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Nasi wolontariusze

Chciat(a)bys$ dotgczy¢ do wolonta-
riatu w Fundacji, ale boisz sie, ze
nie bedziesz pasowac? Nic bardziej
mylnego :) O tym, Ze nasi wolonta-
riusze to ludzie tacy sami jak Ty -
uczniowie, studenci, osoby pracu-
jace w réznych zawodach, majacy
przer6zne zainteresowania, a cze-
sto tez swoje male dziwactwa -
przekonasz sie z tekstu, w ktérym
Alicja przedstawila wybranych
wolontariuszy z Krakowa.

Str. 3

Zakretki, zakretkKi...

Kazdy, na co dzien,, ma z nimi do
czynienia. Traktowane bez nalezy-
tej uwagi i Swiadomosci. Gdy spet-
nig swoja tradycyjna funkcje zosta-
ja wyrzucone. W dzisiejszych cza-
sach jednak zakretka nie musi by¢
juz traktowana jak zwykty odpad.
Jej przydatnos¢ znacznie sie roz-
szerza...

Str. 5

Przeélij ten biuletyn dalej!

/’///////2\
‘\‘%\0 zakretki.info
N y pomagamy nie tylko przyrodzie...
.. TOMY!
I 10

9 77723927222209

Wielki sukces Fundacji!

W nasze rece trafita tegoroczna statuetka SU-
PER LODOLAMACZ 2017. Bardzo dziekujemy
Wam za Wasze zaangazowanie i wspieranie
Fundacji i naszych Podopiecznych, bo bez Was
nie zostalibySmy tak docenieni i uhonorowani!
Czym jest ta statuetka, za co zostaliSmy do niej
nominowani, a takze jak wygladata uroczystos¢
rozdania statuetek, przeczytacie na kolejnych
stronach.

Str. 2

Jesienne dni otwarte Fundacji

Serdecznie zapraszamy Was na zblizajagce sie dni otwarte Fundacji
i Programu "Zakretki.info - Pomagamy nie tylko przyrodzie.."

Sobota 7 pazdziernika oraz 28 pazdziernika 2017
: Start: Godzina 11:00
Zakonczenie: Godzina 14:00

Magazyn Krakéw przy ul.Balickiej 253A
Uniwersytet Rolniczy Stodota numer 1
GPSN:52°10' 26" E: 18°51' 9"
Dojazd autobusami:139; 208; 218; 226; 439; Przystanek MYDLNIKI PKP
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Zakretki w kolorach jesieni

[ znowu przyszta jesien. A wraz z nig uczniowie
i studenci, a w konsekwencji ponowne zbieranie zakre-
tek dla naszych Podopiecznych w przedszkolach, szko-
tach i na uczelniach. Jesien to tez czas dni otwartych
"porzadkéw" w magazynie zakretek, na ktére Was ser-
decznie zapraszamy juz w pazdzierniku :)

SPIS TRESCI
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Bedzie sie dzialo......eninnennisnniennns 4
ZaKretKiinfo......sn 5
Zbieramy dla......cmeoneneneneensseeeens 6
PomogliSmy.......coceeeeemererseeensssesssseesssseeens 6
Zbieramy na - fizjoterapi€......couuereeens 8
EkocieKawostKi.....orereermreneessseessesennas 9
Fundacja na wesoto.......neensneenneens 9

To, co mozesz uczynic nie jest tylko
malerikqg kroplg w ogromie ocea-
nu, ale jest wtasnie tym, co nadaje

znaczenie twojemu Zyciu.

/Albert Schweitzer/
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0d redakcji

DUZY SUKCES FUNDACJI!

Monika Cichocka, Krakow

Jesien w tym

roku zaczeta

sie w Fundacji

wielkim  suk-

cesem - nomi-

- nacjg do statu-

‘ etki Super

S Lodotamacz
2017. JesteSmy z tego bardzo
dumni i bardzo Wam dziekuje-
my za Wasz wktad w dziatal-
no$¢ Fundacji. Dzieki Wam

zostaliSmy uhonorowani
tym prestizowym odznacze-
niem (szczegdty ponizej). Na
sukces ten pracowali wszy-
scy, ktérzy wspomagaja
naszych Podopiecznych (str.
6), zbieraja zakretki, organi-
zuja punkty zbiérki (str. 5).
Jest to tez oczywiscie zastu-
ga naszych licznych wolon-
tariuszy - cze$¢ z nich moze-
cie pozna¢ dzieki Alicji, ktéra
zebrata gar$¢ informacji
o grupie krakowskiej (str. 3).

OczywiScie cieszymy sie nie
tylko z samej statuetki, ale
z wszystkich naszych suk-
ceséw, czyli z liczby Podo-
piecznych, ktérym mogli-
$my do tej pory pomoc. Ich
podziekowania i zdjecia
u$miechnietych twarzy
zobaczy¢ mozecie na str. 6-
7. Ponadto w numerze
znajdziecie relacje z wio-
senno-letnich wydarzen
zakretkowych (str. 4), wy-
jadnienie, czym jest fizjote-
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rapia (str. 8), a takze cieka-
wostki dotyczace ekologicz-
nego plastiku (str. 9). A na
zakonczenie specjalny fun-
dacyjny rebus :)

Zapraszam do lektury (ide-
alna opcja na te coraz dtuz-
sze i chtodniejsze wieczory)!
A w pierwsza i ostatnig so-
bote pazdziernika widzimy
sie w magazynie zakretek na
ul. Balickiej na kolejnych
dniach otwartych!

