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. Dlaczego tracic
chocby decybel zzycia?

Siemens Aquaris.
Wodoszczelny aparat stuchowy firmy Siemens.

Szybki prysznic lub skok do wody - 2z aparatem Aquaris firmy Siemens jestes gotowy na ws2ystko.
A to dlatego, Ze innowacyjny aparat stuchowy Aquaris jest wodoszczelny do 1 metra pod woda.
Pot i kurz rdwniel nie stanowia dla niego przeszkody. Z kolei dzieki technologii BestSound w
kazdej sytuacji mozesz cieszyc sie krystalicznie czystym diwigkiem,

Odkryj go na: www.siemens.pliaudiologia

Answers for life. SIEMENS
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0Od redaktora...

Z kraju

Jak zamowi¢ wysytke ,Integracji” do domu
Listy Czytelnikow

: .. . . Paczka Integracji
sprawni.pl relacji z Sejmu, zatytutowane;j

' Po przeczytaniu na portalu www.niepelno-
\
»Po burzliwych obradach PFRON urato-

wany do 2015 r.”, zaczalem sig zastanawiac, Sprawa dla Integracji ° Tor przeszkéd na stadion
% czy oponenci tamtej debaty w pelni rozu- —w jaki sposob kibic na wozku dostanie sie
8 mieja, komu i czemu stuzy ta instytucja? na Stadion Narodowy
R Czy zdaja sobie sprawe, jak przez ostatnie Sprawa dla Integracji - Domy pomocy w niemocy
[0] —
2 20 lat dzicki Funduszowi zmienila si¢ syg?émzsééicei?s na gruntowne zmiany w polskim
(o] . . , .
e W naszym .kraju sytuacja O/SOb z me_peh}‘_)' Bez uprzedzen - Jak to jest nie widzie¢?
sprawnoscig? Jak wiele osob, a takze roz- - czyli 0 co najczescie] ludzie pytajg osoby niewidome
nych instytucji i organizacji pozarzadowych rozwinglo Prosto z mostu © Kazdemu wolno kochaé - dobry
swoje dziatania. Nie ukrywam, ze dzigcki PFRON wyda- seks jest terapig na wiele bolgczek

wany jest takze magazyn ,Integracja”.
Juz dawno przekonatem si¢, ze nikt nie zainwestuje

prywatnych pienigdzy w gazete dla naszego Srodowiska. Piérem poety ° Ramie natury
I dlatego ,Integracja” od zarania musiala szukac szansy Podroze - Wakacje grzechu warte
swego istnienia przede wszystkim w Srodkach publicz- - dostosowane miejsca i gwarantowana pogoda czekaja

na... Teneryfie

Poradnik konsumenta ° Mineraty
w plynie - 0 wodzie bez lania wody

Poradnik architektoniczny

nych. Od lat PFRON jest strategicznym partnerem na-
szego magazynu. Trzeba powiedzieé¢ wprost, ze bez do-
tacji z Funduszu nie byloby tej gazety. Taka jest prawda.

Dotacja jednak nie pokrywa catkowicie kosztow zwiaza- Samodzielna toaleta — co zrobié,
nych z wydawaniem ,Integracji”, dlatego zbieramy tez by poradzi¢ sobie w ustronnym miejscu
$rodki od naszych Czytelnikdw, m.in. w formie 1% po- Poradnik finansowy ° Cala sie¢

dla klienta — celem banku jest
dostosowanie oferty do potrzeb klientow,
a nie odwrotnie

Poradnik turystyczny ° Dobra pora na biwak

datku, a takze zapraszamy r6zne firmy do wspdtfinanso-
wania kazdego numeru w postaci reklam.
Ustawa o rehabilitacji zawodowej i spolecznej oraz za-

Fot. Ada Herbut

trudnianiu 0s6b niepelnosprawnych, dzigki ktorej powstal - pomys! na wakacje na polu namiotowym
PFRON, otworzyta nowy rozdzial w zyciu wielu osob. Poradnik zdrowotny * Czas na dobranoc
Wiem, ze te Srodki zmienily niejedno zycie. Niejedna or- - bezsenno$¢ to nierzadka przypadtose, ale coraz lepiej

ganizacja wplyne¢la na zmiany w naszym kraju. Wiele firm poznawana

zaczeto zatrudniaC pracownikdéw z niepetnosprawnoscig.
Obalono wiele mitow i barier. [ wiem jeszcze jedno: gdyby
nie bylo tej ustawy i PFRON, bylibySmy w innym miej-
scu. Niestety, bardziej zacofani...

Ze Swiata — przeglad ciekawych doniesien

Internet ° Strefa wolna - w sieci mozna by¢ odbiorca,
ale i tworcg jej zasobow

Kalejdoskop ° Wybor artykutow i ksigzek

W imieniu redakcji ,Integracji”
dziekuje Wszystkim, ktorzy przekazali

5. Prawnik w redakcji © Czytelnic i
swoj 1% podatku na nasz magazyn. rawnik w redakell - tzytelnicy pytaja

Badz na biezaco ° JesteSmy na wczasach...
- skad, co i ile mozna dosta¢, aby skorzysta¢ z turnusu

i leczenia

Miejsce na ziemi * Chcie¢ to méc
Ueik ARNRQUERR —klub tenisowy z Leszna zaprasza na treningi

