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Pierwsze nieoficjalne pod- Kim s3 nowi Wolontariusze?
sumowanie minionego roku
specjalnie dla Was! Czy byt Wydaje Wam sie, ze aby dziata¢ w Fundacji
udany? Sami ocencie! trzeba mie¢ mnoéstwo wolnego czasu? Nie da sie
pogodzi¢ obowigzkéw wolontariusza z zyciem
Fundacja Bez Tajemnic w 2014 prywatnym, nauka lub pracg zawodow3a? Poka-
roku w liczbach to: 30 nowych zemy Wam, ze tak nie jest! Nasi nowi Wolonta-
wolontariuszy, 10 nowych koor- riusze opowiedzieli o sobie. Kim s3 i czym sie

dynatoréw regionalnych, o 49
wiecej punktéw zbioérki, 14 kolej-
nych podopiecznych, dziesiatki
transportéw, miliony zebranych Str.4
zakretek i setki usmiechéw, ktére
goscily na buziach naszych Pod-
opiecznych, gdy z Wasza pomoca
mogliSmy sfinansowa¢ dla nich
sprzet rehabilitacyjny! Rok 2014
to tez catkiem nowy program
(obok flagowego ,Zakretki.info”)
i nowy biuletyn informacyjny. Co
jeszcze? Przeczytajcie!

zajmuja na co dzien? Co spowodowato, Ze zde-
cydowali sie do nas przytaczyc¢?
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W zdrowym natogu

Czerwien na talerzu zadba o nasze
serca, a pomaranczowa tarcza diete-
tyczna zapewni ochrone przed no-
wotworami, do tego mieszanka fiole-
towego zestawu warzyw mtodoSci.
Przepis na samo zdrowie!
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Przeslij ten biuletyn dalej!
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pocmagamy nie tylko przyrodzie. ..
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Wszechobecna magia Swiat...

Czujecie juz magie Swigt? Wszystko 1éni czystoécia, ciasta upieczone,
a choinka udekorowana? Rodzina w komplecie, a przygotowania do Swiat
zakonczone i macie wreszcie chwile czasu dla siebie? Nawet jezeli wciaz po-
zostato co$ do zrobienia, tez nalezy sie Wam chwila przerwy i oderwania od
LSwigtecznego szalenstwa”! Znajdzcie zatem kilka minut i wykorzystajcie ten
czas na relaks i zapoznanie sie z trzecim numerem Po Prostu! Bez Tajemnic!
ZAPRASZAMY DO LEKTURY :)
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Nigdy nie jestesmy tak biedni, aby nie stac¢
nas byto na udzielenie pomocy bliZniemu.

~ Mikotaj Gogol ~

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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Mate podsumowanie roku

Monika Cichocka, Krakow

Przed Wami
juz trzeci nu-
mer magazy-
nu Po Prostu!
Bez Tajemnic.
Jak widzicie,

staramy  sie
oL ‘ ulepsza¢ ten
atid biuletyn, wy-

korzystujac doswiadczenie zdo-
byte podczas pracy nad po-
przednimi numerami. Ioczy-
wiscie Wasze krytyczne uwagi,

za ktére gorgco i szczerze
dziekujemy - s3a zawsze
bardzo pomocne. Gdy zasie-
dliSmy do napisania i ztoze-
nia pierwszego numeru,
okazatlo sie, ze zadne z Nas
nie ma odpowiedniego do-
$Swiadczenia (o dziennikar-
skim wyksztatceniu juz nie
moéwiac!), przez co pierwszy
numer wyszedl mato profe-
sjonalnie. Ale z nami i z ma-
gazynem jest jak z dziec-
kiem, ktdre sie rozwija Kie-
rowane przez rodzicow.

U nas role opiekunéw pet-
nicie wtasnie Wy, dzielac
sie swoimi spostrzezeniami
na temat wygladu biulety-
nu i zamieszczanych w nim
tres$ci. Oby tak dalej - li-
czymy na kolejne Wasze
komentarze!

Zbliza sie okres Swig-
teczny - okazja na odpo-
czynek i spedzenie czasu
zrodzing. Moze wlasnie
teraz, gdy po bozonarodze-
niowym obiedzie usigdzie-
cie wygodnie w fotelu przy

Nr 03/2014 (003)

choince, przeczytacie ,Po
Prostu!” i przyjda Wam do
glowy kolejne sugestie?

A tymczasem, w imieniu
catego Zespotu Redakcyjne-
go, sktadam Wam najser-
deczniejsze Zyczenia zdro-
wych Swiagt Bozego Naro-
dzenia spedzonych w gronie

najblizszych w radosnej
atmosferze! oraz Nowego
Roku pelnego mnéstwa

sukcesow w kazdej dziedzi-
nie Waszego zycia.
|

Najlepsze zyczenia Swigteczne!

Z okazji nadchodzacych Swigt Bozego Narodzenia chcielibyémy ztozy¢ Wam naj-
serdeczniejsze zyczenia pogody ducha, usmiechu, radosci na co dzien oraz spetnienia
wszystkich nawet najskrytszych marzen i plandw na Nowy Rok. Niech przez caty ten ma-
giczny, $wigteczny czas towarzyszy Wam ciepta, rodzinna i petna mitosci atmosfera,
ktdra na dtugo nataduje Was pozytywng energia.

Dziekujemy Wam za bezinteresowng prace, wysitek, pomoc i wsparcie dla Naszej
organizacji, ktéra przynosi tak wspaniate efekty.

Wierzymy, ze wspdélnymi sitami pokazemy jeszcze nie jeden raz, ze warto, bo
tworzac Fundacje Bez Tajemnic i program ,Zakretki.info — Pomagamy nie tylko przyro-
dzie...” wcigz mozemy osiggaé wiecej i pomagac tak wielu Podopiecznym.

Mamy nadzieje, ze w Waszych sercach nigdy nie zabraknie checi i motywacji do
dalszego dziatania.

W imieniu Zarzadu i Rady Fundacji,
Prezes Michat Zukrowski

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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Dzialo sie...
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Swigteczne zebranie wolontariuszy

Fundacja krok po kroku...