SUPER LODOEAMACZ 2017

Juz od 12 lat Polska Organizacja
Pracodawcow Os6b Niepet-
nosprawnych organizuje konkurs
dla pracodawcéw wrazliwych spo-
tecznie LODOLAMACZE. W ten
sposéb nagradzajg firmy, ktére
chetnie zatrudniajg osoby niepet-
nosprawne, instytucje, ktore dbaja
o usuwanie barier architektonicz-
nych przeszkadzajacych w poru-
szaniu sie o0s6b niepetnospraw-
nych, atakze dziennikarzy, ktorzy
pomagajg tamac stereotypy zwia-
zane z niepelnosprawnosciag. Od
tego roku nastgpita zmiana formu-
ty konkursu i dodatkowo wreczane
sg nagrody dodatkowe dla instytu-
cji i os6b o wybitnych dokonaniach
na rzecz os6b niepetnosprawnych.
I to wlasnie taka statuetka trafita
w nasze rece! JesteSmy bardzo
dumni, ze nasza praca wolonta-

riacka zostata tak doceniona! Jest

to dla nas wielkie wyréznienie :)

T

Uroczysta finatlowa gala odbyta
sie 27 wrzesnia w Zamku Kro-
lewskim w Warszawie. Oprdécz
gosci - os6b iinstytucji nomino-
wanych do nagrody Lodotamacze
- na gali obecna byta matzonka
Prezydenta RP pani Agata Korn-
hauser-Duda, ktéra objeta kon-
kurs patronatem honorowym.
Wreczenie statuetek poprzedzo-
ne bylo wspaniatym wystepem
tanecznym Miss Swiata Oséb
Niestyszacych. W czesci arty-
stycznej gali wystapil réwniez
zwyciezca 4 edycji "Must be the
music", ktory ulegt wypadkowi, a
teraz po dhugiej rehabilitacji po-
wraca do koncertowania. Byto to
piekne wydarzenie. ]

Wiecej informacji oraz zdjeé¢
znalezé mozecie na stronie:

www.lodolamacze.info.pl

Konkurs LODOEAMACZE 2017

CERTYFIKAT

KAPITUELA KONKURSU
OGOLNOPOLSKIEGO

PRZYZNAJE TYTUL

SUPER LODOLAMACZA

Zdaniem Kapituly dzialalnosc

Fundagji Bez Tajemnic
z Krakowa

we i spolecznej osdb ni stanowi wz6r godny nasladowania.

Fundator

] i zalozyciel Fundacji

Monika Tykarska
Prezes Zarzqdu Fundacji Aktywizacji
Zawodowej Osdb Niepetnosprawnych FAZ 0.

*k! "LODOEAMACZE" dofinansowany jest ze §rodk6w PFRON w ramach reali
atﬂemydx;_@dr:iezu’.%ushwyzdnhﬂsiepnhl”lr.ordubiﬁm

ej 0s6b niep
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O Fundagji...

WOLONTARIUSZ TEZ CZLOWIEK

czyli kim sg wolontariusze z Krakowa

By¢ moze zastanawialiScie sie kiedys,
kim s3 nasi wolontariusze - czym zaj-
muja sie na co dzien, jakie maja pasje
i zainteresowania, a takze dlaczego
chcg i lubiag pomagaé. W jednym
z poprzednich numeréw poznaliScie
nowych wolontariuszy. Teraz nadszedt
czas, by przedstawi¢ Wam osoby, dzia-
tajace juz od pewnego czasu w Funda-
cji. W dzisiejszym artykule poznacie
kilka os6b z Krakowa.

Szefem naszego ze-
spotu jest od samego
poczatku Michal. To
on prowadzi dziataja-
cy w calym kraju pro-
% gram Zakretki.info.
A4 Michal ukornczyt Za-
i« """ rzadzanie na Uniwer-
sytecie Rolniczym w Krakowie. Intere-
suje sie marketingiem, jest bardzo
energicznym, pelnym checi i zapatu do
dzialania  cztowiekiem. @ Wychodzi
z zalozenia, ze ,im wiecej pracy, tym
wiecej czasu wolnego”. A w wolnym
czasie lubi gotowa¢, interesuje sie
réwniez nowinkami technologicznymi
i telekomunikacjg. Michat méwi o so-
bie: ,Staram sie pomagaé, poniewaZz
czuje, Ze tak powinien postepowac¢ kaz-
dy. Wiele osob twierdzi, ze pomoc za-
zwyczaj wiqze sie z wydawaniem pie-
niedzy na jakis konkretny cel. Poprzez
swoje dziatania staram sie udowodni¢
ludziom, Ze tak nie jest. Pomaganie nie
musi kosztowaé, a moze by¢ czesciqg
zycia kazdego z nas.”. Jego postawa
dziala motywujaco na wielu z nas -
z Michatem po prostu dobrze sie pra-
cuje!

Damian jest kra-
kowskim koordy-
natorem w Funda-
cji. Na co dzien
pracuje jako elek-
tryk i elektronik,
zajmuje sie row-
niez fotografig. Za
wz0r stawia sobie genialnego wynalaz-
ce - Nikole Tesle. Przyznaje, ze jego
hobby to po czesci jego praca - lubi to,
co robi. Wolny czas chetnie przeznacza
na spotkania ze znajomymi. Chciatby

pracowa¢ w agencji modelingu, ale...
nie jako model. Pomaga, bo ,czemu nie”

©.