Rozmaitosci

redaktor naczelny
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Na podpis prezydenta czekajg zmiany
w prawie wyborczym. Zgodnie z jego
nowelizacja, przyjetg przez Sejm, osoby
z umiarkowanym lub znacznym stop-
niem niepetnosprawnosci bedg mogty
gtosowac korespondencyijnie, a osoby

z dysfunkcjg wzroku — za pomoca
naktadek w brajlu na karty do gtosowa-
nia. Dostepna bedzie tez darmowa
infolinia i informacyjne materiaty
drukowane, mozliwe takze do zamdwie-
nia do domu. Do korica 2014 r. dostoso-
wanych ma by¢ 20 proc. lokali wybor-
czych, po tej dacie — 1/3 lokali.
Zmienione prawo wyborcze wejdzie
wiec w zycie jeszcze przed jesiennymi
wyborami do Sejmu. (tp)

Stowarzyszenie Przyjaciét Integraciji,
wydawca ,Integracji”, zostato nagro-
dzone przez Petnomocnika Rzadu

ds. Os6b Niepetnosprawnych Jarostawa
Dude z okazji 20-lecia systemu
wsparcia 0séb z niepetnosprawnoscia.
Natomiast w Europejskim Dniu Walki

z Dyskryminacjg Oséb Niepet-
nosprawnych, Piotr Pawtowski,
Prezes Stowarzyszenia

i redaktor naczelny ,Integra-
cji”, otrzymat z ragk Marka
Michalaka, Rzecznika Praw
Dziecka, nagrode honorowg
Pro Infantis Bono.

Na diagnoze raka czeka sie kilka
miesiecy, a na operacje zylakow

— rok. ,Rzeczpospolita” przytoczyta
ranking procedur medycznych,

do ktdrych dostep jest najbardziej
utrudniony. Zestawienie przygotowata
Fundacja Watch Health Care.

Na czele listy jest diagnostyka raka
piersi lub jelita grubego. Czekac

tez trzeba miesigcami na leczenie
zebdw u dzieci z niepetnosprawnoscig
intelektualna, ktére poddac trzeba
czesto znieczuleniu ogéinemu. (rp.pl)
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W czerwcu br. uroczyscie
obchodzono (na zdj.)

20. rocznice istnienia Ustawy

o zatrudnianiu i rehabilitacji
zawodowej 0sob niepetnospraw-

nych, a tym samym funkcjonowania catego systemu wspierania osdb

Z niepetnosprawnoscig w Polsce. Ustawa byta odpowiedzig na zmieniajgce sie
czasy — koniec gospodarki nakazowej i poczatek gospodarki wolnorynkowe;j.
Jednoczesnie powotywata do zycia PFRON i tworzyta stanowisko Petnomocnika
Rzadu ds. Osdb Niepetnosprawnych. Fundusz finansowany byt przez praco-
dawcdw, ktdrzy nie zatrudniali ustawowego odsetka 0sdb z niepetnosprawno-
$cig. Ustawa usciSlata status zaktadéw pracy chronionej oraz pozwalata na
tworzenie warsztatéw terapii zajeciowej. W 1997 r. Ustawe o zatrudnianiu
zastgpita Ustawa o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu 0séb
niepetfnosprawnych, do dzi$ wielokrotnie nowelizowana. (tp)

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych do 2015 r. bedzie
najprawdopodobniej funkcjonowat w obecnej formule. 54 postow réznych
partii, czyli wszyscy obecni na posiedzeniu pofgczonych sejmowych Komisji
Finansdw Publicznych oraz Polityki Spotecznej i Rodziny, zgodnie zagtosowato
28 czerwca br. za przyjeciem w pierwszym czytaniu do dalszych prac

Ustawy o zmianie ustawy — Przepisy wprowadzajgce ustawe o finansach
publicznych. Uchwalona w 2009 r. Ustawa o finansach publicznych zaktadata
utrate osobowosci prawnej PFRON, tak jak i innych funduszy celowych,

juz 1 stycznia 2012 r. Utrata osobowosci prawnej oznaczatoby przeksztatce-
nie Funduszu w rachunek bankowy, pozostajgcy w dyspozycji ministra pracy

i polityki spoteczne;j.

Poset Stawomir Piechota, sprawozdawca nowej ustawy, odnoszac sie m.in.

do przesuniecia daty likwidacji osobowosci prawnej PFRON z 2012 na 2015 r,,

wyrazit nadzieje, ze ,trzy lata to jest ten czas, w ktdrym bedziemy mogli
na spokojnie, precyzyjnie przeanalizowac, jak powinien w przysztosci ten
system funkcjonowac, zeby realizowac stawiane przed nim zadania”. (tp)

Z okazji Europejskiego Dnia Walki z Dyskryminacjg Osdb Niepet-
nosprawnych w Belwederze odbyta sie konferencja ,,0 godnosc¢
dziecka z niepetnosprawnoécig”, z udziatem krélowej Szwecji
Sylwii (na zdj.) i Anny Komorowskiej, Matzonki Prezydenta RP.
»Nie ma dzieci, sg ludzie”, podkreslit za J. Korczakiem organizator
— Rzecznik Praw Dziecka Marek Michalak. Wiele wystgpien
dotyczyto trudnosci dzieci z niepetnosprawnoscia i chorych

w dostepie do edukadji i kultury. (ps, niepelnosprawni.pl)

Osoby z niepetnosprawnoscig beda
miec pierwszenstwo w naborze

do urzedéw administracji panstwowej
i samorzadowej — pod warunkiem
spetnienia niezbednych wymagan

na dane stanowisko pracy.