LUKASZ PULA

Dnia 18 grudnia odbyto sie $wigteczne zebranie wolontariuszy Fundacji Bez
Tajemnic. Mimo boZonarodzeniowej atmosfery najpierw troche wspdlnie po-
pracowali$my. Gtéwnym tematem spotkania byto wstepne podsumowanie na-
szej dziatalnosci w roku 2014. Tradycyjnie jak co miesigc, oméwiliSmy tez bie-
z3ce sprawy i nowe pomysty zwiagzane z dziatalno$cig Fundaciji.

Nastepnie, po czesci formalnej nastagpita czeS¢ mniej oficjalna, czyli zyczenia
i wspoélnie przygotowany poczestunek. Byty wtasnej roboty pierniczki i ciasta,
a zeby tradycji $wiatecznej stato sie za do$¢ nie obyto sie tez bez barszczu i ka-
pusniaczkéw. Jednym stowem byto bardzo mito, ciepto i sympatycznie. Byta to
doskonata okazja dla nowych wolontariuszy, aby lepiej sie poznac i zintegrowac.
Przez caly czas oczywiscie pamietaliSmy o pozostatych wolontariuszach z in-
nych miast, ktérzy nie mogli by¢ z nami. [ ]

Zebrania wolontariuszy

Jak w kazdej powaznej firmie, takze i u nas Prezes zwotuje zebrania, aby oméwic biezace sprawy

W kazdy trzeci czwartek miesigca,
wolontariusze Fundacji spotykaja sie na
zebraniu. Zebraniom przewodniczy
Prezes Fundacji Michal Zukrowski. Jaki
jest cel tych zebran? Omawiamy na nich
biezace sprawy Fundacji. Jest to takze
$wietna okazja dla nowych Wolontariu-
szy, aby poznali sie z osobami, ktére juz
jaki$ czas dziataja w Fundacji.

Istotnym elementem jest planowa-
nie pracy na najblizszy miesigc. To wta-
$nie na tych zebraniach ustala sie
wspdlnie takie kwestie, jak termin ko-
lejnego Dnia Otwartego czy organizacja
eventu. Wspélnie mozna ustali¢ zakres
pracy na najblizszy czas i podzieli¢ sie
obowigzkami, a takze nowymi pomy-
stami czy omoéwi¢ problemy. Kazdy
moze zglosic¢ sie do tego, co go zaintere-
suje: czy to pomoc przy prowadzeniu
strony internetowej Fundacji, czy pisa-
nie kolejnych artykutéw do magazynu,
czy organizacja Sciezki edukacyjnej
wjednej z wielu galerii handlowych
w mie$cie, koordynowanie nowego
programu... Wolontariusze maja okazje
dowiedzie¢ sie tez czego$ o nowych
Podopiecznych. Takie comiesieczne
spotkania sprzyjaja nawigzaniu wspot-
pracy pomiedzy  Wolontariuszami

i pozwalajg lepiej sie pozna¢. Wymie-
niamy sie opiniami na wazne dla Funda-
cji tematy, a dyskusje czesto sprzyjaja
powstawaniu nowych idei, dotyczacych

w bardzo sympatycznej atmosferze.
Stuchamy sie nawzajem, dzielimy
przemys$leniami i wspodlnie dazymy do
tego, aby Fundacja sie rozwijata -

naszej dziatalno$ci. Niekiedy mamy a wszystko po to, aby na twarzach ko-
prawdziwa burze mézgéw! Kazdy moze lejnych Podopiecznych zagoS$cit
sie wypowiedzie¢, zgtosi¢ swo6j pomyst, usmiech ©. |
zaproponowac zmiany. A wszystko to ALICJA WEDEL

Chcesz zosta¢ Wolontariuszem? Napisz:

kontakt@zakretki.info

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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Kim jest wolontariusz?

Poznajmy naszych nowych wolontariuszy

Do naszej Fundacji wciaz
dotgczaja nowi Wolontariu-
sze. Kim sg i czym sie zajmu-
ja na co dzien? Co spowodo-
wato, ze zdecydowali sie do
nas przytaczy¢? Jak i dlacze-
go chcieliby pomagac?

Paulina zostata koordy-
natorem nowego projektu
LSport bez Tajemnic”. Okre-
$la siebie jako osobe dobrze
zorganizowang i kreatywna.
Jak sama moéwi, ,Czesto
mam pomysty, ktore nie
dajq sie wpisa¢ w kanony
racjonalnosci”. Paulina jest
otwarta na nowe wyzwania.
Na pytanie, dlaczego poma-
ga, odpowiada: ,Bo warto!
Kto zyje dla siebie, nie zZyje
wcale!”. Jak na koordynatora
sportowego projektu przy-
stato, Paulina kocha sport,
aw szczego6lnosci siatkowke,
bieganie oraz squasha. W
przysztym roku planuje zor-
ganizowac pierwszy Charyta-
tywny Bieg Bez Tajemnic. Juz
teraz zaprasza wszystkich
chetnych do udziatu!

Nasza kolejna wolonta-
riuszka, Marzena, jest stu-
dentka zarzadzania w sekto-
rze publicznym ipozarza-
dowym. W wolnych chwilach
uwielbia  czyta¢  ksiazki
i prowadzi¢ dtugie rozmowy.
Marzena zainteresowata sie
nasza dziatalno$cia dzieki
ogloszeniu w internecie. Dla-
czego zdecydowata sie dota-
czy¢ do Fundacji? ,Mysle, ze
praca z ludzmi i dla ludzi
daje mi radosé, po prostu” -
mowi. Przyznaje tez, Ze nie
zaluje decyzji o przylaczeniu
sie do wolontariatu i zacheca
do tego innych: ,Jesli jeszcze
sie wahacie lub nie jestescie
pewni czy wstgpi¢ w nasze
szeregi, to gorqco zachecam
do powiedzenia ,tak” wo-
lontariatowi w Fundacji Bez
Tajemnic - zrébmy razem
cos dobrego! ;)"

Adam na co dzien pracu-
je, a takze uczy sie w szkole
masazu. Interesuje sie zdro-
wiem i zdrowym stylem zy-
cia, psychologia i réznymi
dziedzinami, zwigzanymi
zmedycyna. Lubi réwniez
czyta¢ ksigzki, co nieraz po-
trafi oderwac go z rzeczywi-
stosci na dtuuugie godziny...
O Fundacji dowiedziat sie,

szukajac pracy. Jak sam mo-
wi: ,Faktem jest, ze ludzie
razem sq w stanie wiecej
zrobi¢, niz oddzielnie”.
Adam planuje wspoétpraco-
wac z Mileng przy programie
+W zdrowym natogu”. Jego
zainteresowania i wiedza
ztej dziedziny na pewno
sprawig, ze wniesie duzo
nowego do Fundacji! Jak
przyznaje, chciatby zacheci¢
tez kolejne osoby do zaanga-
Zowania sie w nasza dziatal-
nos¢.