Osoba, dzieki ktorej
mozecie czyta¢ ten
magazyn, jest... Mo-
nika! Nasza redak-
tor naczelna atakze
webmaster, bardzo
angazuje sie w dzia-
tanie Fundacji idba
o to, zebyscie na biezaco wiedzieli, co
w trawie piszczy ©. Méwi: ,pomagam,
bo lubie” - i to wida¢ w jej dziataniu!
Energiczna, u$miechnieta, lubi podroé-
zowac i jezdzi¢ na rowerze. Nie lubi sie
nudzi¢. W wolnym czasie najchetniej
wybiera sie w goéry lub w nowe, cieka-
we miejsca. Jej zyciowe motto brzmi:
JPrzyjaciele sq jak gwiazdy: nie zawsze
ich/je widzisz, ale wiesz, Ze oni/one
zawsze sq przy Tobie.”.

Jeden z naszych naj-
¥ mtodszych wolonta-

riuszy (wiekiem,
anie stazem!), Lu-
kasz, zdal wilasnie

mature i zakonczyt
liceum. Réwniez jest
bardzo zaangazowa-
ny w pomoc innym i zaraza tg pasja
wszystkich! Lukasz zatozyt w Krako-
wie sporo punktéw zbiérki, czesto
mozecie go tez spotkal na organizo-
wanych przez Fundacje eventach. Py-
tany, czemu pomaga, odpowiada: ,Czu-
je wewngqtrz siebie, ze jesli mam okazje,
to czemu nie, oraz sprawia mi to przy-
jemnos¢.”. Interesuje sie zagadnieniami
z ekologii i projektowania tras komu-
nikacji miejskiej. W swoim wolnym
czasie lubi jezdzi¢ na rolkach lub rowe-
rze i po prostu odpoczywac.

Andrzej jest
w naszej Funda-
. Cji juz nieco

ponad pét roku.
Skonczyt studia
na AGH, a teraz
juz pracuje. Sam
0 sobie moéwi:

o

»Na co dzien jestem inzynierem ze

Nr 02/2017 (010)

scyzorykiem w tapie, albo programistq,
usitujgcym ogarnq¢ niemozliwy metlik
iprzela¢ toto na monitor.” Andrzej
przyznaje, ze poczatkowo przestraszy-
ta go ilos¢ biurokracji, z jaka musi upo-
rac sie Zarzad Fundacji, ale... przeciez
to samo zycie, jak wszedzie ©. Dlacze-
go chciatby pomagac? Jak stwierdzit:
JFajnie tak jest méc dotozy¢ te swojq
matq cegietke czegos dobrego, na przy-
ktad zakretkami. Nic trudnego - mata
rzecz, a cieszy. A frajda plywania
w zakretkach jest bezcenna. Kto widziat
dzien otwarty w magazynie w stodole,
ten wie o co chodzi.”

Jeszcze jedna osoba,
ktéra dzisiaj pozna-
cie, to Ilona, krakow-
ska  wolontariuszka
oraz specjalistka ds.
koordynatoréw  re-
gionalnych i punktéw
zbiorki. Mowi, ze
pomaga, bo sprawia jej to frajde. Ukon-
czyta germanistyke. W wolnych chwi-
lach czyta ksigzki, gotuje oraz spotyka
sie ze znajomymi. Jest takze fanka fil-
moéw Woody'ego Allena oraz skokdéw
narciarskich. Chetnie spedza czas nad
woda i przy dobrej lekturze - np. przy
ksigzkach Agaty Christie. Jak sama
moéwi: ,staram sie zZy¢ w zgodzie z so-
bg”. Nie lubi natomiast... kolejek
w supermarketach ©.

Jesli chcielibyscie pozna¢ naszych wo-
lontariuszy osobiScie, zapraszamy na
dni otwarte oraz inne wydarzenia,
w ktérych Fundacja bierze udziat
W kolejnych numerach przedstawimy
natomiast kolejne sylwetkil
|
ALICJA WEDEL-GRZENDA

A autorka tego tek-
stu? Alicja jest po-
godng wolontariusz-
ka, pracujaca jako
naukowiec. Jak wi-
da¢, ma tez talent do
pisania tekstow © E e
Lubi czyta¢ ksigzki, o~ .
plywac i podrézowac, a eksperymenty
kulinarne nie s3 jej straszne!

©2017 — Fundacja Bez Tajemnic
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Dzieje sie...
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Wiosna, lato z zakretkami

Dzien Otwarty 23.04.2017

Kwiecien plecien - w to niedzielne przedpotudnie pogoda
zmieniata sie cyklicznie - $wiecito stonice, zeby zaraz potem
rozpadac sie na chwile, by po kilku minutach storice powréci-
o, a nastepnie... raz nawet poproszyt przez moment $nieg!
Takie dziwne warunki pogodowe jednak nie zniechecilty na-
szych wolontariuszy ani nie odstraszyty gosci.
Pierwszy w tym sezonie Dzien Otwarty odbyt sie i to
w bardzo radosnej atmosferze. Trzeba byto w koncu uprzat-
na¢ magazyn po zimie, bo przez te ostatnie miesigce zrobito
sie do$¢ ciasno :) W magazynie powitata nas bowiem wielka
gbéra workow z zakretkami, jak mozecie zobaczy¢ na zdjeciach
- bardzo Wam za nig dziekujemy! Teraz magazyn juz jest
przygotowany na kolejne zakretkowe worki od Was. ]
MONIKA CICHOCKA

