic
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19.06.2016 SWIETO ORGANIZACJI POZARZADOWYCH

19 czerwca w Parku Jordana odby-
ta sie kolejna juz edycja Swieta
Organizacji Pozarzagdowych, pod-
czas ktdrej nie mogto zabrakngé

' wolontariuszy Fundacji Bez Tajem-

nic. ZaprezentowaliSmy naszg dzia-

1| talno$¢ mieszkaricom Krakowa,

a takze innym organizacjom biora-
cym udziat w wydarzeniu. Wszyscy
zainteresowani mogli przesledzié¢
Sciezke edukacyjng pokazujaca, jak

. zbieranie zakretek moze pomdc

niepetnosprawnym dzieciom, do-

wiedziec¢ sie, co to jest regranulat oraz zaczerpngé infor-
macji na temat programu ,Zakretki.info — Pomagamy nie
tylko przyrodzie...”. Na naszym stoisku byty takze rozsta-
wione kosze, do ktérych mozna byto wrzuci¢ zakretki. Ser-

decznie dziekujemy za

okazane zainteresowanie, zyczliwe

stowa i wszystkie przekazane zakretki! :)

|
ILONA DROBNA

Nr 02/2016 (007)

Zapraszamy do sledzenia naszych profili na Facebooku! :)

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

Przylej nam! ;)
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*W - wptata gotéwkowa

Odcinek dla Wptacajacego

Chcesz pomodc, ale brak Ci
czasu albo sil? Mozesz przela¢ nam
dowolng sume! W naszej organiza-
cji mozesz sam zdecydowac, na jaki
cel przeznaczymy $rodki. Na stro-
nie internetowej Fundacji podane
sg 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 tytulu puste,
srodki 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!

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic
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Zakrecona tworczos¢

Zakretki nie tylko pomagajg naszym Podopiecznym, ale tez moga by¢ inspiracjg artystyczng! Serdecznie dziekujemy Pani Alicji
za podzielenie sie z nami swoim wspanialym dzietem. MozZe kto$ jeszcze chciatby pokaza¢ swoja twdrczos¢ ,zakretkowa”? Nie
wstydzcie sie i napiszcie do nas ©

Sm rasem P
ke2talt zakygt

Réwniez w trakcie Swieta Rodziny Krakowskiej powstaty "zakretkowe" dzieta. Szereg dzieci, ktére odwiedzity nasze stoisko,
narysowty, co kojarzy im sie z zakretkami.

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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Zbieramy dla...
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Alan i Bartlomiej z wojewodztwa podlaskiego
NASI PODOPIECZNI

Alan Zawistowski - woj. podlaskie, P087/03/16

Alan Zawistowski urodzit sie w kwietniu 2014 r. jako wcze-
$niak z zespotem wad wrodzonych, do ktérych naleza wiot-
kos$¢ krtani, zwezenie wrodzone chrzastki pierscieniowate;j,
niedorozwoj potowiczny twarzoczaszki, niedorozwdj prawej
gatki ocznej oraz stopa konsko-szpotawa. Pierwsze cztery
miesigce zycia spedzit w szpitalu na oddziale intensywnej
terapii. Przeszedt wéwczas trzy operacje nosa umozliwiajgce
mu samodzielne oddychanie. Od trzeciego dnia zycia podda-
wany byt takze bolesnym zabiegom majacym usprawnié jego
nozki. Przez 7 miesiecy miat zaktadany na nézki specjalny
gips zmieniany regularnie wraz z jego wzrostem, a nastepnie
przez kilka miesiecy musiatl nosi¢ buciki ortopedyczne z szy-
ng. 0d czasu zdjecia gipsu chtopczyk rehabilitowany jest piec
razy w tygodniu. Alan nie chodzi, ale zabiegi te sprawity, ze
stoi opierajac sie o meble. Duze koszty generuja nierefundo-
wane przez NFZ operacje w klinice okulistycznej majace na
celu zapewnienie symetrycznego rozwoju twarzy chtopca.
Alanek w tym roku przejdzie juz piata operacje, jednak nigdy
nie bedzie widzial na prawe oko.

Obecnie bardzo wazna jest kontynuacja rehabilitacji chtopca,
a takze zakupy butéw ortopedycznych wymienianych w mia-
re wzrostu chlopca.