Andrzej jest w naszej
Fundacji juz nieco ponad p6t
roku. Studiuje na AGH i pra-
cuje. Sam o sobie méwi: ,,Na
co dzien jestem inzynierem
ze scyzorykiem w lapie,
albo programistq, usitujq-
cym ogarngé niemozliwy
metlik i przela¢ toto na
monitor. Codziennie tez, jak
tylko warunki pozwalajq,
okrgzam powoli kule ziem-
skq na bicyklu.” W dziatal-
no$¢ w Fundacji wciggneta
go dziewczyna (nawiasem
moéwigc, autorka tego artyku-
tu - w ten sposéb zaczeliSmy
razem dziala¢ w wolonta-
riacie). Andrzej przyznaje, Ze
poczatkowo przestraszyta go
ilos¢ biurokracji, z jaka musi-

upora¢ sie Zarzad Fundaciji,
ale... przeciez to samo zycie,
jak wszedzie ©. Dlaczego
chciatby  pomagac¢?  Jak
stwierdzit: ,Fajnie tak jest
moc dotozyé te swojqg matq
cegietke czegos dobrego, na
przyktad zakretkami. Nic
trudnego - mata rzecz, a
cieszy. A frajda ptywania w
zakretkach jest bezcenna.
Kto widziat dzien otwarty w
magazynie w stodole, ten
wie o co chodzi.” Przysta-

pienia do  wolontariatu
oczywiscie nie zatuje, bo jak
mowi, ,pomoc innym to

bezcenna wartos¢”.

A moze Wy tez chcieliby-
$cie do nas dotaczy¢ i poznac
lepiej Pauline, Marzene,
Adama, Andrzeja oraz pozo-
statych Wolontariuszy?
W kolejnych numerach pla-
nujemy przedstawi¢ Wam
kolejne sylwetki. Wszyscy
razem pracujemy dla na-
szych Podopiecznych, wspie-
rajac sie, uzupetniajac,
awszystko to w sympatyk-
cznej atmosferze, przy duzej
ilosci u$miechu i radosci
Z pomagania. Zapraszamy!

]
ALICJA WEDEL

Tak dziataja Koordynatorzy Regionalni!

Pewnie juz wiekszos¢ z Was natkneta sie na profile Facebo-
okowe koordynatoréw regionalnych. W sumie ponad 15 koor-
dynatorow prowadzi taki profil m.in. z Poznania, Kosciana,
Malborka, Putaw, Dziatdowa, Bochni. Pokazujq tam jak u nich
rozpowszechniany jest program Fundacji Bez Tajemnic- Za-
kretki.info- pomagamy nie tylko przyrodzie... Zachecamy pozo-
statych koordynatoréw do stworzenia swojego pozytywnie

zakreconego fanpaga.

|
LUKASZ PULA

zakretkl.infc
na Gora / Lubus

Chcesz zostac¢ Koordynatorem Regionalnym w swojej miejscowosci? Napisz:

ilona@zakretki.info

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic
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Zbieramy dla...

Nr 03/2014 (003)

Karoliny Trembeckiej z woj. dolnoslgskiego

Karolina to nasza nowa Podopieczna

1
Klaudia choruje na dzieciece porazenie mo6zgo- :
we ma przykurcze mieé$ni oraz wade wzroku. |
W listopadzie 2013 roku przeszta zabieg Fibro- !
tomii metoda Ulzibata (polega ona na przecieciu ,
|
1
1
1
1
1
1

Mozesz pomdc wptacajgc dowolng sume na
pokrycie kosztéw rehabilitacji i turnuséw
rehabilitacyjnych dla Klaudii. Wptat mozna
dokonywa¢ na nr rachunku bankowego:

wtdékna miesniowego w celu zmniejszenia przy-
kurczéw oraz dolegliwosci bélowych). Aby nie
dopusci¢ do regresu nabytych umiejetnosci
Klaudia potrzebuje regularnej rehabilitacji oraz

04 1090 2053 0000 0001 1847 3323
w tytule wptaty podajac numer subkonta:

P074/10/14

uczestnictwa w turnusach rehabilitacyjnych.

Rehabilitacja, czyli lepsze zycie dla AgnieszKi
NASZA PODOPIECZNA

Pierwsze pot godziny pobytu Agnieszki na $wiecie
zawazylo na calym jej pdzniejszym zyciu. Urodzita sie w
1973 1., jej tetno i oddech byly niewyczuwalne (stan zamar-
twicy okotoporodowej), czego skutkiem jest porazenie mo-
zgowe czterokoniczynowe. Od poczatku mama Agnieszki,
Elzbieta, walczyta o poprawe zdrowia cérki, Agnieszka zosta-
ta poddana konsultacjom specjalistycznym, a nastepnie in-
tensywnej rehabilitacji. Postepy w rehabilitacji Agnieszki,
woéwczas Kilkuletniej dziewczynki, przerwalo zapalenie
oskrzeli, ktére pozostawito trwaty $lad na jej zdrowiu w po-
staci astmy oskrzelowej. Pani ElZzbieta nie data jednak za
wygrang. W ciggu kolejnych kilkunastu lat wysytata cérke na
kolejne turnusy rehabilitacyjne, ktére stopniowo poprawiaty
jej kondycje.