Swieto Rodziny Krakowskiej 21.05.2017

W jedng z majowych niedziel, na bulwarach nad Wista miato
miejsce kolejne juz Swieto Rodziny Krakowskiej. Na wzor
ubiegtych lat, réwniez i teraz Fundacja Bez Tajemnic przygo-
towala stoisko, na ktérym mozna byto dowiedzie¢ sie nieco
wiecej o naszej dziatalno$ci i osobiscie pozna¢ niektérych
wolontariuszy.
Sciezka edukacyjna, prezentujaca cykl przetwarzania zakre-
tek cieszyla sie zainteresowaniem zaréwno najmtodszych,
jak i ich rodzicow. Niektdrzy z zaciekawieniem dopytywali
o szczegOty takiego procesu! Dzieciom ogromng rado$c¢
sprawiata zabawa ,zakretkowym” granulatem. Na stoisku
byty réwniez przygotowane kosze, do ktérych mozna byto
wrzuci¢ uzbierane w domu zakretki. Z rozméw z rodzinami
wynikato, Ze akcja zbierania zakretek jest popularna. W wie-
lu szkotach i przedszkolach istniejg punkty zbiérki, a dziecia-
ki chetnie angazuja sie w zbieranie kolorowych nakretek
z napojow i innych produktéw spozywczych.
Swieto przebiegato w mitej i spokojnej atmosferze. Naszych
wolontariuszy i odwiedzajacych stoisko gosci nie odstraszyt
nawet silny wiatr, wiejacy tego dnia od Wisty. MusieliSmy
tylko dzielnie pilnowaé, aby wicher nie porwat nam tablic
informacyjnych i ulotek. DaliSmy rade! [ ]
ALICJA WEDEL-GRZENDA

Dzien Otwarty 11.07.2017

Letni dzien otwarty byt bardzo spokojny i prawdziwie waka-
cyjny. Z pomoca gosci zapakowaliSmy mnéstwo workéw
zakretek, ktére teraz beda czekac na transport do firmy recy-
lingowej po wakacjach.

Zapraszamy do sledzenia naszych profili na Facebooku! :

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

Bedzie sie dzialo...

Dwa dni otwarte w Krakowie

Tym razem Wasza pomoc przyda sie nam szczeg6lnie: dzieki
Wam przez lato w magazynie uzbierata sie imponujaca ilos¢
zakretek, ktdre teraz nalezy zapakowac do workow i wystaé
transportem do firmy recyklingowej. Musimy zatadowac caty
wielki samochéd transportowy (czyliok 4 tony zakre-

przez zime. Bez Was nam sie to nie uda!

s T TTTTETTTEETTES
Sobota 7 pazdziernika oraz 28 pazdziernika 2017 \
Start: Godzina 11:00
Zakonczenie: Godzina 14:00

GPSN:52°10'26" E: 18°51' 9"
Dojazd autobusami:139; 208; 218; 226; 439; Przystanek
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ZakretKi.info

DRUGIE WCIELENIE ZAKRETKI

Kazdy, na co dzien, ma z nimi do czynie-
nia. Traktowane bez nalezytej uwagi
i Swiadomosci. Gdy spetniq swojq trady-
cyjnq funkcje zostajq wyrzucone. Zazwy-
czaj rozpoczynajg wtedy swojqg ostatniq
podréz. Odarte juz ze swojej uzyteczno-
Sci, nikomu do niczego niepotrzebne -
odpadki bez przysztosci.

Poprzez kubet, zsyp i $mietnik dostaja
sie na miejsce diugowiecznego spo-
czynku. Na wysypisku stajg sie juz tylko
koszmarem ekologéw. Wszak beda tam
zlega¢ nawet 1000 lat. Mate kolorowe
kawatki plastiku. Zakretki od napojéw,
kosmetykdéw i chemii gospodarczej - bo
o nich tu mowa. Zaprojektowane by
chroni¢ stosowane przez nas produkty.
Czy mozna w nie tchna¢ nowe zycie?
Czy ich mizernej egzystencji jesteSmy
w stanie nada¢ nowy sens? W Krakowie
dzialta Fundacja, ktéra to robi. Ktéra
potrafita uczyni¢ z zakretki symbol
i stworzy¢ wspoélnote skoncentrowang
na jednym matym gescie.

W dzisiejszych czasach zakretka nie
musi by¢ juz traktowana jak zwykty
odpad. Jej przydatno$¢ znacznie sie
rozszerza. Dzisiaj $mieci mozna zamie-
ni¢ na pieniadze, a te wykorzysta¢, by
pomé6c  potrzebujacym.  Krakowska
Fundacja Bez Tajemnic prowadzi naj-
wiekszy w Polsce Program Charyta-
tywno-Ekologiczny ,Zakretki.info -
pomagamy nie tylko przyrodzie...".
Program polega na zbidrce zakretek od
napojow, kawy, kosmetykéw, chemii
gospodarczej oraz innego plastiku.
Gléwnie s3 to zakretki, gdyz to wiasnie
z nimi wszyscy spotykamy sie najcze-
Sciej. Warto podkresli¢, ze - zgodnie ze
statutowym celem Fundacji - 100%
Srodkéw uzyskanych ze zbidrki zostaje
wykorzystana na sprzet rehabilitacyjny
dla niepetnosprawnych dzieci. Nikt
w Fundacji nie pobiera wynagrodzenia,
a wszystkie zaangazowane w akcje
osoby dziatajg charytatywnie. Dzieki
dziatalnos$ci Fundacji zyskujemy czyst-
sze Srodowisko naturalne, a potrzebu-
jace dzieci konkretna, tak bardzo im
potrzebng pomoc. Przes$ledzmy teraz
jak Fundacja Bez Tajemnic data zakret-
ce nowe zycie.

