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Rok 2017 peten zakretek

Mijajacy rok obfitowat w zakretki.
Ile ton zakretek udato nam sie ze-
bra¢? Ilu Podopiecznym pomogli-
$my? Ile Dni Otwartych zorgani-
zowaliSmy i podczas jakich innych
wydarzen mozna byto nas spotkac?
[lu jest wolontariuszy w Fundacji?
Podsumowujemy rok 2017.

Str. 4

Zbiera cala Polska!

Zobaczcie, jak dzielnie radzg sobie
nasi Wolontariusze i Koordynato-
rzy Regionalni w catej Polsce! A to
tylko wybrani z nich :)

Str. 6

Przeslij ten biuletyn dalej!

22N

pomagamy nie tylko przyrodzie...

—

TOMY!

“ 12

772392022220

~ © zakretki.info

Zimowej chandrze mowimy ,nie”!

Nadchodza najciemniejsze dni w roku, ale tylko
na zewnatrz, bo w nas bedzie duzo stonca ©!
Niech ten czas bedzie réwnie radosny i wyko-
rzystany na catego. W numerze znajdziecie
gar$¢ porad, jak z uSmiechem na ustach, z przy-
jemnoscia ,przetrwac” te dni: co je$¢, czym sie
zajaé, co zaczac doceniac...

Str. 8

Miedzynarodowy Dzien Wolontariusza

Kazdego roku 5 grudnia obchodzony jest Miedzynarodowy Dzien Wo-
lontariusza. Z tej okazji, w tym numerze chcieli§my Wam przyblizy¢
zagadnienia zwigzane z wolontariatem i zacheci¢, abyscie dotgczyli do
nas. ChcielibySmy pokazaé nasze sukcesy, radosci, ale tez problemy.
Liczymy na to, ze wspolnie z Wami cze$¢ tych uda sie rozwigzac lub
chociaz ograniczy¢. Mamy tez nadzieje, ze gdy poznacie "kulisy" wo-
lontariatu, stwierdzicie, ze to wcale nie brzmi groznie, ze podoba sie
Wam to i réwniez zostaniecie Wolontariuszami :)

Str. 2
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Wolontariusze na start

Zacznijmy od definicji: wolontariat - dobrowolna, bez-
ptatna praca spoteczna, zwlaszcza zwigzana z opieka nad
nieuleczalnie chorymi lub niepelnosprawnymi ludZmi
[Zrédio: Stownik Jezyka Polskiego PWN]. Co sie za tym
kryje? Przeczytajcie w biuletynie :)
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Koordynatorzy: Izabela z Malborka... 6
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Fundacja na wesoto.......c.ccovevnincnnn. 9

Wolontariusze nie otrzymujq wynagro-
dzenia nie dlatego, Ze ich praca jest
bezwartosciowa, lecz dlatego, Ze jest

bezcenna.

/autor nieznany/
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Od redakgcji
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GRUDNIOWE SWIETA - NIE TYLKO BOZEGO NARODZENIA

Monika Cichocka, Krakow

5 grudnia $wie-
tujemy Miedzy-
narodowy Dzien

Wolontariusza.

- 4 Jest to mato

L i znane  $wieto,
S jecz  dla nas

bardzo wazne. Gtéwnym celem
obchodéw tego Swieta jest bo-
wiem docenienie pracy (nieraz
trudnej lub nawet stresujgcej)
i czasu (wolnego!), ktéry Wo-
lontariusze  bezinteresownie
poswiecaja dla innych. Nie do-
stajemy za to zadnego wyna-
grodzenia pienieznego. Nagro-
da za nasz trud jest satysfakcja
z tego, ze mogliSmy komus$
pomoc, podziekowania Rodziny
Podopiecznego, usmiech dziec-

Pamietajcie jednak tez, ze
bycie Wolontariuszem to jest
spos6b na spedzanie swoje-
go wolnego czasu. To s3 fajni
ludzie, nowe, wspaniate
znajomosci, wiele $miechu,
sposéb na rozwijanie swoich
zainteresowan i umiejetno-
$ci. Niejednokrotnie okazuje
sie, ze doswiadczenie, ktére
zdobyto sie jako Wolonta-
riusz, przydaje sie w zZyciu
prywatnym lub w pracy.
Moze chcieliby$cie sprobo-
wac? W Fundacji Bez Tajem-
nic znajdzie sie miejsce dla
kazdego, szukamy wolonta-
riuszy do réznych zadan.
A co najwazniejsze - nikt nie
jest do niczego zmuszany,
kazdy sam okres$la, czym
chciatby sie zaja¢. Czym jest

doktadniej z artykutu Alicji
(ponizej). Jak zosta¢ wolon-
tariuszem Fundacji, prze-
czytacie na stronie 3. Moze
okaze sie, ze szukamy wta-
$nie Ciebie?!