Agnieszka ma dzi$ 41 lat. Ze zdje¢ spoglada na nas
pemla ciepta, uSmiechnieta kobieta. Pani Elzbieta méwi, ze
corka jest madra, spokojng i radosng osoba. Niestety,
Agnieszka ma problemy z poruszaniem sie: nie chodzi i stabo
wtlada rekami. Jej mama dodaje, ze cérka ma tez czasem
problemy z wyrazeniem tego, co chce powiedzie¢, i ze bardzo
ja to denerwuje. Co lubi Agnieszka? Przede wszystkim kocha
zwierzeta i przyrode. Marzy o domu z ogrédkiem, w ktérym
bariery architektoniczne nie przeszkodza jej przebywaé na
Swiezym powietrzu. Przepada rowniez za stuchaniem muzyki
i ogladaniem filméw. Najblizsze jej sercu sa filmy o tematyce
przyrodniczej, a najbardziej fascynuje ja przedstawiany na
nich podwodny $wiat. Moze dlatego wtasnie Agnieszka lubi
zajecia rehabilitacyjne na basenie. Basen jest dla niej na-
miastka duzej wody, a dodatkowo ¢wiczenia w wodzie rewe-
lacyjnie poprawiaja jej kondycje.

Ostatnio jednak Agnieszka usmiecha sie rzadziej. Jej
wola walki z choroba i pracy nad sobg zostata ostabiona. Dwa
lata temu przeszta usuniecie dwdch ztosliwych guzéw, ktére
ulokowaty sie w okolicach $rédbrzusza i nosa. Obecnie jest
pod stalg kontrolg onkologiczng. Do jej licznych schorzen
doszedt takze refluks zotadka i depresja, wymagajace konsul-
tacji gastrologicznych i psychologicznych, a takze kolejnych
lekéw. Leczenie wymaga sporych srodkéw finansowych.

Najblizsza osoba dla Agnieszki jest jej mama. Pani
Elzbieta jest przy cdérce 24 godziny na dobe. Od 25 lat jest jej

jedynym opiekunem. Kiedys$
w opiece nad corka wspierat
ja maz, jednak zmart mtodo,
w wieku 37 lat. Pani Elzbieta
ma problemy z kregostupem
oraz ze stawami kolanowymi
utrudniajace opieke nad cor-
ka, takze wymagajace opieki
lekarskiej i lekow. Ostatnio
podnoszac coérke doznata
powaznej kontuzji kolana.
Jestem coraz stabsza- moéwi
pani Elzbieta. Chciatabym, ;

zeby mojej corce lepiej sie zyto, Zzeby mogta sie rehabilitowac
i mie¢ kontakt z innymi ludzmi. Agnieszka dodaje od siebie, ze
bardzo chciatby méc uczestniczy¢ w zajeciach na basenie.

Konieczna jest kontynuacja rehabilitacji Agnieszki.
Obecnie w hierarchii wydatkéw pani Elzbiety priorytetem sa
pienigdze na niezbedne leki i wizyty w poradniach lekar-
skich. Specjalistyczna rehabilitacja cérki jest luksusem, na
ktéry nie moga sobie pozwoli¢. Tymczasem wyjazd w nowe
miejsce dostarczyltby nowych bodzcow stymulujacych
Agnieszke, wniéstby pewna odmiane i rado$¢ do jej zycia.
Podczas turnuséw rehabilitacyjnych Agnieszka wychodzi
z izolacji, spotyka nowych ludzi, ale przede wszystkim poko-
nuje swoje stabosci i wzmacnia swéj organizm.

Rehabilitacja jest niezbedna, aby nie zaprzepasci¢
wielu lat intensywnej pracy Agnieszki i jej mamy. To jedyna
szansa na poprawienie jej kondycji fizycznej, ale takze na
przepedzenie depres;ji.

W imieniu Agnieszki i jej mamy prosimy Panstwa
opomoc w oplaceniu turnusu rehabilitacyjnego, ktéry
w mozliwym stopniu usamodzielni i usprawni Agnieszke.
Moga Panstwo wnie$¢ w ich zycie nadzieje, ze bedzie lepie;.

Pienigdze mozna wptaca¢ na konto Fundacji Bez Ta-
jemnic: 04 1090 2053 0000 0001 1847 3323 z dopiskiem
P028/09/12 Agnieszka Skrzypczak.

|
KATARZYNA MOSKAL
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Zbieramy na...
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ZNOWU CIESZE SIE ZYCIEM - czyli o rehabilitacji

stow kilka

W  poprzednich numerach

przyblizyliSmy sobie pro-
blematyke zZwigzang
z zakupem woézkéw inwa-

lidzkich oraz sprzetu nie-
zbednego podczas nauki
chodu. Urzadzen z tych
dwoch grup najczesciej po-
trzebuja nasi Podopieczni.
Jednak nieraz  zbieramy
wspdlnie zakretki tez na inne
cele, aby poméc Podopiecz-
nym borykajacym sie z in-
nymi problemami. Pamieta-
cie m.in. Kamila, Karoline,
Igora, Joasie, Kube i Domini-
ka? Dlatego kolejnym tema-
tem, ktory chciatabym poru-
szy¢ jest szeroko rozumiane
pojecie rehabilitacji.

Wszedzie obecna lacina
(ale nie podwérkowa!)
Stowo rehabilitacja zostato
wprowadzone pod Kkoniec
[ wojny $wiatowej w Nowym
Jorku i powstato w wyniku
ztaczenia - jak to czesto by-
wa - dwoch stow tacinskich:
powszechnie  stosowanego
przedrostka re oznaczajjce-
go przywrdcenie, ponowie-
nie (tak jak np. rekonstruk-
cja, reelekcja) oraz habilitas
znaczacego sprawno$¢. Re-
habilitacja jest zatem proce-
sem przywracajagcym spraw-
nos¢, ale czy tylko?

Wojna przyczynila sie do
rozwoju rehabilitacji?

Nie bez powodu wspomnia-
tam, kiedy wprowadzone
zostalo pojecie rehabilitacji.
Wojna, obok (a moze wtasnie
o zgrozo: dzieki) ogromu
bolu, zniszczen i tragedii,
ktére ze sobg niesie, ma
rowniez pozytywny wpltyw
na spoteczenstwo. Brzmi
absurdalnie? A kiedy w XX

wieku nastapil najwiekszy
rozwoj techniki i nauki? Wta-
$nie podczas wojen, kiedy to
walczace ze soba kraje dazy-
ty do pokonania przeciwnika
poprzez  wyprodukowanie
iuzycie bardziej doskonate-
go sprzetu w ramach wysci-
gu zbrojen. Ale nie tylko
militaria i technika rozkwitty
w tym czasie. Mnogo$¢ ran-
nych oséb i wybuchajace
epidemie choréb ,wymusity”
na lekarzach ciezsza prace
i,jak mozecie sie domyslac,
rozwéj medycyny. Liczeb-
nos$¢ inwalidow wojennych
doprowadzita do konieczno-
$ci wymyslania skuteczniej-
szych sposobéw leczenia.
W pewnym momencie uzna-
no nawet, ze rehabilitacja -
po rozpoznaniu i leczeniu
zasadniczym - jest integralna
czeScia procesu leczenia.
Aktualnie pobudki do dal-
szych prac nad metodami
rehabilitacji s3 na szczescie
pokojowe: wzrost urazowo-
$ci spowodowanej motory-
zacja i fascynacja sportami
ekstremalnymi. Gtownym
impulsem jest jednak rozwi-
nieta potrzeba (i che¢) dba-
nia o jako$¢ zycia osob nie-
pelnosprawnych.