Po pierwszym czytaniu w Sejmie jest
nowelizacja Ustawy o stuzbie cywilnej
oraz Ustawy o pracownikach samorzg-
dowych. Zasady te dotyczg urzeddw,
w ktdrych nie jest zatrudnionych
ustawowych 6 proc. 0séb z niepetno-
sprawnoscia, czyli wiekszosci. (tp)

Do korica 2010 r. z Programu Opera-
cyjnego Kapitat Ludzki (PO KL)
skorzystato jedynie 92,7 tys. osb

Z niepetnosprawnoscig, czyli niespeina
3 proc. wszystkich biorgcych udziat
w projektach walki z bezrobociem

i wspierania rozwoju zasobow
ludzkich. Ministerstwo Rozwoju
Regionalnego chce wiec bardziej
promowac udziat tych oséb w projek-
tach, zmieni¢ kryteria lub powrdci¢
do adresowania czesci projektdw
wytacznie do tej grupy osob. (tp)

Fot. Piotr Stanistawski (4)



Dane z marca/kwietnia 2011 r.

Na portalu www.niepelnosprawni.pl co tydzien pojawia sie sondaz

zwigzany z problemami
codziennego zycia oséb
Z niepetnosprawnoscia.

Na co wystarcza Ci $wiadczenie rentowe?

tylko
na jedzenie

na jedzenie i optaty zwigzane
z mieszkaniem

na jedzenie, mieszkanie i leki/ o
$rodki pomocowe 3% ]
na jedzenie, mieszkanie, leki o
i inne potrzeby 3% ]

liczba odpowiedzi: 1157

W czerwcu ruszyt pierwszy

na Pomorzu portal turystyczny

dla 0s6b z niepetnosprawnoscia:
www.kaszubybezbarier.pl.
Znalazly sie na nim najwazniejsze
informacje dotyczace dostepnosci
obiektéw dla oséb poruszajgcych
sie na wozkach, niewidomych,
niestyszacych i z niepetnosprawno-
Scig intelektualng (turysci sg tez
zachecani do przekazywania
swych spostrzezen). Portal stwo-
rzyto Stowarzyszenie Turystyki Bez
Barier, zajmujgce sie aktywizacjg
0s0b z niepetnosprawnoscia

przez turystyke. (naszagdynia.eu)

Czy bytbys skfonny zapfaci¢ minimalng kwote
w zamian za szybszy dostep do ustug
medycznych?

nie, uwazam ze dostep
do tych usfug powinien

byé rowny diawerystkich LTI
i bez dodatkowych optat

tak, mikroptatno$¢ powinna
wynosi¢ 5 zt

tak, mikroptatno$¢ powinna
wynosi¢ 10 zt

tak, ):nikropiatnos'é powinna wynosic¢
15z

liczba odpowiedzi: 1359

o% i}

W Sejmie rozpoczeta sie droga legislacyj-
na projektu Ustawy o jezyku migowym

i innych srodkach wspierania komuniko-
wania sie. Zaktada on, ze osoby niesty-
szgce i gtuchoniewidome w kontaktach
ze stuzbami ratowniczo-interwencyjnymi,
instytucjami i opiekg zdrowotng beda
mogty korzysta¢ z pomocy tzw. osoby
przybranej (np. cztonka rodziny),
zorganizowanej dla nich przez stosowng
instytucje, ktéra poniesie koszt tej ustugi.
Glosowanie nad ustawg ma sie odby¢
pod koniec lipca. Poset Marek Plura

nie ma watpliwosci, ze zostanie ona
uchwalona jeszcze w tej kadendji.

(tp, gazetaprawna.pl)

1 czerwca br., w wyniku zmiany Ustawy o rehabilitacji..., ulegty zmianie wysoko-
$ci wyptat refundacji sktadek na ubezpieczenia spoteczne dla 0sdb z niepetno-
sprawnoscia, ktdre prowadza wiasng dziatalnos¢ gospodarcza. Miesieczna
refundacja dla 0sdb ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci pozostata

na dotychczasowym poziomie (514,33 zt), obnizeniu ulegly za$ refundacje

dla os6b ze stopniami umiarkowanym i lekkim, wynosza odpowiednio 308,60 zt

i 154,30 zt. Wiecej: www.pfron.org.pl (nt, niepelnosprawni.pl, pfron.org.pl)

»Strony internetowe urzedéw sg
niedostepne dla oséb niewidomych,
a ich dostosowanie ciggle traktuje sie
jako fanaberie” — méwita Rzecznik
Praw Obywatelskich prof. Irena
Lipowicz podczas debaty na temat
Polakdw wykluczonych cyfrowo,

czyli osob, ktdére nie potrafig efektyw-
nie korzysta¢ z nowoczesnych
technologii. Z badan wynika,

Ze wcigz wsrdd osob niekorzystajg-
cych z sieci, 49 proc. to emeryci

i rencisci. (wprost.pl)