O tegorocznych sukcesach
Fundacji przeczytacie
w nieoficjalnym ,raporcie”
Damiana (str. 4). A jest sie
czym chwali¢ i z czego cie-
szy¢ © Pamietajcie jednak,
ze za tymi ,suchymi dany-
mi” kryja sie tez liczne
u$miechy zaréwno Wolon-
tariuszy (z satysfakcji), jak
i Podopiecznych (z udzie-
lonej im pomocy)! O tych
Podopiecznych przeczyta-
cie z kolei na stronie 7.
Fundacja dziala w catym
kraju. W wielu miastach

Niewazne wiec skad jestes,
jesli chcesz by¢ naszym
Wolontariuszem - mozesz
nim zosta¢ © Szukamy 0s6b
koordynujacych pracami
wréznych rejonach Kkraju.
Ajak radza sobie niektorzy
z dotychczasowych Koordy-
natoréw Regionalnych,
ogladniecie na stronie 6.
Warto to zobaczy¢. Ja jestem
pod wrazeniem ich pracy!

Na koniec tego wstepu nie
pozostaje mi nic innego, jak
tylko zyczy¢ Wam mitej
lektury i oczywiscie rado-
snych, spokojnych Swiat
Bozego Narodzenia A Wo-
lontariuszom z okazji ich
Swieta zycze dodatkowo

wiele energii i satysfakcji
z podejmowanej przez nich

ka. Pamietajcie o tym, prosze.

wolontariat,

dowiecie sie

WOLONTARIAT? NIC STRASZNEGO!

Jesli lubisz pomaga¢ innym - dotacz do
naszej Fundacji! Aby zosta¢ wolontariu-
szem, wystarczy mie¢ ukonczone 16 lat.
A co, jesli jestes mtodszy? Wtedy wystar-
czy mie¢ pisemna zgode rodzica albo
opiekuna prawnego. Bedac wolontariu-
szem, poznasz mnéstwo wspanialych,
u$miechnietych oséb, ktére tak jak Ty,
lubig nie$¢ bezinteresowng pomoc.

W naszym wolontariacie to Ty decydu-
jesz, jakich zadan chcesz sie podjac i ile
czasu jeste§ w stanie na nie poswiecic.
Wystarczy choc¢by kilka chwil w miesigcu.
Kazda pomoc jest wazna i warto$ciowa.
Poszukujemy os6b kreatywnych, samo-
dzielnych, lubigcych pracowaé w zespole,
entuzjastycznie nastawionych do zycia.
Lubisz zajmowa¢ sie promocjg oraz re-
klama? Jeste§ dobry w pisaniu tekstow
i chciatby$ wspéttworzy¢ nasz kwartal-
nik? A moze Twoja pasja to grafika kom-
puterowa i tworzenie stron interneto-
wych? Chcesz organizowac zbiérke zakre-
tek w swoim Srodowisku - w szkole, na
studiach czy w pracy? Zapraszamy do
nas! Pomoc realizujemy na wiele sposo-
béw, wiec kazdy znajdzie co$ dla siebie.
JesteSmy réwniez otwarci na nowe pomy-
sty irozwigzania. Fundacja preznie sie
rozwija i coraz wiecej os6b dowiaduje sie

o naszej dziatalnosci. Dziatamy na terenie
catego kraju, iwcigz powstajg kolejne
punkty zbidérki zakretek. Dyzury, podej-
mowane przez wolontariuszy w gtéwnym
magazynie w Krakowie, umozliwiaja
odbieranie wiekszych partii zebranych
zakretek, zaréwno od oséb prywatnych
jak ilicznych instytucji bioracych udziat
w naszej akcji. Praca w Fundacji to pra-
ca w bardzo zgranym zespole
u$miechnietych, sympatycznych mto-
dych ludzi. Jest to takze $wietna okazja
do nabycia nowych umiejetnosci i zdoby-
cia cennego do$wiadczenia.