Rehabilitacja to nie tylko
ponowne ruszanie noga

Wielu osobom, ktére nigdy
nie spotkaly sie osobiscie
Z procesem rehabilitacji,
wydaje sie, ze jedynym celem
tego procesu jest po prostu
przywrocenie  sprawnosci
osobom niepelnosprawnym,
w czym pomaga rehabilitant
w szpitalu lub przychodni.
Zgadzam sie w petni, Ze jest
to gtéwny cel, ale nie jest on
jedyny. Rehabilitacja jest

ztozonym procesem, skupia
sie nie tylko na fizycznosci
cztowieka, ale tez na spo-
tecznym aspekcie jego Zycia.
Aby osoba niepelnosprawna
nie tylko byla samodzielna
ruchowo w mozliwie naj-
wiekszym stopniu, lecz row-
niez, aby czuta sie bezpiecz-
na, pozyteczna, zadowolona
z zycia. Niezwykle istotne
jest bowiem zaakceptowanie
przez osobe niepetnospraw-
ng samego siebie w nowej
sytuacji zyciowej, a jest to
nieraz trudne i wymaga po-
mocy psychologéw. Dodat-
kowo istotne jest zapobiega-
nie powstawaniu kolejnych
utomnos$ci i nawrotom tych
poddawanych rehabilitacji.
Kolejnym celem jest wytwa-
rzanie tzw. mechanizméw

kompensacyjnych, czyli
zdolno$ci organizmu na za-
stepowanie utraconych
funkcji chorego narzadu
poprzez narzad zdrowy.
Przyktad? Nauka pisania
stopa.

Jeden raz iz glowy

To nie zadziata! Aby rehabili-
tacja byla skuteczna, musi
by¢ prowadzona bez przerw
przez dtuzszy czas, az do
zakonczenia zaplanowanego
procesu. Jezeli kto§ ma np.
codziennie ¢éwiczy¢ noge po
dtugotrwalym  unierucho-
mieniu, nie moze sobie zro-
bi¢ tygodniowej przerwy, bo
wtedy rezultat rehabilitacji
bedzie gorszy niz spodzie-
wany i moze sie okazaé, ze
dotychczasowy wysitek (tak,
to jest duzy wysitek!) po-
szedt na marne. To troche
tak jak z dietg: chce schudna¢
i trzymam diete - zobacze
efekty, jednak gdy zrobie

sobie ,dzien obzarstwa”,
dotychczasowe ,zmagania”
z wlasnym apetytem pdjda
na marne. Lepszych efektéw
rehabilitacji spodziewac sie
mozna réwniez, gdy proces
ten jest rozpoczety wczesnie
(juz nawet na etapie leczenia
zasadniczego) i prowadzony
jest przez odpowiedni zespot
specjalistéw z réznych dzie-
dzin.
Rehabilitacja nie jest zatem
takim prostym zagadnie-
niem, jak mogtoby sie wyda-
wacé. Nie dos¢, ze obejmuje
szeroki zakres aspektéw
(ruchowos$é, psychika, za-
chowanie spoteczne), ale tez
wymaga wspotpracy inter-
dyscyplinarnego zespotu
lekarzy, pielegniarek, psy-
chologéw, fizjoterapeutdw,
logopedéw i wielu innych
0os6b.  OczywiScie proces
rehabilitacji (a zatem i pro-
wadzacy go specjalisci) rézni
sie u poszczegdlnych osob
w zaleznosci od ich konkret-
nego przypadku. Po co bo-
wiem rehabilitowaé np. rece
u osoby po amputacji nogi?
|
MONIKA CICHOCKA

Na podstawie:
1. Kiwerski ], Rehabilitacja

medyczna, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warsza-
wa 2007

2.  Kromka-Szydek M., tagan
S, Podstawy rehabilitacji
i zaopatrzenia ortotyczne-
go, Politechnika Krakow-
ska, Krakow 2010

3. Karwat LD. Skwarcz A.,
Rehabilitacja medyczna -
jej cele, zatoZenia i znacze-
nie praktyczne, Postepy
Nauk Medycznych 3/2000,
5. 61-69
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W ZDROWYM NALOGU...

Jedz kolorowo(cz. 2)

Tryskajmy zdrowiem!

Niewazne, jaka pogode mamy za oknem
i Ze wokét pelno zakatarzonych noséw,
aw pracy L4 to norma.

Uhu ha uhuu ha nasza zima...przyszia :)
W tym roku to jesien byta bardzo ta-
skawa i zagoscita na dtuzej, no ale ma-
my juz za soba pierwsze biate widoki za
oknem :)

Okres jesienno-zimowy jest okresem,
kiedy powinni§my dba¢ bardziej o od-
porno$¢ naszego organizmu, wygrze-
wac¢ go - odpowiednio sie posilajac,
by$my mieli z czego czerpac energie.
Zblizaja sie $wieta - atmosfera rodzin-
na, ciepta... nasze serca pataja szczegoél-
nie mitoscig, cho¢ zycze, by bylo tak
kazdego dnia, bez wzgledu na okolicz-
nosci ;) Zadbajmy wiec o nie, przygo-
towujgc positki wzbogacone czerwie-
nig. Niech wptywa ona pozytywnie na
serducha, zar6wno nasze, jak i naszych
bliskich. Tak wiec m.in. pomidory, pa-
pryka, buraki, jabtka niech zajmg miej-
sce na jednej z potek w naszej kuchni
i "wskakujg" chetnie na talerz i do gar-
detka;).