W komfortowym wypoczynku

w Zakopanem pomoze pan Bogustaw
Krysinski, ktéry dostosowat swojego
busa dla potrzeb oséb z niepetno-
sprawnoscig. Taksowke przerobita
specjalistyczna tédzka firma — wypo-
sazyta ja w dwa obrotowe fotele,
ktére wysuwajg sie na bok i obnizajg
do wysokosci wdzka. Jesli ktos chce
podrézowac na wtasnym wozku, jest
dla niego przeznaczone miejsce

Z tytu, na ktdére wjedzie po szynach.
(tygodnikpodhalanski.pl)

FAKTY | OPINIE

Igrzyska wracity do domu

7 tys. sportowcow z niepetnosprawnoscig
intelektualng z ponad 170 krajow

od 25 czerwca do 4 lipca brato udziat

w XIII Swiatowych Letnich Igrzyskach
Olimpiad Specjalnych w Atenach.
Wspierato ich 2,5 tys. trenerdw, 3 tys.
sedziow i 25 tys. wolontariuszy. W 15 spo-
$rod 22 dyscyplin walczyto 85 sportowcow
z Polski i zdobyli 87 medali (29 zlotych,

30 srebrnych i 28 brgzowych).

To najwieksza w tym roku impreza
sportowa na $wiecie. (onet.pl)

Sukcesy szermierzy

Marta Fidrych — jako jedyna zawodniczka
polskiej ekipy — zdobyfa ztoto (w szabli,
kat. A) w turnieju indywidualnym odbywa-
jacego w Warszawie 24-26 czerwca br.
szermierczego Pucharu Swiata ,Szabla
Kilinskiego”. Polacy zdobyli jeszcze trzy
srebrne medale i siedem brazowych.

Z poprzednich, majowych zawodow
Pucharu Swiata we wioskim Lonato
reprezentacja Polski przywiozta pie¢
medali: srebrny i cztery brgzowe.

Lepszy wynik nasi zawodnicy osiggneli

na poczatku kwietnia w Maladze (Hiszpa-
nia), zdobywajac trzy zlote i dwa brazowe
medale. Pierwsze miejsca zajeli: Renata
Burdon (szabla, kat. A), Marta Makowska
(szpada, kat. B) i Dariusz Pender (szpada,
kat. A). (pm-k, mk, niepelnosprawni.pl)

Komotowski ponownie
prezesem PKPar

Longin Komotowski wybrany zostat

na kolejng czteroletnig kadencje prezesa
Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego
(PKPar). Petni te funkcje od 2000 .
Wspomagac go bedg wiceprezesi: Robert
Szaj i Jan Wiostowski. (gazeta.pl)

Start bez mety

Leszek Bohl 2 godziny i 15 minut walczyt
z popsutym wozkiem inwalidzkim

na trasie Poznanskiego Potmaratonu.
Pekfa sprezyna trzymajaca przerzutke

i musiat jecha¢ na najwolniejszym biegu.
Gdy dotart do mety dla zawodnikow

na wozkach, okazato sie, ze... jg rozebra-
no, mimo ze limit czasu wynosit trzy
godziny. Przez mete dla petnosprawnych
biegaczy ochroniarze nie chcieli wozkarza
przepuscic. ,Trzeba byto sie pospieszyc¢”
— ustyszat. Po interwengji zyczliwych osdb,
medal za ukonczenie pétmaratonu Leszek
Bohl ma otrzymac poczta. (tvn24.pl)
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6 numerow

»Integracje” do domu

»INTEGRACJI”

r 4|

27 zt

, wptac 27 zt na nr konta:

98 13701037 0000 1706 4020 9711 PLN

tytutem: OPLATA WYSYtKI , Integracji”, a otrzymasz 6 kolejnych numerow pisma.

Chciatbys wesprze¢ nasze
dziatania? Kazda ztotéwka
wptacona ponad koszt
wysytki zostanie
przeznaczona
na cele statutowe
Stowarzyszenia
Przyjaciot Integracji.

Infolinia ,,Integracja”
*optata za potaczenie 0,40 zt brutto

3 801 801 015°

NUMERY ARCHIWALNE, DYSTRYBUCIA,

r rzyska
RgAD)(’)SCI

Stowarzyszenie Przyjaciot Integracii,
Fundacja Integracja, ul. Dzielna 1, 00-162 Warszawa,
tel.: 22 635 98 22, 831 85 82,
faks: 22 831 85 82 w. 24,
e-mail: redakcja@integracja.org

redaktor naczelny Piotr Pawtowski
z-cared. nacz. i sekretarz redakcji Zoja Zak
redaktor Agnieszka Sprycha, listy Janka Graban
dziennikarze Tomasz Przybyszewski, Piotr Stanistawski
Centrum Integracja Wojciech Pigtka
oprac. graficzne Adriana Herbut
korekta Monika Smoczynska

Justyna Cuze, Ewa Kniaziotucka, Artur Kowalczyk, Anna Puszkarska,
Anita Siemaszko, Damian Szymczak

Joanna Locinska, tel.: 22 530 65 70
e-mail: reklama@integracja.org
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Agnieszka Lewandowska, Centrum Dystrybucji Quad Winkowski
Sp. z0.0., ul. Okrzei 5, 64-920 Pita, tel.: 67 210 86 53,
e-mail: agnieszka.lewandowska@quadwinkowski.pl

Quad Winkowski Sp. z 0.0., ul. Okrzei 5, 64-920 Pita
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ﬂ QuadWinkowski
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Niepelnosprawnych
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Redakcja nie zwraca tekstow niezamoéwionych. Zastrzegamy sobie
prawo skracania, zmiany tytutéw i redagowania tekstow. Za tres¢
ogloszen redakcja nie odpowiada.