Na poczatek z kazdym nowym wolonta-
riuszem podpisywane jest porozumienie
wolontariacie, czyli taka ,oficjalna umo-
wa”. Oferujemy opieke ubezpieczeniows.
Istnieje réwniez mozliwo$¢ otrzymania
za$wiadczenia o pracy dla naszej Fundacji
wraz z referencjami. Ale przede wszyst-
kim dziatalno$¢ w Fundacji Bez Tajemnic
to mozliwo$¢ realizowania siebie poprzez
pomoc niepelnosprawnym  dzieciom.
Dziatamy bezinteresownie, nikt w Funda-
cji nie pobiera wynagrodzenia za swoja
prace. Najlepsza nagroda jest us$miech
kazdego dziecka, ktéremu uda nam sie
pomoc. A razem jesteSmy w stanie zrobi¢
naprawde sporo!

i regionach bardzo preznie.

pracy! [ ]

Co pewien czas organizowane jest niezo-
bowigzujace spotkanie rekrutacyjne dla
0s0b, ktdre chciatyby dotaczy¢ do naszego
zespotu. Na spotkaniu takim, ktére pro-
wadzi Michal Zukrowski - Prezes Funda-
cji, mozna dowiedzie¢ sie wiecej o naszej
dziatalnosci, historii i strukturze Fundaciji,
realizowanych przez nas aktualnie pro-
gramach i gtéwnych celach statutowych.
|
ALICJA WEDEL-GRZENDA
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WOLONTARIUSZE POSZUKIWANI

Zdobadz doswiadczenie p

Zastanawiate$
w najprostszy sposéb pomoéc in-

sie Kkiedy$s jak

nym iprzyrodzie, jednocze$nie
zdobywajac doswiadczenie oraz
nowe umiejetnosci?

Zostan wolontariuszem! - Dotacz do
0s6b tworzacych Fundacje Bez Ta-
jemnic, ktéra prowadzi najwiekszy
ogolnopolski program charytatywno-
ekologiczny ,Zakretki.info - Poma-
gamy nie tylko przyrodzie... ” polega-
jacy na zbidérce zakretek, z ktorego
100% zebranych $rodkéw przekazu-
jemy na pomoc niepelnosprawnym
dzieciom.

Kogo Szukamy?

Jezeli los innych nie jest Ci obojetny,
chcesz pomaga¢, masz kilka wolnych
godzin w miesigcu, chcesz poznac
nowych ludzi i razem z nami ,zmie-
nia¢ $wiat” oraz lubisz sie usSmie-
cha¢... szukamy wiasnie Ciebie!

Aktualnie poszukujemy oséb na kilka
stanowisk. Pamietaj - to Ty decydu-
jesz, co chcesz robi¢ i jakich zadan
chcesz sie podja¢ w ramach wspot-
pracy z nasza organizacja. To Ty
decydujesz, w jakiej formie oraz ile
czasu poswiecisz na wspédtprace

v

omagajqwtrzebujqcym!

Nr 03/2017 (011)

TN

/Specjalista ds. logistyki i transportu

(recykling odpadéw wtoérnych)

Kogo poszukujemy? \

Copywriter/Dziennikarz

e organizacja transportéw,

e nawigzywanie nowych wspétpra-
cy z firmami recyklingowymi,

e koordynowanie wspétpracy Fun-
dacji z Partnerami,

e prowadzenie rejestréw transpor-
towych i rejestru rozliczen

Specjalista ds. Public Relations

e realizacja wewnetrznych mate-
riatéw informacyjnych,

e publikacja artykutow,

e przeprowadzanie wywiadow,

o weryfikacja poprawnosci pisow-
ni,

e autoryzacja tekstow

Grafik

e nawigzywanie wspétpracy
z Partnerami,

e utrzymywanie statych relacji
partnerskich z obecnymi Partne-
rami Fundacji,

e kontakt z mediami,

e wysytka e-mail - newsletter,

e prowadzenie stron w mediach
spotecznos$ciowych,

e komunikacja z odbiorcami dzia-
fan Fundacji

Specjalista ds. Human Resources

e rekrutacja wolontariuszy,

e biezacy kontakt z wolontariu-
szami,

e realizacja dziatan integracyjno-
szkoleniowych w ramach wolon-
tariatu (organizacja rozgrywek
sportowych, spotkan integracyj-
nych, szkolen),

e opieka nad komunikacja we-
wnetrzng oraz usprawnianiem
proceséw komunikacyjnych we-
wnatrz organizacji

e tworzenie materiatéw graficz-
nych dla Fundacji oraz poszcze-
gblnych projektéw,

e projektowanie i tworzenie iden-
tyfikacji graficznej dla nowych
projektow (np. plakaty, ulotki,
foldery, logotypy),

e projektowanie grafiki stron in-
ternetowych,

e realizacja grafik okolicznoscio-
wych na potrzeby publikacji
w mediach spotecznosciowych