Czerwone produkty obnizaja choleste-
rol, zmniejszaja sie zatem ryzyko miaz-
dzycy i choréb uktadu krazenia. Zawar-
ty w nich likopen z pomoca enzymow
naprawia uszkodzone komorki, zapo-
biegajac wielu chorobom i stanom za-
palnym.

Czerwien chetnie idzie w parze
z pomaranczowym. Nie dos¢, ze tadnie
ze soba wygladaja to dodatkowo sma-
kuja, dziatajac obronnie na komorki
naszego serca. Owoce i warzywa w tych
kolorach s3 Zrédiem antyoksydantow,
zawieraja B-karoten- niezbedny do
prawidtowej pracy catego organizmu.

Pomaraniczowe produkty ro$linne za-
wieraja réwniez witamine A i chronia
nasz uktad odpornosciowy przed nie-
proszo'nymi "go$émi".

M.in. marchew jest warzywem, ktére
stanowi tarcze anty-nowotworowa dla
organizmu. Pamietajmy wiec, by obie-
rac ja cienko, gdyz cenny karoten kryje
sie tuz pod warstwa skérki. Pomararicz
Z reprezentujacym go na czele wtasnie
beta-karotenem wspomaga prace
wzroku, bton $luzowych, nadaje skérze
promienny wyglad. Zimowe wieczory
umili¢ nam moze w kolorze pomaran-
czowym roéwniez dynia, najlepiej
w postaci rozgrzewajacej zupy - kremu.
Na przekaski w ciggu dnia proponuje
grapefruity i pomarancze ;). Ich zapach
tak szczegolnie kojarzy mi sie ze Swie-
tami i zima.

Dziele sie przepisem na lekka zupe -
krem z dyni; sycaca i znakomitg na
chtodniejsze dni. Beda nam potrzebne:
900 ml wody, 500 g dyni, 100 g selera,
1/2 matej pietruszki, 1/2 matej mar-
chwi, 1 mata cebula, 1 tyzka suszonej
bazylii, 1/3 tyzeczki swiezo mielonego
pieprzu, 1/3 tyzeczki ostrej papryki,
1 ptaska tyzeczka soli najlepiej Himalaj-
skiej - rézowej (zajrzyjcie na fanpage
na FB "W zdrowym natogu" - tam znaj-
dziecie wiecej na temat jej cudownych
wlasciwosci, bo pamietajmy, ze sdl jest
niezbedna dla potrzeb naszego organi-
zmu). Inne przyprawy wg. uznania :)
Mozna dla podkres$lenia smaku dolaé
np. 100 ml mleka, 15 g parmezanu lub
innego twardego, wloskiego sera.

Gdy juz mamy produkty zaopatrujemy
sie jeszcze w .. dobry nastréj, uSmiech
na twarzy i przygotowujemy krem
z taka przyjemnoscia, z jaka bedziemy

Nr 03/2014 (003)

go wraz z bliskimi smakowaé ;). Do
gotujacej sie wody wrzucamy pokrojo-
ng w plastry (grubsze) marchew, pie-
truszke oraz seler, dodajemy sdl
i gotujemy do momentu, gdy warzywa
beda ,ardente” ;), a nawet bardziej
twardawe, by nie utracilty swoich wita-
min. Po czym dorzucamy do nich po-
krojona cebule oraz kawatki dyni i go-
tujemy ok. 10 min, by dynia odrobine
zmiekta. Gdy tak sie stanie catos¢ blen-
dujemy, doprawiamy i mieszamy. Po
ostudzeniu mozemy dla smaku doda¢
mleko i wymieszac.

Gdy krem jest juz na talerzach, posypu-
jemy go odrobinke startym serem, a dla
podkreslenia kolorku mozna dodaé
troszke natki pietruszki lub innej ziele-
ninki.

Smacznego Pomaranczowego :)
Swiadomie wybierajmy to, co jemy.
Jedzmy ze smakiem pamietajac
o pozytywnym dziataniu poszczegol-
nych produktéw na nasz organizm.

A teraz w kolor przepetniony spokojem
i fagodnoscig, a zarazem sita.

Fioletowy jest uwazany za najwazniej-
szy w aspekcie zachowania mtodo$ci,
wigoru, tadnej skéry, prawidlowego
funkcjonowania niemal wszystkich
narzadow. Tak, kobitki, fioletowy bar-
dzo nam sprzyja ;).

Produkty zywnosciowe o tym zabar-
wieniu swoja najwieksza stawe za-
wdzieczajg przeciwutleniaczom, kto-
rymi s3 niemal "napakowane". Odzy-
wianie - dotlenianie, oto ich zadanie,
ktére "odbija sie” na naszym zdrowiu
z baardzo pozytywnym skutkiem. Fiolet
nie lubi ciepta, woli chtéd. Trzymajmy
wiec w lodéwce zywnos$¢ w tym kolo-
rze, a wyciagajmy ja dopiero tuz przed
spozyciem.

Ciemna cebula w kompozycji z innymi
warzywami w satatce, baklazan/ober-
zyna, ciemna fasola, fioletowa kapusta
to moc warzyw mtodosci ;)

Niech gar$¢ czarnej porzeczki, jagod,
jezyn czy boréwek zapewni idealny
ipozywny dodatek do jogurtéw na
$niadanie czy tez jako rozptywajaca sie
w ustach przekgska w ciagu dnia. 2>
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Sok z aronii zimowa pora pomoze po-
radzi¢ sobie z przeziebieniem, $liwki
natomiast utatwig trawienie i zadziata-
ja w problemach z brzuszkiem.

A figa? Figa moze by¢ nawet z makiem
)

Ubarwiajmy sobie zycie w kazdym jego
aspekcie. Jedzmy kolorowo dla zdrowia,
delektujac sie kazdym kesem.