Copyright © Stowarzyszenie Przyjaciét Integracji 2011.

Przedruk tylko za zgodg Wydawcy.

Archiwum Firmy Trekinetic

Fot. na oktadce
www.trekinetic.pl
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BEZ BARIER

BARIERY WYTYCZA
TYLKO TRASA

Fiat wdraza nowe technologie, ktore daja wiecej mozliwosci,
abys mogt poczuc¢ wolnosc i by¢ niezalezny.
Wyrusz w trase nowym Punto Evo z rabatem 8 000 zt.

Promocja dotyczy pojazdéw z roku produkcli 2011, Upust dotyczy Programu Autonomy, czyli osdb niepelnosprawnych Vub ich oplekundw na
podstawie orzeczenia wilasciwych wiadz o grupie inwalidzkiej oraz osob o catkowitej niezdolnoscl do pracy | samodzielnej egzystencii lub ich
prredstawiciell ustawowych albo opiekundw na podstawie zaswiadczenia, decyzji, legitymacji o posiadane] gruple inwalidzkie].
Olerta dotyczy modelu Punto Evo (z wylgczeniem wersjl Fresh | MyLife) bez oprzyrzadowania. Szczegdly oferty w salonach oraz na stronie
www. fiat. pl/autonomy. Oferta waina do 31 lipca 2011,

BENEFIA @ | CIAOFIAT
VIENMA INSURANCE GROUP :'lig I it B A N K
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Mam 32 lata. Od urodzenia choruje na MPD. Mieszkam
w malym miasteczku, 50 km od Kielc, gdzie w zasadzie
nie ma perspektyw na jakikolwiek rozwoj. O ,Integracji”
styszalem juz z medidw, ale teraz za namowsg rodziny
z Warszawy postanowifem do Was napisac.

Nie mam pracy i na nig si¢ nie zanosi. Ztozytem wniosek
do PFRON o dofinansowanie zakupu elektrycznego wozka
(forma skutera), jednak zostal odrzucony. PomySlatem so-
bie, ze moze wy moglibyScie dofinansowa¢ mi ten zakup.
Czes¢ kosztow pokryliby rodzice. Wprawdzie poruszam si¢
samodzielnie, jednak taki sprzet utatwitby mi pokonywanie
dtuzszych dystansow, np. odlegto$ci migedzy miejscem za-
mieszkania a ukochang stajnig (4 km). Do tej pory w dojaz-
dach pomagaja mi rodzice, ale nie zawsze moga. Praktycz-
nie mnie utrzymujg, bo ze swoimi dochodami niewiele
mogg zrobié. Oprocz rodziny, przyjaciol, wielkiej pasji, jaka
sg konie, oraz 540 zI renty — nie mam w zasadzie nic.

Dane osobowe i adres do wiadomosci redakcji

Jestem ojcem 23-letniej niepetnosprawnej corki Krystyny,
ktora porusza si¢ na aktywnym wozku inwalidzkim. Z wiel-
kim wysitkiem ukonczyta studia o kierunku administracja
publiczna. Mieszka w duzym miescie, w mieszkaniu dosto-
sowanym, na parterze (podno$nik, winda na balkon). W s3-
siedztwie ma oddzial banku. Marzymy z corka, patrzac na
ten bank, ze kiedy$ podejmie tam prace — ta instytucja mie-
Sci si¢ na parterze 1 nie ma barier.

Umoéwilem si¢ na rozmowe z prezesem banku. Przedsta-
wifem sytuacje 1 zapytalem o mozliwo$¢ zatrudnienia corki
w oddziale. Nadmienifem, ze znaczna cz¢§¢ wynagrodzenia
Krysi bedzie dofinansowywana przez PFRON. Prezes od-
powiedzial mi krotko i z wielkg szczeroScia, ze nie chee
zadnej wspotpracy z PFRON i z niepetnosprawnymi, a poza
tym osoby sprawne maja duze problemy z praca.

"To bardzo przykre dla nas, rodzicow. Po latach wyrzeczen,
leczenia, rehabilitacji 1 fozenia na ksztalcenie dziecka, nie
mozemy zapewniC jej pracy, wigc prosimy o interwencje.
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Nie mozemy pozwoli¢ corce zamknaC si¢ w czterech
Scianach.
Dane osobowe i adres do wiadomosci redakcji

Mam 24 lata. Od urodzenia choruj¢ na rdzeniowy zanik
mi¢sni (SMA). 8 lipca 2008 r. narodzitem si¢ na nowo.
"Tego dnia statem si¢ szcze$liwym posiadaczem picknego,
I$nigcego lakierem schwartz carrera metalic SuperFoura.
Zapytacie, co to takiego? To wozek, a wlasciwie specjali-
styczny pojazd terenowy dla os6b niepetnosprawnych ru-
chowo. Dzi¢ki niemu kazdego dnia poznaj¢ nowe smaki
zycia 1 przezywam ciekawe przygody. Od roku prowadz¢
na wzdr pamigtnika: ,Dziennik Globtrotera”. Postanowi-
fem zamienic jego tres¢ w wersj¢ cyfrowa i zalozylem blog
http://z1szumi.blog.onet.pl.