Programista i projektant systemow
informatycznych

jektu elektronicznego back office
dla Fundacji,

e rozwoj ustug cyfrowych dla bene-
ficjentéw i wolontariuszy Funda-
cji,

e projektowanie i realizacja wta-
snych pomystéw usprawniaja-
cych dziatanie Fundacji

Specjalistéw ds. Zywienia cztowieka

e publikacja wlasnych artykutow

e realizacja i biezgca obstuga pro- I

z nami. Specjalista ds. Organizacji Eventow dotyczacych zdrowego trybu zy-
, e wyszukiwanie biezacych wyda- cia i zywienia;
; NIE MUSISZ MIEC rzen oraz nawigzywanie wspoét- e wspoéltworzenie projektu doty-
DOSWIADCZENIA! ZDOBE- pracy z ich organizatorami, czacego zdrowego zywienia i try-
DZIESZ JE U NAS! e organizacja szkolen, koncertow, bu zycia;
.......... aukcji charytatywnych, wystaw
....................... etc., Manageréw wilasnych pomystow
Napisz do nas! e pozyskiwanie Partneréw oraz o charakterze spotecz-
patronatéw, nym/edukacyjnym/charytatywnym
michal@beztajemnic.org e realizacja wlasnych pomystow . zarzqd%anie.w%asnym Projektem,
eventowych o charakterze spo- e pozyskiwanie partneréw,
tel.: +48 505 63 84 76 : : .
: . K tecznym, e rekrutacja wolontariuszy,
wwg o\obs%uga wydarzeﬁ na Facebooku . rea]izacja irozliczenie projektu/
......................... S —-_—
©2017 — Fundacja Bez Tajemnic Po Prostu — Bez Tajemnic
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O Fundagji...

Co oferujemy?

e prace w zgranym zespole sympa-
tycznych mtodych ludzi;

e dopasowanie zakresu obowigz-
koéw do ilosci czasu, jakim dyspo-
nujesz, a takze do Twoich zainte-
resowan;

e mozliwo$¢ rozwoju i zdobycia
nowych doswiadczen;

e podpisanie porozumienia;

e mozliwo$¢ wystawienia zaswiad-
czenia o wolontariacie;

o referencje wsp6tmierne do zaan-
gazowania;

e sympatyczng atmosfere i nowe
znajomosci!

JEST CZYM SIE CHWALIC!

Nieoficjalne podsumowanie roku 2017

W tym roku troche sie dziato, jednym
z najwazniejszych a zarazem niespo-
dziewanym momentem byto otrzyma-
nie nagrody Super Lodotamaczy. Byto
to bardzo duze =zaskoczenie oraz
ogromny zaszczyt dla  Fundacji
i wszystkich wolontariuszy.

Ale to niejedyny
nasz sukces
i dlatego chcemy
sie teraz podzieli¢
z Wami Kkroétkim,
nieoficjalnym
podsumowaniem
roku 2017.

Podopieczni
Fundacja obecnie pomaga 52 Podo-
piecznym. W tym roku do grona Podo-
piecznych zostato przyjete dwoje no-
wych dzieci:

e Natalia Andrzejewska,

e Patrycja Patorska.

W  ramach programu Zakretkiinfo
dzieki ~ Waszemu  zaangaZowaniu
w zbieranie plastikowych zakretek

pomogliSmy dwom dziewczynkom:
e Nikola Majka - otrzymata wé-
zek inwalidzki (za kwote 4500

z1),
e Karoliny Cich -otrzymata or-
tezy (za kwote 8000 z1).

Wydarzenia

W tym roku uczestniczyliSmy w kilku
ciekawych wydarzeniach. Organizowa-
liSmy dni otwarte programu Zakret-
ki.info w Kkwietniu, czerwcu i dwa

w pazdzierniku. Na wszystkich sie
bardzo dobrze bawiliSmy wspdlnie
zWami i zapakowaliémy olbrzymie
ilosci zakretek. Dodatkowo w maju
zgodnie z nasza juz matlg ,tradycjy”
uczestniczylisSmy w Swiecie Rodziny
Krakowskiej. W lutym natomiast $wie-
towalismy pieciolecie Fundacji!