Nr 03/2014 (003)

W kolejnym numerze podziele sie
z Wami jednym z moich zainteresowan
zdrowotnych, w ktdre coraz bardziej sie
zaglebiam. Ziota i ro$liny - Bez Tajem-
nic! :)
Zycze duzo magii na nadchodzacy Nowy
Rok dla wszystkich :) [ zdrowych nawy-
kéw :) !
|
MILENA ROGOWSKA

Nasz Partner: TARTEL SP. Z 0O.0.
Dzieki nim wysytamy dokumenty faksem ©

Tysiqce fakséw, ktére Zarzqd Fundacji
wysyta, setki dokumentéw przekazanych
tg drogq do odpowiednich instytucji... To
wszystko nie bytoby mozliwe bez wspar-
cia naszego partnera - firmy Tartel Sp.
z 0.0. Zapytalismy pana Jerzego Karda-
szewicza, Prezesa firmy, jak zich strony
wyglgda wspétpraca z Fundacjq.

hal®net

telefonia bez granic

N < PBX

Czym zajmuje sie Tartel Sp. z o.0. ?
Swiadczymy ustuge telefonii interneto-
wej pod marka HaloNet. Juz dawno
przestaliSmy by¢ jednak tylko dostar-
czycielem numeréw i tanich potgczen
telefonicznych. HaloNet to obecnie cate
spektrum ustug telekomunikacyjnych
takich jak: telekonferencje, fax interne-
towy, SMS internetowy czy wirtualna
centrala telefoniczna ipbx. Ostatnia
z wymienionych ustug umozliwia wyko-
rzystanie funkcji centrali telefonicznej
(tj. zapowiedzi, kolejkowania, przela-
czania rozmoéw itp.), bez koniecznoSci
kupowania sprzetu i jego konfiguracji.
Wykorzystano tu bowiem rozwigzanie
~chmury ”, co pozwala Kklientom na wy-
korzystywanie potrzebnych opcji za
stosunkowo niewielki, miesieczny abo-
nament.

Dlaczego Tartel Sp. z o.0. zdecydowata sie
wspierac Fundacje Bez Tajemnic?
Podobaja nam sie projekty podnoszace
Swiadomos¢ ekologiczng, umozliwiajace
zbidrke surowca wtérnego, integrujace
ludzi dobrej woli, chcacych pomagac
innym. Taka, w naszej ocenie, jest akcja
sZakretkiinfo - Pomagamy, nie tylko
przyrodzie...”.

W jaki sposéb Tartel Sp z o0.0. wspiera
Fundacje Bez Tajemnic?

Swiadczymy wyltaczng (nie liczac opera-
torow GSM) obstuge telefoniczng ww.
projektu, polegajaca m.in. na finansowa-
niu realizacji wysytki dokumentow
faxowych za pomoca rozwigzania "fax
internetowy". Fax internetowy jest kolej-
ng nasza ustuga ,w chmurze”, dzieki
ktérej mozna w prosty sposob przesytac
i odbiera¢ faxy droga internetowa (przy
uzyciu panelu Klienta HaloNet i poczty
mailowej), bez konieczno$ci zakupu spe-
cjalistycznego sprzetu. Nalezy podkresli¢,
ze dzieki temu zmniejsza sie zuzycie
papieru, wiec dobrze wpisujemy sie
w zalozenia akcji ,Zakretki.info - Poma-
gamy, nie tylko przyrodzie..”. Warto
takze odnotowa¢, ze od poczatku naszej
wspotpracy koordynatorzy programu
zakretki.info przestali juz kilkadziesiat
tysiecy faxow.

Ekologiczny fax, czyli fax przez internet

(\U )

-
= Web2Fax
Fax2Email stuzy do wysylania

stuzy do odbierania faks6w faksow

Jak uktada sie wspétpraca z Fundacjq?

Z propozycja wspotpracy, ponad 3 lata
temu, zwrdcit sie do nas obecny Prezes
Fundacji Pan Michat Zukrowski. Wtedy
Fundacja jeszcze nie funkcjonowata.
Pomyst wsparcia ,zakreconej akcji”
bardzo nam sie spodobat i szybko (do-
ktadnie w sierpniu 2011 roku), podje-
lisSmy decyzje na tak. Ze byta to wia-
Sciwa decyzja mogliSmy sie przekonac
niejednokrotnie, obserwujac jak pro-
jekt sie rozrasta i ile moze zaoferowac
potrzebujacym dzieciom i Srodowisku.

Czy wspieranie Fundacji Bez Tajemnic
daje Panistwu satysfakcje?
Cieszymy sie, ze mozemy wesprzec
Fundacje i dzieki niej pomaga¢ potrze-
bujacym. Uwazamy, ze kazda firma
powinna zaangazowac sie, w miare
swoich mozliwos$ci, w tego typu dzia-
tania i wspiera¢ projekty, ktore sg uzy-
teczne spotecznie, bo czesto bez od-
powiedniego  dofinansowania  ze-
wnetrznego nie mogtyby by¢ one reali-
zowane. Wspélpraca z Fundacja nie
jest zreszta nasza jedyna akcjg prospo-
teczna. Od dwéch lat jesteSmy patro-
nem biznesowym Matopolskiego Tur-
nieju Przedsiebiorczosci, ktoérego te-
matem w biezacym roku (z ktérym
zmierza sie uczniowie matopolskich
szkét ponadgimnazjalnych) jest hasto:
,Mozesz zmieni¢ $wiat na lepszy -
projekt kampanii spotecznej”. Mamy
nadzieje, Ze uczniowie wykaza sie nie
mniejsza inicjatywa niz Panstwa Fun-
dacja.

|

ROZMAWIAL DAMIAN DOMANSKI
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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 Zrédito pochodzenia poli-
merdow, czyli podstawowego budulca tworzyw sztucznych,
wymusito potrzebe opracowania technologii bardziej przy-
jaznych $rodowisku. Do produkcji polimeréw mozna wy-
korzystaé surowce odnawialne. Dobrym przyktadem sa
Stany Zjednoczone, gdzie plastik masowo produkuje sie

z kukurydzy.

Wielu naukowcéw na catym $wiecie pracuje nad opra-

ANIMPOL. Gtéwnym zatozeniem jest wykorzystanie do produk-
cji plastiku odpadéw pochodzacych z rzezni i zaktadéw utyliza-
cji zwierzat. Takze polscy naukowcy, w ramach projektu BIO-
POL, chca przyczyni¢ sie do opracowania technologii opartej na
surowcach odnawialnych.