Jestem w trakcie przepisywania wszystkich przezy¢ z wo-
jazy, by moc umiescic je na blogu (a kiedy na termometrach
pojawi si¢ +15 st. G, wyrusze szukaé kolejnych wspania-
tych do$wiadczen — oczywiscie z SuperFourem). Mam
skromng nadzieje, ze internauci bedg ten blog czytali i czas
poswiecony mojej idei nie pojdzie na marne... Chciatbym
udowodnic, ze osoba niepetnosprawna ruchowo, przykuta
do wozka NIE MUSI by¢ zamknigta w czterech $cianach!
Trzeba mie¢ marzenia i mocno w nie wierzy¢, bo one si¢
spelniajg. Jestem tego najlepszym przykladem...

Piotr K. z woj. zachedniopomorskiego

Jako osoba borykajaca si¢ z niepetnosprawnoscig od weze-
snego dziecinstwa (usuni¢cie pluca, problemy z sercem,
astma 1 duze skrzywienie kr¢gostupa, powaznie deformu-
jace sylwetke¢) wiem, jakie trudnoSci napotykajg na swej
drodze ludzie, ktérym, tak jak mnie, dokopat los. Na
szczescie, dzieki otwartoSci na Swiat, ktorej nauczyli mnie
rodzice, 1 kontaktom ze Srodowiskiem ludzi sprawnych,
prowadze normalne zycie (praca, maz, dziecko, studia, za-
interesowania, duze grono znajomych 1 przyjaciol, oraz
typowe problemy dnia codziennego).



Znam klopoty chorego dziecka, ktore nigdy nie nadgza
za innymi, problemy dorastania i mlodosci, gdy najwick-
sza bolaczka byly szpecace deformacje i blizny. Caly czas
borykam si¢ (jak i inni niepetnosprawni) z trudno$ciami,
o ktorych sprawni nie majg pojecia, lub sg dla nich btahe.
Mimo wszystkich ograniczei wynikajacych z choroby,
z ktorymi po prostu nauczytam si¢ zyc¢, jestem szczeSliwa
i spetniona. Mam 38 lat, moge chyba powiedzie¢, ze udato
mi si¢ wygrac z hydra kalectwa, bo nawet jesli z wiekiem
bede mogtla coraz mniej, to i tak nie czuj¢ si¢ kaleka.

Oczywiscie zdaje sobie sprawe, ze rzesza ludzi jest do-
tkni¢ta niepetnosprawno$cig w wickszym stopniu niz ja,
wiem jednak, ze mnostwo 0sob nie wykorzystuje swych
mozliwosci z powoddéw, nad ktéorymi mozna pracowac.
Wiem, jak — bo z jednej strony, jestem jak oni, ale udato mi
si¢ zycie ,,pouktadac”, a z drugiej — jestem pedagogiem
z wyksztalcenia, otwartym na innych.

Podam link do oficjalnej strony yekaterina.pl I Mig¢-
dzynarodowego Rajdu Samochodowego Kobiet ,,YEKATE-
RINA”, w ktérym bior¢ udzial w zatodze nr 14. Chetnie
wraz z kolezankg umieScimy logo Integracji na aucie. Obie
udowadniamy, ze integracja ludzi niepetnosprawnych jest
mozliwa i odbywa si¢ na wszystkich plaszczyznach zycia,
takze zwigzanych z hobby i celami pozornie niemozliwy-
mi. Moze mdj przyklad bedzie dla kogo$ budujacy?

Anna Matyaszek

Barcelona bez barier

Nie jestem osoba niepelnosprawna, ale to nie znaczy, ze
nie zauwazam problemo6w osob niepelnosprawnych, szcze-
golnie tych poruszajacych si¢ na wozkach i niewidomych.

PACZKA

Przepraszamy za wszelkie utrudnienia:

za oczekiwanie na kolejne numery, pomylo-
ny adres, brak przesytki w terminie

albo nie taka liczbe ,Integracji”, jaka
zamawialiscie. Prosimy o wyrozumiatoscé

i na szczescie jg otrzymujemy.

Szacunek
»Z wielkim szacunkiem odnosze sie

do magazynu »Integracja« i do akcji, ktorg
prowadzi. Akcja, jak widac, przynosi efekty w postaci
Zmiany sposobu myslenia o0 osobach z niepetnosprawno-
Scig, takze wsrad studentow AWF we Wroctawiu.
Jestem niezmiernie wdzieczny, ze mozemy uczestniczyc
w tak potrzebnym projekcie” — napisat w mejlu Wojciech
Wilinski, Petnomocnik Rektora ds. Ksztatcenia Osob
Niepetnosprawnych z AWF we Wroctawiu.

zyvtelnikd

L (@), easrvioeme

Chciatabym si¢ podzieli¢ swoimi wrazeniami z Barcelony,
gdzie spedzitam kilka dni. Kiedy$ styszalam, ze perta Ka-
talonii, drugie co do wielko$ci miasto Hiszpanii, jest mia-
stem bez barier. Na miejscu okazalo si¢, ze to prawda.
Tam nasz warszawski wozkowicz z TPSW chyba nie na-
krecitby tylu filmikow o przeszkodach. To méwi samo za
siebie, prawda? Sg podjazdy, niskie krawezniki, windy,
specjalne oznaczenia. Zwlaszcza w metrze. Podziemne
pociagi tworzg podziemne miasto, maja wicc swoje dziel-
nice (stacje). Chciatabym tylko podkreslié, ze nie wsze-
dzie sa te stawne, barcelonskie bable chroniagce ludzi nie-
widomych przed niebezpieczefstwem wpadnigcia pod
metro. Reszta, widziana moim sprawnym, cho¢ subiek-
tywnym okiem, wydaje si¢ w porzadku.