=
==

Rodzice robig wszystko, aby zapewni¢ chtopcu witasciwe
leczenie i rehabilitacje, ale koszty przerastaja skromny bu-
dzet rodziny. Zwracamy sie w ich imieniu o wptaty na sub-
konto Alana w Fundacji Bez Tajemnic: 04 1090 2053 0000
0001 1847 3323, w tytule wptaty nalezy poda¢ numer Podo-
piecznego P087/03/16.

Bartlomiej Nowacki, woj. podlaskie - P086/03/16

Barttomiej choruje na
nieuleczalna chorobe -

dystrofie  mie$niowa
Duchenne’a. Jest to
choroba genetyczna,

ktéra powoduje poste-
pujacy i nieodwracalny
zanik mie$ni. Jak dotad
nie odnaleziono sku-
tecznej terapii leczacej
dystrofie miesniows,
jedynie terapia stery-
dami we wczesnych
etapach moze opdzniac
postep choroby. Chto-
piec nie chodzi od
2010 roku, porusza sie
na woézku inwalidzkim.
Ma stwierdzony wiotki
niedowtad z przewaga
: w koniczynach dolnych,
masywny przykurcz mie$ni biodrowo-ledZwiowych, kulszo-
wo-goleniowych, $ciegien Achillesa. Barttomiej jest pod opie-
ka wielu specjalistéw, potrzebuje systematycznej rehabilita-
cji ruchowej oraz pomocy i opieki w zwigzku ze znacznie
ograniczong mozliwo$cig samodzielnej egzystencji. Chtopiec
w ostatnim czasie bardzo urést i zmienita sie budowa jego
ciata. Obecny wozek stat sie za maty (gniecie i uciska), a zara-
zem zbyt niebezpieczny (przechyla sie, grozi upadkiem).
Razem z rodzicami prosimy o pomoc w zbidrce zakretek z
przeznaczeniem na zakup woézka inwalidzkiego dopasowa-
nego do potrzeb Barttomieja.

Zakretki zbieramy na WOZEK INWALIDZKI o warto$ci
10 000 PLN

Mozesz pomdéc w zakupie wdzka wptacajac dowolng kwote
na subkonto Barttomieja w Fundacji Bez Tajemnic: 04 1090
2053 0000 0001 1847 3323 w tytule wptaty podajac numer
Podopiecznego P086/03/16

|
EWA DOMANSKA, KATARZYNA MOSKAL

Szukasz pomocy? Napisz do nas:
podopieczni@zakretki.info

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic
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Zbieramy na...

Nr 02/2016 (007)

JAK NOWA NOGA - czyli r6zne protezy konczyny dolnej

W  poprzednim numerze
pisatam o problemie doboru
protez, ich ogélnej funkcjo-
nalnosci i wygladzie. Protezy
réznych czesci ciata maja ze
soba wiele wspélnego, jed-
nak w szczegétach znacznie
sie  réznia. Poréwnajmy
zdrowa reke i zdrowa noge -
inaczej sie zginajg, sa innych
dtugosci, reka luzno zwisa,
anoga musi utrzymac cate
nasze ciato.. Tak samo jest
z protezami tych konczyn.
Przyjrzyjmy sie wiec dzisiaj
doktadniej protezom Kkon-
czyny dolnej. No to zaczyna-
my!

Czy tylko proteza?

Zeby nie byto za prosto, pro-
tezy nogi sie réznia miedzy
sobg w zaleznos$ci od m.in.
miejsca amputacji (o tym za
chwile), a proces protezowa-
nia nie ogranicza sie do sa-
mego doboru protezy, ale
obejmuje tez ¢wiczenia fi-
zyczne, terapie psycholo-
giczng, a w koncu nauke
chodzenia z wykorzystaniem
protezy. Niezwykle istotne
jest przekonanie pacjenta, ze

Nie tylko umies$nienie, ale tez
stopien unerwienia kikuta
jest nie bez znaczenia, bo to
witasnie kikut bedzie "nosit"
proteze i nig "sterowat".
Nalezy tu tez wspomnieé
o duzej potrzebie codziennej
higieny i pielegnowaniu ki-
kuta (aby unikna¢ obtarcia
iran). Proteza ma by¢ prze-
ciez utatwieniem dla pacjen-
ta, a nie powodowac¢ bodl
i niedogodnoscil