Nr 03/2017 (011)

Czego oczekujemy?

e checi do pracy i pomocy,

e wrazliwosci na nieszczescie
i krzywde,

e kreatywnoSci i samodzielnosci,

e umiejetno$ci wspoétdziatania
w grupie,

e u$miechui entuzjazmu,

e poswiecenia kilku wolnych chwil
w miesigcu.

Jezeli jeste$ zainteresowany, bez za-
stanowienia uméw sie na niezobowia-
zujace spotkanie w neutralnym miej-
scu i dogodnym dla Ciebie terminie.
Nie musisz od razu decydowac sie na
wspéiprace! [ |

MICHAL ZUKROWSKI

Biuletyn Po Prostu! Bez Tajemnic

W 2017 roku dzieliliSmy sie z Wami
biezacymi sprawami Fundacji w trzech
numerach biuletynu Po Prostul.

=27 R Fo Frostu
: G

Transport
Ten rok konczy sie bilansem ok 10 ton
zebranych zakretek. Najwiekszy trans-
port zostatl przekazany firmie recyklin-
gowej z Krakowa, a w magazynie
w Krakowie nadal jest uzbierana duza
goéra zakretek, ktora teraz czeka na
cieplejsze dni, zebySmy mogli ja spa-
kowac i wystac do firmy recyklingowe;.
B DAMIAN DOMANSKI

(Po konsultacji z Ewg Domariskq (Podopieczni), llonq
Drobng (Koordynatorzy i Punkty Zbiérki), Monikq
Cichockq (Po Prostu))

©2017 — Fundacja Bez Tajemnic
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Dzieje sie...

Nr 03/2017 (011)

JESIEN W MAGAZYNIE ZAKRETEK - DNI OTWARTE

7 pazdziernika 2017

Pierwszy dzien otwarty powital nas dobra pogoda, dzieki
czemu przyjemnie spedziliSmy czas w magazynie zakretek na
ul. Balickiej. Niestety nie udato sie zgodnie z planem zorgani-
zowac transportu zakretek do firmy recyklingowej, jednak ze
zdwojong sita przystapiliSmy do pakowania zmagazynowa-
nych zakretek w pojedyncze mocne worki. Mimo Ze nie byto
nas tym razem wiele, odwaliliSmy kawat roboty za co wszyst-
kim wolontariuszom, sympatykom Fundacji i gosciom ser-
decznie dziekujemy. Juz po wczesniejszych dniach otwartych
wzdtuz $cian magazynu zgromadzone bylo sporo workéw
z zakretkami - teraz zaczeliSmy tworzy¢ drugi ich rzad, co
mozecie zobaczy¢ na zdjeciach. Robi wrazenie, prawda?
Dziekujemy tez wszystkim, ktérzy nas w tym dniu odwiedzili
i przyniesli kolejne worki i woreczki z zakretkami.

28 pazdziernika 2017

Drugi dzien otwarty niestety odbyt sie w gorszych warun-
kach atmosferycznych. Mimo to nam byto gorgco od pracy i
dobrej zabawy. Frekwencja wolontariuszy, gosci i sympaty-
kéw Fundacji dopisata nadzwyczajnie, wiec w dobrych hu-
morach, przy dZzwiekach muzyki uporaliSmy sie z zaplano-
wang praca szybciutko. Co sie udato zrobi¢? Przede wszyst-
kim oprézniliSmy magazyn z doktadnie 162 poprzednio spa-
kowanych workéw zakretek i przeniesliSmy je do kontenera
w celu przetransportowania ich do firmy recyklingowe;.
Pustke pod $ciang w magazynie utrzymali$my jednak niedtu-
go, poniewaz wspélnymi sitami zaraz udato nam sie popa-
kowac¢ kolejne worki zakretek, ktére tam utozyliSmy. Da po-
réwnania pokazujemy Wam zdjecia zrobione w tym samym
miejscu, co w trakcie poprzedniego dnia otwartego.

Zapraszamy do sledzenia naszych profili na Facebooku! :)

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

©2017 — Fundacja Bez Tajemnic
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Koordynatorzy...

Nr 03/2017 (011)

~

Nasi Koordynatorzy Regionalni zastugujg na wielkie brawa Wszystkim Koordynatorom zyczymy dal-

i serdeczne podziekowania. Bez nich Fundacja nie mogtaby
sie pochwali¢ tak wspaniatymi wynikami i nie moglibySmy
pomoc az tylu potrzebujacym dzieciom. To co robia, napeinia
nasz szczerym podziwem! JesteScie wielcy!