Zrobilo na mnie wrazenie, jak wiele os6b na wozkach
— nie tylko turystow — porusza si¢, cz¢sto samodzielnie, po
miescie (z mapg na kolanach i1 aparatem w reku). Widzia-
tam ich na Camp Nou, na meczu FC Barcelony z Almeria.
Nie zrazil ich 90-tysigczy ttum. Koszulka Barcy 1 arriba!

Zastanawialam si¢, czy to dzi¢ki sprzyjajgcym warunkom
»ha drodze” nie pozostaja oni zamknigci w czterech Scia-
nach 1 cz¢Sciej wychodza niz warszawscy wozkowicze, czy
po prostu tam bardziej zwracatam na nich uwagg, wicc wi-
dziatam ich wigcej w tym mieScie bez barier.

Ania z Warszawy

Czekamy na Wasze listy

Piszcie na adres redakcji:
LIntegracja”, ul. Dzielna 1, 00-162 Warszawa
albo e-mail: janka.graban@integracja.org

INTEGRACJI

Dobrze, ze jestesmy

,Witam! Jestem mieszkankg Lublinca (woj. slaskie)

i wiasnie dokonatam wptaty 27 zt na zakup magazynu »In-
tegracja« (6 numerow). W okolicy trudno go zdobyc. Mam
nadzieje, ze uda mi sie zacheci¢ rdzne tutejsze placowki

do prenumeraty. Jako matka 8-letniego niepetnosprawnego
dziecka staram sie pomagac ludziom, ktorzy szukajg
informacji, a Wy dostarczacie ich mnéstwo. Serdecznie
pozdrawiam i dziekuje, ze jestescie”. (Barbara J.)

Wszystkich zainteresowanych Paczka Integracji,

a takze pojedynczymi egzemplarzami prosimy o kontakt
pod nr. infolinii Integracja: 801 801 015%;

e-mail: paczkaintegracji@integracja.org;
www.niepelnosprawni.pl — dziat Serwisy/Media/Magazyn
Integracja.




SPOLECZENSTWO
sprawa dla Integracji

Tor przeszkod

Tekst Tomasz Przybyszewski Zdjecia Piotr Stanistawski

Na budowanym Stadionie Narodowym w Warszawie bedzie
106 miejsc dla 0s6b poruszajacych si¢ na wozkach. Wiado-
mo tez, ze kibice z niepelnosprawnoscia te miejsca zapel-
nig — chetnych z kraju i zagranicy jest bardzo wielu. Czy
dotra na stadion bez przeszkdd? Szczegolnie, jesli zdecydu-
ja si¢ na podroz pociagiem i komunikacjg miejska?

— Obecnie aktualizowana jest koncepcja obstugi komu-
nikacyjnej, wraz ze szczegotowymi wytycznymi do projek-
tu organizacji ruchu na czas turnieju finalowego UEFA
EURO 2012. Opracowanie bedzie gotowe na koniec czerw-
ca br. Nastepie zostang przygotowane i zatwierdzone pro-
jekty organizacji ruchu dla poszczegdlnych obszarow
zwiqzanych z mistrzostwami. Na tym etapie bedzie mozna
wytyczac/organizowac ciggi komunikacyjne dla grup kibi-
cow, rowniez uwzgledniajgc osoby niepetnosprawne — taka
informacj¢ otrzymaliSmy od Renaty Gozdzik-tuby, kie-
rownika Zespotu Koordynacji i Monitoringu Przedsiewzigé
w Sekretariacie ds. Euro 2012 Urzedu m.st. Warszawy.

Gotym okiem wida¢, ze wspomniane ,wytyczanie cig-
gow komunikacyjnych dla kibicow z niepetnosprawno-
Scig” tatwe w Warszawie nie bedzie.

Podtoga coraz nizej

Do Euro 2012 kursujace po Warszawie autobusy maja by¢
tylko niskopodiogowe, a zamo6wienie na 186 niskopodtogo-
wych tramwajow jest realizowane. Ponadto coraz wiccej
obstugujacych aglomeracj¢ warszawska pociagéw jest do-
stosowanych do potrzeb osob z niepelnosprawnoscia.
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na stadion

Perony Dworca Warszawa Wschodnia
to putapki, winda z przystanku
kolejowego Srédmiescie prowadzi
na schody, na stacji Stadion jest
pochylnia dla samobdjcow,

a z dostosowanego Centralnego

nie ma przesiadki do tramwaju.
Euro 2012 tuz. Czy na Stadion
Narodowy dotrg kibice na wdzkach?

Cz¢s¢ z nich dojedzie na remontowany wiadnie przysta-
nek Warszawa Stadion. Powstal w latach 50. do obstugi
kibicow przybywajacych na Stadion X-lecia, na miejscu
ktorego roSnie Narodowy. Przedstawiciele PKP Polskich
Linii Kolejowych SA (PLK) deklarujg peing dostepnosé
zmodernizowanej stacji dla 0s6b z niepelnosprawnoscia.
Aby zapewni¢ bezpieczenstwo osobom niewidomym, na
krawedziach perondw zamontowane majg by¢ guzki. Sta-
cja bedzie tez dostosowana dla 0s6b na wozkach.