»Ekologiczne polimery” mozna wykorzysta¢ do produkcji
opakowan, torebek czy tez bardziej trwatych produktéw. Cie-
kawym przykladem sg panele wykorzystywane do pokrywania
elewacji budynkéw. Ich rozktad nastepowatby dopiero po za-

pewnieniu odpowiednich warunkéw, niewystepujacych podczas

cowaniem biodegradowalnych polimeréw. Prowadzone sg
w tym celu rézne projekty. Jednym z nich jest projekt

#2014 TakiPiekny

nieoficjalne podsumowanie mijajqcego roku

Koniec roku jest zawsze czasem re-
fleksji nad poprzednimi dwunastoma
miesigcami. Nie inaczej jest w Fundacji
- my tez dokonujemy wstepnych pod-
sumowai i analiz, czy rok 2014 byt dla
nas i naszych Podopiecznych udany. Do
Sylwestra zostal jeszcze tydzien, wiec
na pelne sprawozdanie bedziemy mu-
sieli poczeka¢, az je Zarzad Fundacji
sporzadzi i uchwali i bedziemy je mogli
opublikowa¢ w nastepnym numerze
»,Po Prostu!”. Tymczasem przyjrzyjmy
sie skroconej wersji, zeby zaspokoié
Wasza (i nasza roéwniez!) ciekawo$¢.

Podopieczni i Transporty

W roku 2014 przybyto do Fundacji
14 nowych zgloszen oséb potrzebuja-
cych, dzieki czemu tacznie w Fundacji
zarejestrowanych jest 58 podopiecz-
nych. Program zakretki.info pomdgt w
tym roku 5 dzieciakom zakupujac
sprzet rehabilitacyjny o tacznej warto-
$ci 32 440.30 zk:

» Karolina Flak - woj. matopolskie -
wozek inwalidzki (10 000.00 zt)

» Szymon Kowalik- woj. mazowieckie -
fotelik rehabilitacyjny (2 470.00 zt)

» Maria Szaraniec- woj. $wietokrzyskie
- wozek inwalidzki (8 410.30 zt)

» Wiktor Pluta - woj. mazowieckie -
fotelik ortopedyczny (2 060.00 zt)

» Karolina Cich - woj. matopolskie -
wozek inwalidzki (9 500.00 zt)

Na temat transportow bedzie krot-
ko: w2014 roku zebraliSmy w sumie
32260950 sztuk zakretek! Wazyty az 71
ton 691 kg! W tej sumie byto 33 trans-
portéw dla programu Zakretki.info oraz
17 transportéow dla Podopiecznych!

Wolontariusze i
Punkty zbidrki

Bardzo dobre wiadomosci! 71 oséb
dziatla, w tym 38 koordynatoréw (10
nowych) oraz 30 wolontariuszy w Kra-
kowie (w tym az 18 tegorocznych!) i 3
osoby poza Krakowem (Miechéw
i Warszawa). Najwiecej koordynatoréw
mamy w Matopolsce, ale liczymy na to,
ze Nowy Rok sktoni wiecej oséb z in-
nych wojewo6dztw do wilaczenia sie w
nasza akcje. Inaczej proporcje wyglada-
ja w temacie punktéow zbiérki, gdzie
stanowczo przoduje Warszawa (brawo,
stolica!). W tym roku mamy 49 nowych
punktéw zbidrki, przez co w sumie
jest 85 dziatajacych - wiekszo$¢ w du-
zych miastach, nieliczne w matych mia-
steczkach.

Koordynatorzy,

Eventy

W roku 2014 w okresie wiosenno-
letnim zorganizowali$my 5 dni otwa-
rtych. Podczas kazdego z nich pogoda
oraz frekwencja odwiedzajacych dopi-
saty. 2014 to takze 3 dodatkowe cieka-
we akcje: koncert charytatywny Super
Grupy Kredki oraz zbiérka zakretek
wsrdd studentéw krakowskich uczelni
podczas Juwenaliéw, kiedy to zaprezen-
towaliSmy studentom nasza S$ciezke
edukacja. To takze Swieto Rodziny Kra-
kowskiej - kolejna okazja do prezenta-
cji Sciezki edukacyjnej. Mamy nadzieje,
ze w przysztym roku inne miasta sie tez
zaktywuja i z dumg bedziemy mogli
dopisa¢ do tej listy szereg zakretko-
wych wydarzen z roéznych rejonéw
Polski. Koordynatorzy Regionalni -
do dziela :) A potem chwalcie sie!

normalnego uzytkowania.

|
DAMIAN ANCZURA

inne
Jednym z najbardziej widocznych

efektow naszej dziatalnosci w tym roku
jest powstanie magazynu ,Po Prostu!
Bez Tajemnic”, ktéry wtasnie czytacie.
Udato nam sie wyda¢ juz trzeci numer!
Dotychczas nad przygotowaniem tresci
pracowato 10 wolontariuszy. Mamy na-
dzieje, ze w przysztym roku biuletyn
bedzie sie wykazywat juz regularnie
i wiecej oséb (nie tylko wolontariuszy!)
wlaczy sie w jego tworzenie.

Ponadto w tym roku ruszyl program
»W zdrowym nalogu”. Na razie mogli-
Scie przeczyta¢ kilka artykutéw w ,Po
Prostu” oraz notek na specjalnym fanpa-
ge’'u facebooku, ale program sie dopiero
rozkreca, wiec w przysztym roku moze-
cie sie spodziewaé o wiele wiecej. Zy-
czymy Milenie, Koordynatorowi tego
programu, i jej zespotowi powodzenia!

W 2014 roku bylo o nas gtosno
wmediach - szczegdlnie w lipcu
i sierpniu (linki do artykutéw na nasz
temat znajduja sie na stronie interneto-
wej w zaktadce ,Napisali o nas”). Gtéw-
nie byty to regionalne lub lokalne portale
i gazety, jednak zdarzaly sie tez media
o zasiegu ogoélnokrajowym, jak np.
TVN24. W pazdzierniku trafiliSmy nawet
na strone gtéwna portalu onet.pl. Posta-
rajmy sie wspdlnie, Zzeby w 2015 pozy-
tywnych artykuléw na nasz temat byto
jeszcze wiecej :)

|
Po konsultacji z Ewg Domariskq (Pod-
opieczni), llonqg Drobnq (Koordynatorzy

i Punkty Zbiorki), Igg Bogutyn (Eventy)
oraz Damianem Domariskim (Transporty)

MONIKA CICHOCKA

©2014 - Fundacja Bez Tajemnic

Po Prostu -

Bez Tajemnic