\ szych sukcesow, wytrwatosci i satysfakcji #
\\ z podejmowanych przez nich dziafla_r_l'_! -
N

oy
— e mm =
~ -

MALBORSKA ZAKRECONA ZAKRETKA
Nasz Koordynator Regionalny: IZABELA KROTOWSKA

W Malborku idea zbierania zakretek jest znana mieszkanicom
od 2012 roku. ,To juz 5 lat jak wspoélpracujemy zgodnie
z programem www.zakretki.info. Bardzo wiele dobrego
w nasze serca whniosta takze wspétpraca z Fundacjg Bez Ta-
jemnic. Cieszymy sie z kazdego u$miechu dziecka, ktéremu
mogliSmy chociaz troszke poméc.” - méwi nasz Koordynator
Regionalny z Malborka czyli 1zabela Krotowska.

Koordynator akcji Zakretka w Malborku jest wolontariuszem,
ktoéry stara sie przekazywac swojq wiedze innym. Za swoja
dziatalno$¢ charytatywna otrzymata wyréznienie Baszty
Maslankowej w dziedzinie wolontariusz, czego serdecznie
gratulujemy!!! Izabela stanowczo na to zastuzyta.

Dzieki temu, Ze Izabela jest nauczycielem w Szkole Podsta-
wowej nr 5 w Malborku, dociera do wielu mtodych serc. Cy-
klicznie organizuje spotkania w auli majace na celu zapozna-
nie dzieci z dziatalnoscig Fundacji: dzieci poznaja droge, jaka
przebywa zakretka od pojawienia sie w szkole po magiczng
przemiane w pienigzki dla chorych dzieci. Podczas Dnia Zie-
mi organizowane s3 pokazy multimedialne o recyklingu.
Dzieki Izabeli wszystkie dzieci wiedza, po co sa zbierane
zakretki. Raz w roku uczniowie dowiadujg sie tez ile zakretek
zostato zebranych, kto je dostarcza (bo nie tylko uczniowie),
ile zostato pozyskanych pieniedzy i komu udato sie poméc.

Dodatkowo w szkole co jaki$ czas odbywajg sie zajecia uka-
zujace mozliwosci wykorzystania zakretek: gry planszowe,
wyscigi z zakretkami, aktywne przerwy, a na zajeciach tech-
nicznych uczniowie tworzg prace z wykorzystaniem zakretek
(przyktadowe prace mozecie zobaczy¢ na zdjeciach).

Wielkim sukcesem Izabeli jest zaangazowanie ucznidéw
w akcje nie tylko w taki sposdb, Ze chetnie zbierajg zakretki,
ale tez jako wolontariusze rozprowadzaja plakaty i ulotki,
anawet pomagaja w przeprowadzeniu zaje¢ i pogadanek
dotyczacych zakretek. Izabela organizuje spotkania takze
poza szkota podstawowg, prowadzi pogadanki w przedszko-
lach i innych szkotach. Dzieci uwielbiaja te spotkania.

O akcji zbierania zakretek w Malborku mozna na biezgco
poczyta¢ na stronie fb Malborska Zakrecona Zakretka. Gora-
co zachecamy do $ledzenia sukcesdw Izabeli i jej uczniow.
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Zakretki.info
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PRACA WOLONTARIUSZA OD KUCHNI ©

Pewnie wiekszo$¢ z Was zastanawia sie
co nalezy do pracy wolontariusza Fun-
dacji Bez Tajemnic. Jedng z takich prac
jest miedzy innymi przygotowanie za-
kretek do firmy recyklingowej. Naszym
zadaniem jest przepakowanie zakretek
z foliowych workéw do materiatowych.
Czyli zakretki w foliowych workach,
ktére docieraja do nas od Was, musimy
oprozni¢. Najlepiej i najszybciej jest,
gdy w jednym wiekszym worku znajdu-
ja sie same luzem zakretki. Nastepnie

G il
¥ i -?I

PomoglisSmy...

Dzieki Waszej pomocy udato sie uzbiera¢ zakretki na kupno woézka inwalidzkiego o wartosci
10 000 PLN dla naszego Podopiecznego Bartlomieja Nowackiego (P086/03/16).