1. Pojemnik na zakretki.
Wiele os6b ze tkneto sie juz z faktem

zbierania zakretek. Czesto przyjaciele,
znajomi czy rodzina namawiali nas do
tego. Zbieraj zakretki, to dla niepetno-
sprawnych dzieci - naciskali wierzac, ze
dziatajag w stusznej sprawie. Nie mylili
sie. Od tego matego gestu zaczyna sie
drugie zycie zakretki. Jej nowe, lepsze
wecielenie. Pojemnik na zakretki to jej
pierwsza stacja. Jest ich juz tysigce
wcatej Polsce. Mozna je znalezé
w przedszkolach, szkotach i na uczel-
niach, w miejscach uzyteczno$ci pu-
blicznej, urzedach, zaktadach produk-
cyjnych i ustugowych, w biurach, fa-
brycznych halach no i oczywiscie
w domach i mieszkaniach prywatnych.
Moze by¢ nim wtasciwie kazde naczy-
nie. Przewazajg kartony, stoje i butelki
typu pet.

2. Koordynatorzy Regionalni i Punk-
ty Zbiérki.

Gdy pojemnik jest juz pelny, to ten bar-
dzo lokalny zapas trzeba przenie$¢ na
kolejny szczebel zakretkowej drabiny.
W tym celu, na terenie catej Polski,
rozpoczety dziatalno$¢ Punkty Zbiérki.
Punkty Zbiérki to podmioty, ktére ofi-
cjalnie wspétpracuja z Fundacja Bez
Tajemnic. Przewaznie sg to instytucje,
do ktérych mozemy sie udac¢ z naszym
zapasem surowca wtoérnego, w zwycza-
jowo przyjetych godzinach pracy.
W wielu miejscach Polski dziataja Re-
gionalni Koordynatorzy. Obok ,opieki”
nad powierzonymi zakretkami i organi-
zowaniem dla nich magazynu, zajmujg
sie takze propagowaniem akcji w swo-
im rejonie. Czesto wspotpracuja z lo-
kalnymi wtadzami i stowarzyszeniami.
To wspaniali ludzie, ktérych pasja jest
pomaganie. Oddajac zakretki w Punkcie
Zbidrki lub powierzajac je Regionalne-
mu Koordynatorowi, mozemy miec
pewnos¢, ze uzyskane srodki w 100%
zostang przeznaczone na sprzet rehabi-
litacyjny, i Ze nikt z tytutu zebranego
przez nas plastiku nie weZmie dla siebie
ani grosza. Kontakt do Regionalnych
Koordynatoréw i Punktéw Zbidrki
mozna znalez¢ na stronie internetowej
programu Zakretki.info.

Nr
=)
Q°

3. Logistyka i transporty.

Lokalne magazyny u Koordynatoréw
szybko wypelniajg sie surowcem wtor-
nym. Szczegdlnie widoczne jest to
w okresie letnim, gdy konsumpcja napo-
jow znaczaco ro$nie. Wtedy do akcji
wkraczajg osoby odpowiedzialne w Fun-
dacji za logistyke i transporty. Po zakret-
ki przyjezdzaja firmy recyklingowe
z danego regionu. Nie ma zasadno$ci
ekonomicznej, ani ekologicznej, trans-
portowac plastik przez cala Polske. Od-
bior zakretek zostaje potwierdzony sto-
sownym dokumentem, a okreSlony
ekwiwalent pieniezny trafia na subkonta
podopiecznych Fundacji Bez Tajemnic.

02/2017 (010)

zakretki

pomagamy nie tylko przyrodzie...

4. Firma recyklingowa
Do wspétpracy z Fundacjg wybierane sg

jedynie sprawdzone firmy, ktére oferuja
najwyzsze stawki za kazdy przekazany
kilogram. W tych zaktadach zakretki sa
czyszczone i mielone, a nastepnie zysku-
ja nowe zycie w uzytecznych dla ludzi
przedmiotach np. doniczkach lub topa-
tach do od$niezania. Zamiast zatruwacé
powoli $rodowisko moga znowu nam
stuzy¢.

5. Magazyn gléwny w Krakowie

W rodzinnym miescie Fundacji - Krako-
wie znajduje sie magazyn gtéwny. To tu
gromadzone s3 zakretki z catego regio-
nu. Tutaj tez, podczas dyzuréw petnio-
nych przez wolontariuszy, mozna bezpo-
$rednio oddac¢ zebrane zakretki, a kilka
razy do roku organizowany jest dzien
otwarty. W trakcie dnia otwartego wo-
lontariusze i sympatycy Fundacji segre-
gujg i przepakowujg zebrany plastik,
Swietnie sie przy tym bawigc, a goscie
odwiedzajacy dni otwarte moga zasie-
gna¢ informacji na temat dziatalnosci
organizacji. Dni otwarte pomagajg roz-
budzi¢ ekologiczng $wiadomo$¢ i za-
szczepi¢ w ludziach misje pomagania.

Tak wtasnie, dzieki Fundacji Bez Tajem-
nic, ale przede wszystkim dzieki tysia-
com ludzi o wielkich sercach zakretka
zyskuje nowe zZycie. A nowe zycie za-
kretki to zarazem ogromna korzys¢ dla
natury oraz wiekszy komfort zycia nie-
pelosprawnych dzieciiich rodzin. ®

MICHAL ZUKROWSKI

©2017 — Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu —

Bez Tajemnic



6|]Strona

Zbieramy dla...