Skladamy proteze

Jak w przypadku kazdej pro-
tezy, réwniez przy doborze
protezy konczyny dolnej
musimy sobie odpowiedzie¢
na szereg pytan. Istotne sg
oczywiscie wiek pacjenta,
stopien rehabilitacji i to, jak
bardzo jest aktywny na co
dzien. Aktualnie bardzo cze-
sto stosuje sie tzw. protezy
modutowe, ktére pozwalaja

na dowolne "przebudowy-
wanie" protezy - bowiem
poszczegblne elementy s3a

potaczone ze sobg w sposéb
roztagczny. Dzieki takiemu
rozwigzaniu mozemy w razie
potrzeby wymieni¢ tylko

a jeszcze inaczej cata kon-
czyne. Od tego zalezy ztozo-
nos¢ protezy, stopien moto-
ryki, ktory nalezy zapewnic,
a takze trudno$¢ dopasowa-
nia leja do kikuta - im dtuz-
szy kikut tym tatwiej umo-
cowac na nim lej (lej trudniej
sie z niego zsuwa). Na koniec
wspomne o Kolejnej istotnej
sprawie, ktéra warunkuje
dobor protezy. Im nizej jest
amputowana noga, tym
mniej stawdw (elementéw
ruchomych) jest do zastapie-
nia, a co za tym idzie maleje
ztozonos¢ protezy i trudnos¢
z jej doborem - ale tylko
pozornie...

Maly fragment - maty pro-
blem?

Najmniejsza cze$¢ konczyny
dolnej, ktéra ma by¢ ampu-
towana i w konsekwencji
protezowana, to oczywiscie
palce i $rédstopie. Niby pro-
stu sprawa, ale popatrzcie na
swoje stopy. Dotknijcie ich -
ile kosci sie w nich znajduje!
Do tego pamietajmy, ze musi
ona utrzymal wage catego
naszego ciata, wiec musi by¢

re, rozwazmy protezy stopy
i podudzia. Jak juz wspo-
mnialam wczesSniej, stopa
musi zapewni¢ podparcie dla
catego ciata, a takze umozli-
wi¢ chéd. W konsekwencji
taka proteza musi by¢ wy-
trzymata na nacisk i zgina¢
sie w miejscu odpowiadaja-
cym stawowi skokowemu.
Sktada sie wiec z leja umo-
cowanego na kikucie podud-
zia, "stawu" i stopy. Do tej
pory najczesciej stosowano
drewniane protezy (wytrzy-
mato$¢) powleczone elasty-
cznym tworzywem (wyglad,
amortyzacja podeszwy) osa-
dzone na odpowiednich za-
wiasach peiacych funkcje
stawu. W uproszczeniu mo-
zemy to sobie wyobrazi¢, ze
po podniesieniu nogi zawias
odgina stope (pod wplywem
sity grawitacji), natomiast po
postawieniu stopy z powro-
tem na ziemi, pod naciskiem
catego ciata zawias wraca do
pozycji wyj$ciowej. Aktualnie

Pamietajmy tez, ze samo skompletowanie tych moduléw i zbudowanie protezy nie wystarczy.
Pacjent musi nauczy¢ sie korzystac ze swojej protezy, aby byla pomoca, a nie zawada (taka nauka nie jest prosta!).

amputacja nogi to nie koniec
Swiata (cho¢ niezaprzeczal-
nie jest to wielka tragedial!)
i brak nogi mozna catkiem
skutecznie zastapi¢ proteza.
Oczywiscie wigze sie to ze
sporym wysitkiem zwtaszcza
na pierwszym etapie prote-
zowania. Konieczne sg ¢wi-
czenia konczyn gérnych, aby
pacjent mogt sie nimi wspo-
magacd, ale tez trening zdro-
wej nogi, ktéra jest bardziej
obcigzona. W trakcie nauki
korzystania z protezy, ampu-
towana konczyna z powro-
tem przejmuje cze$¢ obcia-
zen, wiec i o jej mie$nie nale-
zy zadbac.