Barttomiej choruje na nieuleczalng chorobe - dystrofie miesniowa Duchenne’a. Jest to choroba ge-
netyczna, ktéra powoduje postepujacy i nieodwracalny zanik mieé$ni. Jak dotad nie odnaleziono
skutecznej terapii leczacej dystrofie mie$niowg, jedynie terapia sterydami we wczesnych etapach
moze opo6zniad postep choroby. Chtopiec nie chodzi od 2010 roku, porusza sie na wézku inwalidz-
kim. Ma stwierdzony wiotki niedowlad z przewaga w kooczynach dolnych, masywny przykurcz
mies$ni biodrowo-ledZzwiowych, kulszowogoleniowych, $ciegien Achillesa. Barttomiej jest pod opieka
wielu specjalistéw, potrzebuje systematycznej rehabilitacji ruchowej oraz pomocy i opieki

sprawdzamy czy w siatkach znajduja
sie tylko i wytacznie plastikowe zakret-
ki, a nie np. baterie, Smiecie czy meta-
lowe zakretki. Dlatego zwracamy sie do
Was z uprzejma prosba, o nie pakowa-
nie zakretek w tzw. "worek w worek",
najgorsze jest to wtasnie, poniewaz
musimy poswieci¢ wiecej czasu przy
rozpakowaniu zakretek. Poméz nam
efektywnie pomagac! :)
|
LUKASZ PULA

DZIALDOWO - Iza JoiwiakF™

w zwigzKku ze znacznie ograniczong mozliwos$cig samodzielnej egzystencji.

Dziekujemy wszystkim ludziom ktoérzy zbierali dla nas nakretki. Dzieki temu mdj syn dostat nowy wé-

zek. Dziekujemy i pozdrawiamy bardzo serdecznie.

Sylwia Nowacka

§ Taw.aniore AR

SRS, ]

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

oSN NN NN NN NN NN NN A NN R RN NN A NN AN A AN NN A NN AN A NN AN A NN NN NN AN AN AN AN NN AR NN RN NN ERENRNREEERENE,,

" Prosba od naszych Wolontariuszek, ktore zajmujq sie sprawami Podopiecznych

Uprzejmie przypominamy Wam, jesteSmy pracujacymi wolontariuszamii nie zawsze mozemy od razu odebra¢ telefon
i odpisa¢ na maila. Miejcie tez $wiadomo$¢, Ze na niektére pytania nie znamy odpowiedzi od razu i musimy zaczerpna¢ naj-
pierw informacji od innych oséb, specjalistéw lub instytucji, aby nie wprowadzi¢ Was w blad. Pamietajcie tez, ze wszystkie
dokumenty, o ktére prosimy przy zgloszeniach podopiecznych, sa nam naprawde potrzebne. Na kazdym kroku bardzo
staramy sie Wam pomoc i wszystko to robimy wtaénie dla Was. Prosimy wiec o zrozumienie i wspo6tprace © u
KATARZYNA MOSKAL , EWA DOMANSKA
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W zdrowym natogu...
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OKRES JESIENNO-ZIMOWY I NASZE NASTAWIENIE

Czyli jak nie popas$¢ w chandre i nie poddac sie szarosci za oknem ©

Nadchodzg najciemniejsze dni w roku,
ale tylko na zewnatrz, bo w nas bedzie
duzo storica ©!

Kazda pora roku, kazdy cykl natury ma
swoj urok - bo jest inny. Dlatego tez
zadbajmy o siebie w tym czasie, w tym
zimowym Kklimacie ;). Niech ten czas
bedzie rownie radosny i wykorzystany
na catego ©.

Zima bardzo wazna jest aktywnosg¢,
bo leniuch tylko czyha,
zeby nas utulic.

Oczywiscie, czemu nie, czasami tez
wskazane ©. Nie majg zapewne pro-
blemu z tym zwolennicy sportéw zi-
mowych, jednak nie kazdy juz prébo-
wat takiej przygody. Co jak co, aktyw-
no$¢ baaardzo stuzy naszemu organi-
zmowi, ktéry o wiele lepiej sie czuje,
gdy go w jakis sposob dotlenimy ©. Czy
to wilasnie ulubiony sport, spacer na
$Swiezym powietrzu czy inna aktywnos¢
- na pewno dobrze nam to zrobi ;).
A przy okazji nie bedziemy narzeka¢ na
dodatkowy nadmiar kilogramdw.

Nie wiem jak Wy, ale ja uwielbiam wy-
marznaé, a potem wroéci¢ do cieptego
domu, zaszy¢ sie pod kocyk z ulubiong
herbatka ;). To jedna z przyjemniej-
szych chwil, jakie kojarza mi sie z zima.
I cieple jedzonko, ktore rozgrzewa
i dodaje energii. O tak! Ciepta zupka
nigdy nie smakuje tak samo, jak o tej
porze roku ;). Zapachy w kuchni rozno-
szace sie po catym domu pobudzaja
apetyt, a juz niedtugo S$wieta, wiec
pichcenia nie zabraknie. Smaczne,
zdrowe jedzenie, w mitej atmosferze to
rowniez bardzo wazny element dnia ©.
0d siebie polecam Wam sprébowacé
prosta, pyszng zapiekanke warzywna.