Nr 02/2017 (010)

KUBY, KAROLINKI I NATALKI
Naszych nowych Podopiecznych

Jakub Sajdak - P089/11/16,woj. podkarpackie

Kuba urodzit sie w 2008 roku z ciezkg wada serca HLHS.
Wada ta wymagata trzech trudnych operacji na otwar-
tym sercu. Dwie pierwsze zostaty wykonane w szpitalu
w Lodzi. Niestety powiktaniem byt udar mézgu, po kté-
rym Kubu$§ ma niesprawng lewa reke oraz nie chodzi.
Trzecia operacja odbyta sie w Niemczech gdzie dokona-
no ostatecznej korekty wady serduszka. Pomimo swojej

!

niepelnosprawnosci Jakub jest
bardzo radosnym chtopcem.
Obecnie chodzi do szkoly
imarzy o aktywnym wézku,
ktéry pomoégltby mu w swo-
bodnym poruszaniu sie. Kuba
wymaga rowniez systema-
tycznej rehabilitacji oraz wizyt
u specjalistow. Wszystko ra-
zem to ogromne koszty prze-
wyzszajace budzet domowy
rodziny.

Zwracamy sie z prosba o wptaty na subkonto Jakuba

zatozone w Fundacji Bez Tajemnic: 04 1090 2053 0000
0001 1847 3323, w tytule wptaty nalezy podaé¢ numer
Podopiecznego P089/11/16.

Pomoglismy

Natalia Andrzejewska - P090/03/17, woj. wielkopolskie

Natalka urodzita sie jako wcze$niak. Ma wa-
de serca i przykurcze konczyn dolnych, a
takze opdznienie rozwoju psychoruchowego.
Porusza sie przy pomocy balkonika i wyma-
ga sprzetu ortopedycznego takiego jak tuski,
buty ortopedyczne i ortezy. Konieczny jest
takze specjalistyczny wozek inwalidzki.
Wraz ze wzrostem dziewczynka musi prze-
chodzi¢ kolejne operacje kolan. Od dtuzszego
czasu Natalka cierpi réwniez na epilepsje.
Spore koszty generuja rehabilitacja oraz leki,
ktére dziewczynka stale przyjmuje. Natalka
mieszka wraz z mamg na pierwszym pietrze, co oznacza, ze co
dzien musi pokonywac¢ schody. Jest to ogromne utrudnienie
w codziennym funkcjonowaniu. ChcielibySmy poméc mamie Na-
talki w zakupie krzesetka krzywoliniowego, za pomoca ktérego
mozna bedzie tatwo transportowac¢ dziewczynke na pietro
iz powrotem.

Zwracamy sie z prosba o wptaty na subkonto Natalki zatoZzone
w Fundacji Bez Tajemnic: 04 1090 2053 0000 0001 1847 3323,
wtytule wplaty nalezy poda¢ numer Podopieczne-
go P090/03/17.

Pomé6c Natalce mozesz réwniez robigc zakupy na stronie:
https://fanimani.pl/fundacja-bez-tajemnic/KrzesloDlaNatalki/
|

EWA DOMANSKA, KATARZYNA MOSKAL

Dzieki Wam udato sie nam wspdlnie poméc kolejnym naszym Podopiecznym. Jeste$cie wielcy! W koricu bez Was by sie to nie

udato. Oby tak dalej :)

.

I-—Dzie;ki Panstwa pomo-
. cy zostat zakupiony

* znapedem

dla naszej matej Podo-
piecznej rower
recznym
(tzw. handbike) w ce-
nie 5000 z}, ktéry bar-

. dzo cieszy Zuzie. Ro-
* wer umozliwia dziew-
I_ czynce samodzielng

"« rehabilitacje potaczona z zabawa.

Zuzanna Rak .

=* w leczeniu schorzen,

Julia Jedryczko

Dzieki Waszej pomocy udato sie uzbiera¢ kwote 2 997,00 PLN na
rzecz podopiecznej Juli Jedryczko (P013/04/12) na zakup lampy
terapeutycznej do koloroterapii. Dzieki panstwa wsparciu Julka
otrzymata aparat Q.light pomocny w codziennej rehabilitacji.
Lampa stuzy do terapii Swiattem, dzieki ktorej Julka moze sie
wyciszy¢.  Koloroterapia )
: pomaga tez

: ktérymi obcigzona jest
: dziewczynka.
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. Szymon Kowalik . K Karolina Cich %
\ S

Dzigki Waszej pomocy udato sig zakupi¢ dla Szymona fotelik = : Dzigkujemy za Wasza pomoc!!! Dla Karolinki zostaty zaku-

terapeutyczny o wartosci 2 470,00 PLN. Ponizej przekazu- | : pione ORTEZY o wartosci 8 000 PLN, ktére zostaty jej prze-

jemy Wam gorace podziekowania za pomoc i serce, ktore kazane juz w miesigcach wakacyjnych. Przeczytajcie podzie-

okazali$cie, ktére dostaliSmy od rodzicow Szymona. | - kowania dla Was, ktore przyszty na nasze rece.
I W imieniu Karolinki, a przede wszystkim swoim bardzo
. ¢+ dziekuje Fundacji Bez Tajemnic za przekazanie kwoty 4.000
I ztotych na wykonanie specjalistycznych ortez.
. » Podzigkowanie sktadamy wszystkim Wolontariuszom, bo
I dzieki Wam i ogromnemu zaangazowaniu Karolinka otrzy-
mata zamoéwione ortezy, ktére sa jej niezbedne w codziennej
. rehabilitacji.
I Dziekujemy wszystkim Wolontariuszom i ludziom dobre;j
; woli, za to, Ze jestescie i nas po raz kolejny wspieracie.
; Karolinka z mama
Pragniemy BARDZO BARDZ0 PODZIEKOWAC za dofinansowa
nie przy .
zakupie fotelika rehabilitacyjnego, dzieki czemu w chwili I
obecnej
syn moze sie ruszy¢ z t6zka. Fotelik wykorzystywany jest w
domu

ale i takze w szkole, co wida¢ na zdjeciach.
Syn bardzo lubi pracowac przy tym foteliku z nauczycielkq
ale i takze swietnie sie bawi z siostrq.
Dziekuje za otwarte serce i rados¢ naszego synka.”
Kowalik

~

*
*

~ - .