jeden element, a nie catos$¢
naraz - najczesciej wymie-
niany jest sam lej (cze$¢ pro-
tezy umocowana bezposred-
nio na kikucie amputowanej
nogi, miejsce kontaktu pro-
tezy z kikutem). Niezwykle
wazne jest tez to, jak duzy
fragment nogi nalezy zasta-
pi¢ proteza i jakie s3 wymia-
ry poszczeg6élnych elemen-
tow. Jest to oczywiscie zalez-
ne od poziomu amputacji.
Latwo bowiem mozemy so-
bie przeciez wyobrazi¢, ze
inaczej bedziemy protezo-
wal stope, podudzie, udo,

bardzo wytrzymata. W za-
leznosci od miejsca amputa-
cji (czy brakuje nam "tylko"
palcow czy wiekszej czesci
stopy) stosowane s3 specjal-
ne wktadki wypetniajgce but.
Musza by¢ jednocze$nie wy-
starczajaco  twarde, aby
usztywni¢ podeszwe, za-
pewni¢ podpore dla ciata
i poprawié utrzymywanie
réownowagi, i miekkie ze
wzgledu na duzg wrazliwo$¢
kikuta stopy na nacisk. Za-
zwyczaj s3 wiec wykonane
z filcu lub silikonu.

Gdy nie ma catej stopy
Idac z amputacja dalej w go-

dzieki osiggnieciom inzynie-
rii materiatowej coraz bar-
dziej popularne sg tzw. stopy
dynamiczne. Nie do$¢, ze sa
1Zejsze i bardziej wytrzymale,
dzieki swojej sprezystosci
utatwiajg poruszanie sie i nie
wymagaja stosowania w/w
zawiaséw. Wytwarza sie je
ztworzyw  termoplastycz-
nych i wzmacniajacych je
wiokien weglowych. Jesli
ogladaliscie kiedy$s zawodu
biegowe o0s6b z protezami
nogi, na pewno widzieliscie
takie dynamiczne stopy. Ich
mata waga i wilasciwosci
materialowe sg szczegoélnie
lubiane przez sportowcow.

©2016 — Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu -

Bez Tajemnic



9|Strona

I udo sie uda

Idziemy wyzej - amputujemy
udo. Do protezy podudzia
dodajemy "staw" Kkolanowy
iodpowiedni lej udowy -
widzicie juz te modutowos$¢
wspomniang na poczatku?
Lej jest dopasowywany in-
dywidualnie do kikuta po-
dobnie jak w przypadku
kikutow w nizszych cze-
$ciach konczyny. Dodatkowo,
aby proteza sie nie zsuwata
z kikuta, czesto stosuje sie
zawieszki - pasy na biodrze
lub w talii przytrzymujace lej
(troche podobnie jak przy-
trzymuje sie przed zsuwa-
niem ponczochy). Najwiek-
sze wyzwanie stanowi prze-
gub kolanowy. Pewnie nie
zastanawialiScie sie nigdy
nad funkcjami zdrowego
stawu kolanowego, ale zapy-
tani o nie bez namystu od-
powiedzielibyscie, ze kolano
sie zgina i umozliwia chéd.
To prawda, ale czy tylko?
Gdy nie poruszamy sie, stoi-
my w jednym miejscu, kola-
no nie zgina sie bezwtadnie,
a przez to zapewnia mam
stabilno$¢ i pozwala na
utrzymanie pozycji stojacej.
[ rowniez proteza musi za-
pewni¢ obie te funkcje.
Zjednej strony nie moze
wiec ona by¢ pozbawiona
mozliwosci zgiecia (odpada

wiec zastosowanie jednego
prostego elementu od uda az
do stopy). Z drugiej strony
nie moze by¢ tez prostym
ztozeniem (niczym nieza-
bezpieczonym) dwoch ele-
mentéw potaczonych zawia-
sem, ktéry nie bytby kontro-
lowany w zaden sposob. O ile
w przypadku zginania stopy
przegub w miejscu stawu
skokowego jest kontrolowa-
ny przez nacisk catego ciata,
o tyle w tym przypadku masa
ciata i grawitacja nam nie
pomagaja. W protezach star-
szego typu stosuje sie prze-
guby blokowane recznie. Na
szczeScie dzieki rozwojowi
techniki, coraz czeSciej pro-
dukuje sie przeguby kolano-
we, w ktorych elektronicznie
steruje sie utozeniem tego
zawiasu - specjalne czujniki
kontroluja aktualne potoze-
nie elementéw protezy.