Skoro jesteSmy juz przy takich przy-
jemnosciach, to moze kilka stéw o re-
laksujacych ziotowych Kkapielach,
ktérych jak dla mnie nie moze zabrak-
naé¢ w tym czasie. Mozna przy tej okazji
wykorzysta¢ swoje  dotychczasowe
zbiory czy tez te Swieze z domowego
ogrédka. Idealne do kapieli sg réwniez
naturalne olejki aromatyczne ©.

esli dopadnie Was przeziebienie lub
kaszel polecam zapachy takie jak : anyz,
cyprys, eukaliptus, herbaciany, lawen-
dowy, mietowy, rozmarynowy.

Przy wszelkich bdlach mies$ni: cypry-
sowy, jatowcowy, lawendowy, mietowy,
rozmarynowy

Na przyjemny sen: rézany, geraniowy,
jatowcowy, lawendowy, majerankowy,
mandarynkowy

Przy apatii: mietowy, rozmarynowy,
tymiankowy

Przy przemeczeniach psychicznych:
bazyliowy, geraniowy, mietowy, rozma-
rynowy

Na poprawe nastroju: bazyliowy, cytry-

nowy, jodtowy, lawendowy, neroli,
patchuli, pomaranczowy, rézany, so-
snowy

Na odzyskanie réwnowagi, wyciszenie
dobrze wptywaja zapachy: cyprysowy,
geraniowy, mandarynkowy, pomaran-
czowy, sandatowy.

Dni sg coraz Kkrétsze, szybciej robi sie
ciemno. Przy tej okazji mozemy stwo-
rzy¢ fajny domowy klimat, roz$wietla-
jac pomieszczenie. Swiece, lampy...
wszystko zalezy od wyobrazni i gustu ;).
Mozna réwniez zrobi¢ co$§ samemu:
$wieczniki, podstawKki itp. Fajna zabawa
- polecam ©. Ja od jakiego$ czasu two-
rze ozdoby, zajmuje sie rekodzietem.
Ostatnio powstaly wiasnie klimatyczne
lampiony. Nie dos¢, ze rozswietlity moj
dom, to réwniez buzie oséb, ktore do-
staly je na prezenty ©. Zima sprzyja
zajeciom, na ktore wczesniej nie miato
sie czasu albo odktadato sie na potem.
Do dzieta wiec! Na pewno wiekszos$¢ ma
w zanadrzu co$ takiego do zrobienia.
Aktualnie szyje zwierzaki z filcu. Uwa-
ga: nigdy dotad nie miatam do czynie-
nia z iglg i nitkg w takim wydaniu, ale
udato sie ©.

Taka porg jak teraz lubie zanurzy¢ sie
w marzeniach, wizjach mojej przyszto-
$ci, a takze realnie spojrze¢ na to, co
moge zrobi¢, by je zrealizowa¢ ©. Bar-
dzo lubie pisa¢, wiec uwieczniam je
wszystkie na kartce i chowam ©. Szcze-
gblnie radosny jest ten moment, gdy
kolejnego roku wyciggam te karteczke.
Napetniam sie wtedy ogromng wiarg
i wdziecznoscig, bo wiekszo$¢ z nich
spetnia sie!! Jest to dla mnie niesamowi-
ta motywacja i przypomnienie, ze mo-

a zemy wszystko, jesli tylko szczerze tego

pragniemy ©.

Naszym nastawieniem mozemy zdzia-
fa¢ wiele ©. Ruszajmy sie, jedzmy
zdrowo, co wazne nie przejadajmy sie,
odpoczywajmy, relaksujmy sie w ulu-
biony sposo6b, spedzajmy czas w mitym

towarzystwie, rozwijajmy sie - bez

ograniczen!

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

Pamietaj! W naszej organiza-
cji NIKT NIE OTRZYMUJE WYNA-
GRODZENIA, NIE JEZDZIMY
W PODROZE SLUZBOWE. PRACU-
JEMY W NASZYM CZASIE WOLNYM
I KORZYSTAMY Z PRYWATNYCH
TELEFONOW.

NAM MOZESZ ZAUFAC!
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