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

©2017 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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Zbieramy na...

FIZJOTERAPIA - LECZENIE NATURA

czyli walczymy z chorobg przez ruch (cz. 1)

Fizjoterapia jako sposéb
rehabilitacji medycznej staje
sie w Polsce coraz bardziej
popularna. Na pewno zau-
wazyliScie, ze w ostatnich
latach powstaje i reklamuje
sie coraz wiecej gabinetéw
fizjoterapeutycznych, a moze
nawet juz z takiego korzysta-
liscie. Mimo to wcigz ta na-
zwa dla wielu z nas stanowi
zagadke czy nawet odstrasza.
Moze pamietacie, Ze niejed-
nokrotnie juz zbieraliSmy
z Wasza pomocg Srodki dla
naszych Podopiecznych na
pomoc wilasnie w takiej

W zdrowym ciele zdrowy
duch

Juz od dziecinstwa styszymy,
ze zeby by¢ zdrowym, trzeba
sie ruszaé¢, a nie tylko sie-
dzie¢ z ksiagzka lub (moze
bardziej adekwatne do dzi-
siejszych  czaséw) przed
komputerem. Nawet w takiej
ludowej madrosci: W zdro-
wym ciele zdrowy duch za-
warta jest wtasnie ta infor-
macja, ze ruch nie tylko moze
zapobiega¢ chorobom, ale tez
je leczy¢. Dlatego kinezyte-
rapia to jest przede wszyst-
kim rehabilitacja ruchowa.

to w ten sposoéb, ze fizjotera-
peuta osobiscie lub za pomo-
ca specjalnych urzadzen
wykonuje ruch jednego sta-
wu w jednej ptaszczyznie.
Wsréd tych  przyrzadéw
znajdziemy zaréwno takie,
ktére pomoga przy rehabili-
tacji konczyn gérnych, jak
i dolnych, czyli réznego ro-
dzaju zawieszki, linki, ele-
menty, ktére nalezy chwycic¢
w roézny sposéb, pochylnie
i schody.

Rozruszajmy sie
W momencie, gdy uprzednio

Nr 02/2017 (010)

opowiadalam  Wam  juz
w numerze 4. Jak sobie moze
przypominacie, sg to kolejne
etapy na drodze od unieru-
chomienia w 16zku lub na
wozku inwalidzkim az do
przywrocenia sprawno$ci.

Dla kazdego
Innymi formami kinezytera-

pii sg ¢wiczenia, ktére naj-
czesciej wcale nie kojarza sie
nam z rehabilitacja, a mia-
nowicie: gimnastyka poran-
na, ¢wiczenia w wodzie, pty-
wanie, jak rowniez ¢wiczenia

Niezwykle istotny jest etap przygotowawczy do ¢wiczen zasadniczych, a mianowicie ocena stanu pacjenta.

postaci. Dlatego warto, aby-
$cie wiedzieli, czym jest
iczym charakteryzuje sie
fizjoterapia, a przede
wszystkim, po co sie ja stosu-
je.

Zdrowotna energia

Zgodnie z definicja ze Stow-
nika Jezyka Polskiego PWN,
fizjoterapia jest to leczenie
polegajace na stymulowaniu
orgazmu bodzZcami fizykal-
nymi, zaré6wno naturalnymi
(np. gimnastyka lecznicza,
kapielami leczniczymi), jak
isztucznie  wytworzonymi
(np. $wiattem lasera). Co to
w praktyce oznacza? Pod
wplywem takiego bodzca
w organizmie (lub jego cze-
$ci) nastepuje okreSlona
reakcja, np. wydzielanie ja-
kich$ substancji, ktére maja
dziatanie lecznicze. Jest to
wiec leczenie (gr. therapeia)
poprzez nature (gr. physis) -
a konkretnie energie w rdz-
nej postaci. Jezeli t energia
jest energia kinetyczna (czyli
ruch), wtedy méwimy o ki-
nezyterapii, jezeli sa to inne
rodzaje energii - wtedy
o fizykoterapii. Dzisiaj sku-
pimy sie na tej pierwsze;j.

Ale nie ogranicza sie tylko do
tego! Niezwykle istotny jest
etap przygotowawczy do
¢wiczen zasadniczych,
amianowicie ocena stanu
pacjenta i opracowanie na tej
podstawie programu ¢wi-
czen specjalnie dla niego,
anastepnie obserwacja re-
zultatbw 1 wprowadzanie
ewentualnych  modyfikacji
lub utrudnien. Dobér zesta-
wu ¢wiczen, jakie i jak maja
by¢ wykonywane, jest Kklu-
czowy, bo przeciez nie kazdej
osobie potrzebne jest rozru-
szanie tego samego stawu
i nie kazdy jest w stanie wy-
kona¢ te (wiczenia samo-
dzielnie. Dlatego niejedno-
krotnie stosuje sie ¢wiczenia
bierne wykonywane nie
przez samego  pacjenta,
aprzez fizjoterapeute - za-
zwyczaj sa to ¢wiczenia u
0sOb sparalizowanych, kto-
rzy (jeszcze) sami nie s3
w stanie porusza¢ danym
stawem. Maja na celu gtéow-
nie zapobieganie lub mini-
malizowanie ewentualnych
przykurczéw lub niepozada-
nych zmian w stawach spo-
wodowanych brakiem ruchu
lub urazami mie$ni. Wyglada