Nowe biodro potrzebne

Teraz wyobrazmy sobie catg
noge (albo po prostu popa-
trzmy na naszg). Czym/gdzie
ona sie zaczyna? Nie wyrasta
ona przeciez bezposrednio
z tutowia ani nie jest ona
luzno dotgczona do reszty
ciala. Elementem 1aczacym
tutéw z konczynami dolnymi
jest miednica ze stawami
biodrowymi.  Zastan6éwmy

Nasz Partner: PepsiCo
PEPSICO KONSEKWENTNIE WSPIERA PODOPIECZNYCH FUNDACJI BEZ TAJEMNIC

sie wiec, jakie wyzwanie
stanowi wykonanie (i umo-
cowanie!) protezy catej nogi,
ktéore jest Kkonieczne, gdy
mamy do czynienia z tzw.
wytuszczeniem w stawie
biodrowym. Oprécz wcze-
$niej juz omoéwionych ele-
mentow, potrzebujemy spe-
cjalny kosz biodrowy
(sztuczny staw biodrowy), za
pomoca ktérego bedziemy
mogli proteze przytwierdzié.
Zwykle jest on wykonany
z zywicy epoksydowej i musi
by¢ wymodelowany indywi-
dualnie dla kazdego pacjenta.
Cze$¢ sztywna obejmuje
biodro po stronie amputacji,
natomiast miekka po stronie
konczyny zdrowe;.

Mam nadzieje, ze rozumiecie
juz idee modutowosci protez
konczyny dolnej i widzicie,
ile jej elementéw nalezy
dobra¢ indywidualnie dla
kazdego pacjenta. Pamietaj-
my tez, ze samo skompleto-
wanie tych modutéw i zbu-
dowanie protezy nie wystar-
czy. Pacjent musi nauczy¢ sie
korzysta¢ ze swojej protezy,
aby byta pomoca, a nie za-
wadg (taka nauka nie jest
prosta!). Najpierw wiele
czasu musi poswieci¢c na
przystosowanie kikuta do
umieszczenia go w leju,
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a pdézniej musi o niego szcze-
gblnie dba¢, aby nie byt za
bardzo podrazniany przez
lej. Lecz mimo tych proble-
mow, dobrze skonstruowana
proteza jest wielkim uta-
twieniem i rzeczywisScie za-
stepuje brakujaca noge. Cze-
sto zdarza sie nawet, ze ka-
lectwo zwigzane z amputo-
wang noga jest zupelnie
niewidoczne dzieki protezie.
Na koniec jednak podkresle
jeszcze raz, ze wymaga to
wiele samozaparcia pacjenta.

|

MONIKA CICHOCKA

Na podstawie:

1. B. Przezdziak, Zaopatrzenie reha-
bilitacyjne, Via Medica, Gdarisk 2003
2. B. Przezdziak, W. Nyka, Zastoso-
wanie kliniczne protez, ortoz i srod-
kéw  pomocniczych, Via Medica,
Gdarisk 2003

3. M. Kromka Szydek, S. Lagan, Pod-
stawy rehabilitacji i zaopatrzenia
ortotycznego, PK, Krakow 2011

zZrodto: http://www.dailymail.co.uk/

© PEPSICO

Juz po raz kolejny firma PepsiCo prze-
kaze na rzecz podopiecznych Fundacji
Bez Tajemnic zakretki od napojow ga-
zowanych. Tym razem bedg to zakretki
zebrane podczas promocji konsumenc-
kiej ,Legendarna edycja Pepsi”, trwaja-
cej od 2 listopada do 31 grudnia 2015
roku. Za posrednictwem firmy recyklin-
gowej przekazanych zostanie ponad
1900000 zakretek, o t3cznej wadze
4 225 kg.

Krakowska Fundacja Bez Tajemnic nie-
sie pomoc niepetnosprawnym dzieciom,
a $rodki finansowe uzyskane z recyklin-
gu zakretek przeznaczy na zakup nie-
zbednego sprzetu rehabilitacyjnego dla
swoich podopiecznych.

,Chciathym bardzo podziekowa¢ firmie
PepsiCo za ponowne przekazanie zakretek
na rzecz programu naszej Fundacji »Za-
kretki.info - Pomagamy nie tylko przyro-
dzie...«. Dzieki wsparciu PepsiCo bedziemy
mogli poméc jeszcze wiekszej liczbie na-
szych podopiecznych, przeznaczajqc uzy-
skane srodki na zakup sprzetu

rehabilitacyjnego” - powiedziat Michat
Zukrowski, Prezes Fundacji Bez Ta-
jemnic i Koordynator Programu ,Za-
kretki.info - Pomagamy nie tylko przy-
rodzie...”.

Firma PepsiCo przekazata do tej pory
na rzecz podopiecznych Fundacji Bez
Tajemnic tgcznie 9 750 000 zakretek,
zebranych podczas promocji konsu-
menckich ,PRZEswieta”, ,Pepsi Fun-
ball”, ,Zakretkobranie” i ,Podejmij
Wyzwanie Pepsi”, przeprowadzonych

w latach 2013 - 2015.
| |

materiat przygotowany przez PepsiCo
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Eko-ciekawostki
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Fotowoltaika - prad ze Stonca (cz. 1)

Najblizsza nam gwiazda jest petna energii. Nic dziwnego, Ze
starozytni czcili Storice jak Bdstwo, wszak to wtasnie dzieki
niemu prawdopodobnie powstato zycie na Ziemi. Zaledwie
w ciggu godziny ze Storica do powierzchni Ziemi dociera tyle
enerygii, ile ludzkos¢ zuzywa w ciggu roku. Wydaje sie to szoku-
jace, a jednak to prawda.

Trudno jest nam sobie wyobrazi¢ Zycie bez energii elektrycz-
nej. Popularny prad napedza nasza cywilizacje. Ludzkos¢
wiekszos$¢ energii elektrycznej pozyskuje dzieki paliwom
kopalnym. Nalezy jednak pamieta¢, ze wegiel, gaz czy ropa to
nic innego jak energia stoneczna zamknieta w ziemskich or-
ganizmach przed milionami lat. Rozwdj naszej cywilizacji
wymaga ogromnych naktadéw energii. [ z jednej strony roz-
woéj cywilizacyjny jest wspaniaty, a wynalazki podnosza kom-
fort naszego zycia. Z drugiej jednak strony srodowisko natu-
ralne (to przeciez tez i my - bo trudno oddzieli¢ cztowieka od
$Srodowiska) ptlaci za to ogromny koszt. Zanieczyszczenie
powietrza powodowane przez spalanie paliw kopalnych czy
bezprecedensowy wzrost stezenia CO2 powodujacy globalne
ocieplenie to tylko czes¢ z tych kosztow.

Rosnaca $wiadomos$¢ ekologiczna powoduje, ze spoteczen-
stwa zaczety dostrzegac cierpienia Matki Ziemi. Zaczety tez
dostrzegadé, ze owe cierpienia nie pozostaja bez wptywu na jej
dzieci - czyli na ludzi. Trudno jednak oczekiwa¢, ze zrezygnu-
jemy z dobrodziejstw cywilizacji i z dnia na dzien przesta-
niemy pali¢ wegiel, rope, gaz. ZaczeliSmy wiec poszukiwaé
alternatywnych zZrdédet energii. W toku prac naukowcow oka-
zalo sie, Ze nasz ekosystem jest tak skonstruowany, ze wta-
$ciwie otoczeni jesteSmy naturalng i nieszkodliwg dla $rodo-
wiska energig. Wystarczy tylko dysponowaé¢ odpowiednia
technologia, aby méc te energie przechwyci¢, skanalizowaé
iuzy¢ tam gdzie chcemy. Tak zaczety powstawac¢ technologie
odnawialnych zrédet energii (OZE). Jedna z nich jest fotowol-
taika, czyli bezposrednie pozyskiwanie energii elektrycznej
z promieniowania stonecznego. To wtasnie w tej technologii
upatruje sie najwiekszy potencjal. Nic dziwnego - wszak
Stonice towarzyszy nam od zawsze, jest darmowe i praktycz-
nie niewyczerpalne.