unieruchomiony staw zostat
juz ,rozruszany” w trakcie
szeregu (wiczen przez tera-
peute i powoli dazy sie do
ponownego uruchomienia tej
konczyny, przeprowadza sie
tzw.  ¢wiczenia  czynno-
bierne. Doktadnie tak, jak
pokazuje ich nazwa - tgcza
naprzemienne ¢wiczenia
bierne, czyli te wykonywane
na danym stawie przez fizjo-
terapeute, z czynnym rozluz-
nianiem miesni przez same-
go pacjenta. Natomiast gdy
pacjent moze juz samodziel-
nie wykonywac¢ dane ruchy,
przechodzi sie do (¢wiczen
czynnych. Poczatkowo
w malym zakresie i nateze-
niu, a w dalszej kolejnosci ich
intensywnos$¢ jest zwieksza-
na, czas trwania ¢wiczen
wydtuzany. Dodatkowo moz-
liwe jest wykorzystanie ¢wi-
czen izometrycznych, w kto-
rych nie wystepuje ruch,
ajedynie (az?) napiecie mie-
$ni. Po co sie to robi? Zeby
zapobiec ich zanikom, co jest
niezwykle istotne u osoby
unieruchomionej. Do ¢wi-
czen w ramach Kinezyterapii
zalicza sie tez pionizacje
i nauke chodzenia, o ktorych

ogélnokondycyjne. Ich celem
nie jest powro6t do porusza-
nia sie, a zwiekszenie kondy-
cji z naciskiem na uktad od-
dechowy i uktad krazenia.
Takie ¢wiczenia zapewne
niejednokrotnie zdarzyto sie
Wam wykonywaé. Przypo-
mnijcie wiec sobie, jak wpty-
nelty one na Wasza wydol-
nosé, jaka przyniosty Wam
satysfakcje i jakie byly ich
rezultaty. Nic wiec dziwnego,
Ze s one tak potrzebne tez
dla os6b chorych.

|
MONIKA CICHOCKA

Na podstawie:

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

[zrédto: www.zdrowie.gazeta.pl]

©2017 — Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu —

Bez Tajemnic



9|Strona

Nr 02/2017 (010)

Eko-ciekawostki

NATURALNY PLASTIK - CZYLI CIEKAWOSTKI EKO

Jak sie okazuje plastik, ktory dzisiaj spotykamy w kaz-
dej dziedzinie naszego zycia, moze by¢ ekologiczny. Obec-
nie produkcja tworzyw sztucznych opiera sie na ropie naf-
towej. Problem z utylizacja oraz Zrédto pochodzenia poli-
merdw, czyli podstawowego budulca tworzyw sztucznych,
wymusito potrzebe opracowania technologii bardziej przy-
jaznych $rodowisku. Do produkcji polimeré6w mozna wy-
korzysta¢ surowce odnawialne. Dobrym przyktadem s3
Stany Zjednoczone, gdzie plastik masowo produkuje sie
z kukurydzy.

Wielu naukowcéw na catym $wiecie pracuje nad opra-
cowaniem biodegradowalnych polimeréw. Prowadzone sg
w tym celu rdézne projekty. Jednym z nich jest projekt

Fundacja na wesoto

Przylej nam! ;)

ANIMPOL. Gtéwnym zalozeniem jest wykorzystanie do produk-
cji plastiku odpadéw pochodzacych z rzeZni i zaktadow utyliza-
cji zwierzat. Takze polscy naukowcy, w ramach projektu BIO-
POL, chca przyczynié sie do opracowania technologii opartej na
surowcach odnawialnych.

»Ekologiczne polimery” mozna wykorzysta¢ do produkcji
opakowan, torebek czy tez bardziej trwatych produktéow. Cie-
kawym przyktadem sg panele wykorzystywane do pokrywania
elewacji budynkéw. Ich rozktad nastepowatby dopiero po za-
pewnieniu odpowiednich warunkdédw, niewystepujacych podczas
normalnego uzytkowania.

|
DAMIAN ANCZURA

RLTE

Chcesz poméc, ale brak Ci
czasu albo sit? Mozesz przela¢ nam

ddd
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dowolng sume! W naszej organiza-
cji mozesz sam zdecydowad, na jaki

imer rachunku
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cel przeznaczymy $rodki. Na stro-
nie internetowej Fundacji podane

P - pols

W |

PIL N

wota

sg numery subkont podopiecznych.
Gdy wpiszesz w tytule przelewu

8

nnnnnnnnn

)3

numer subkonta, $rodki trafig bez-
posrednio do tego konkretnego

numer konta zleceniodawcy (przelew) lub nazwa zleceniodawcy

podopiecznego. Jezeli wpiszesz
,darowizna na cele statutowe” lub

Odcinek dla Wplacajacego

numer konta zleceniodawcy (przelew) lub nazwa zleceniodawcy cd.

- wptata gotéwkowa

*W

tytut wplaty (zazna

$rodki przeznaczymy na realizacje
celow statutowych.

Pamietaj! W naszej organiza-

‘ pozostawisz pole tytulu puste,
‘ 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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