Poczatki technologii PV

Efekt fotowoltaiczny (PV, zjawisko fotoelektryczne we-
wnetrzne) odkryt w dziewietnastym wieku Aleksander Ed-
mund Becquerel. Co ciekawe, to wtasnie za wyjasnienie tego
zjawiska, a nie jak sie powszechnie uwaza za teorie wzgled-
nosci, Nagrode Nobla otrzymat w 1921 r. Albert Einstein.

Fotowoltaika to poniekad technologia kosmiczna. Pierwsze
statki kosmiczne (zaréwno zatogowe, jak i bez zatogowe)
wykorzystywaty do zasilania wtasnie ogniwa fotowoltaiczne.
Dzieje sie tak zreszta do dzi$. Baterie stoneczne zasilaja

satelity, sondy, ale rowniez teleskop Hubble’a czy Miedzyna-
rodowa Stacje Kosmiczng. Sg to oczywiscie ogniwa najnow-
szej generacji - wielokrotnie bardziej sprawne niz te pierw-
sze. Poczatki technologii fotowoltaicznej zwigzane byty pra-
wie wylacznie z przemystem kosmicznym. Gtéwnie za sprawa
horrendalnie wysokich kosztéw produkcji ogniw PV. Na
przestrzeni lat sytuacja ta ulegta jednak diametralnej zmianie.
W 1975 roku za 1 Watt mocy z ogniwa fotowoltaicznego
trzeba byto zaptaci¢ 75 USD. Obecnie koszt to ok. 0,70 USD.
Teraz wiec nikt juz nie zadaje pytania czy fotowoltaike mozna
sprowadzi¢ pod przystowiowe strzechy. Jest ona juz na tyle
tania, ze baterie stoneczne systematycznie pokrywaja kolejne
dachy. Przyktadem sa wysoko rozwiniete kraje zachodnie.
Np. w Niemczech dziata juz grubo ponad 2 mln domowych
elektrowni fotowoltaicznych. Takie zdecentralizowane pozy-
skiwanie energii elektrycznej niesie ze sobg szereg korzysci
nie tylko dla $rodowiska. To réwniez np. ograniczenie strat
przesytowych czy wieksza energetyczna niezalezno$¢ - tak
w skali pojedynczego gospodarstwa domowego, jak i lokalnej
i krajowe;j.

Dlaczego w Polsce nie ma tak rozwinietego ruchu prosu-
menckiego?

Prosument to ten, ktéry w swoim domu jednoczes$nie konsu-
muje i produkuje energie w instalacjach OZE. Ruch prosu-
mencki w Polsce jest na bardzo wstepnej fazie rozwoju. Do tej
pory w naszym kraju dziata ok. 5 tysiecy mikroelektrowni PV.
Zwigzane jest to przede wszystkim z brakiem zachet (lub
cho¢by wyréwnania szans z energetyka korporacyjna) ze
strony Panstwa do inwestowania w mikrozrédta PV. Wpro-
wadzanie ustawy o odnawialnych Zrédtach energii trwa od
2010 r. Czesto kolejne projekty tego dokumentu diametralnie
réznity sie od poprzednich. Brak jasnych i spéjnych przepi-
séw powodowal, ze wilasne elektrownie stoneczne byty do-
meng bogatych hobbystéw. Sytuacja zmienita sie dopiero
w lipcu biezacego roku. Wprowadzony zostal mechanizm
opustu tj. bilansowania wprowadzonej do sieci energii
z energia z sieci pobrang. Dzieki temu prosument moze po-
bra¢ z sieci energie wtedy, gdy jego instalacja nie pracuje
z optymalng mocg. W sensie metaforycznym, sie¢ publiczna
staje sie dla prosumenta magazynem energii. Pomimo wielu
wad i niedoskonato$ci, uchwalone prawo znaczaco poprawia
sytuacje finansowg wiascicieli mikroelektroni fotowoltaicz-
nych. W sprzyjajacych warunkach pozwala obnizy¢ rachunek
za energie elektryczng nawet o 95 %. Zapewnia tez niezalez-
no$¢ od wzrosty cen energii na 15 lat. Osobi$cie wolatbym
jeszcze mocniejsze wsparcie dla obywatelskiego OZE. Jednak
wielu ekspertéw przewiduje, Ze mechanizm bilansowania da
pierwszy prawdziwy impuls do rozwoju tzw. mikrozrédet

OZE.
]
MICHAL SULOWSKI
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