- Glowny element przebudowy to sposob przedostania
sig z poziomu peronu na poziom przejscia podziemnego od
strony ul. Zamoyskiego. Bedq tu winda i schody ruchome
- zapewnia Robert Kuczynski, rzecznik prasowy Centrum
Realizacji Inwestycji PLK.

Krance peronéw od strony Stadionu Narodowego beda,
tak jak przed remontem, zakoficzone pochylniami. Sg jed-
nak zbyt strome, a ich przerobienie nie jest mozliwe, dlate-
go ciag komunikacyjny dla os6b na wozkach prowadzi¢ be-
dzie ze stacji na stadion przez przejScie podziemne i haleg
dworcows. To bezpieczniejsza trasa, ale troche dookofa,
wigc 1 znacznie dluzsza, co nie jest bez znaczenia.

Spotka PLK odpowiada zazwyczaj za perony i wejScia na
nie, wraz z tunelami pod torami. Hale dworcowe to dome-
na innego podmiotu — PKP. Przedstawiciele tej spotki
obiecujg petnag dostgpnosé holu kasowego stacji Stadion
— z toaletami - dla os6b z niepelnosprawnoscig.
Przystanek Warszawa Stadion jest jednak przeznaczony
do obstugi pociggéw osobowych, glownie podmiejskich.
Nie zatrzymuja si¢ na nim sktady dalekobiezne. Jak wicc
majg tu dotrzec kibice z kraju lub zagranicy?



Problem niedostegpnosci w wielu miejscach
rozwigze platforma przyschodowa

Trasanr 1],

czyli standard Wschodni
Najblizej na Stadion Narodowy jest
z dworca Warszawa Wschodnia, grun-
townie modernizowanego. Mozna tam
dojecha¢  pociggiem dalekobieznym
1 przesiasc sic w osobowy. PKP deklaru-
je pelng dostepnosé budynku stacji dla
0s6b z niepelnosprawnoscia. Sciezki z wypuktoSciami po-
moga dostac si¢ na miejsce osobom z dysfunkcja wzroku,
a przed wejSciem do budynku i przy dojsciu do tunelu za-
instalowany zostanie stupek informacyjny z plansza doty-
kowa. Zapewniony bedzie wjazd oraz dost¢p za pomoca
wind do wszystkich pomieszczen 1 dostosowane tez zosta-
ng toalety na parterze i [ pictrze.

Tak naprawd¢ jednak z peronéw na Dworcu Wschod-
nim osoby na wozkach nie wydostang si¢. PLK, odpowia-
dajaca za tunele pod torami, perony i faczace je schody,
przed Euro 2012 zrobi niewiele.

— Nie bedzie gruntownej modernizacji tego obiektu przed
Euro — przyznaje Robert Kuczynski z PLK. — Mamy w tej
chwili pelng dokumentacje przetargowq, kompletng doku-
mentacje projektowgq, ktorej dokiadne opracowanie trwato
ponad dwa lata i jest niezwykle istotne dla sprawnego pro-
wadzenia prac budowlanych. Liczba remontéw, ktore sq
realizowane w ramach sieci kolejowej, jest obecnie dos¢
duza, wiec do modernizacji stacji Warszawa Wschodnia
przystgpimy po Euro.

Idea modernizacji dworca przewiduje windy 1 schody
ruchome z tuneli na perony, ale po 2012 roku.

— Przed Euro bedzie tam gruntowna rewitalizacja, czyli
pomalowanie istniejgcych elementow infrastruktury, wy-
rownanie, poprawa elementow malej architektury, infor-
macji dla pasazerow itd. — mowi Robert Kuczynski.

Decyzja o schowaniu do szuflady planéw wickszych ro-
bot, w tym dostosowania dla os6b z niepelnosprawnoscia,
zapadta na poczatku kwietnia. W najblizszym czasie ma
by¢ wiadomo, co zostanie zrobione. W PLK przyznaja, ze

Kiedy schody wyjda z mody, a wszystkie wyjscia na powierzch-
nie nie beda nimi straszy¢?

= Prar
Porl Lolmczy

£ — Ochole

nie warto tymczasowo robi¢ wielkich
inwestycji, skoro za pare lat wszystko
bedzie gruntownie przebudowywane.
Tymczasem akurat na peronach Dworca
Wschodniego nie jest fatwo zmiescié
winde i schody ruchome. Perony majg
po 6-7 m szerokosci, a potrzeba okolo
10 m. Trzeba wicc zmieni¢ ukiad torow,
a tych na stacji jest 15 km.

Trasanr2,

czyli czy lud wejdzie do Srédmiescia?

Moze wigc wysigsé na dworcu Warszawa Centralna? Jest
gruntownie remontowany, za co w calo$ci odpowiada PKP.
Docelowo wprowadzone zostang Sciezki i guzki w posadz-
ce oraz mapy dotykowe. Cze$¢ biletomatdw, infomatow,
kas 1 toalet b¢dzie dostosowana dla 0sob z niepetnospraw-
noscig. W holu gléwnym zamontowane zostang trzy windy
taczace poziom 0 z antresolg wschodnig i zachodnig. Po-
ziomy: 0, -1 oraz perony skomunikowane bedg czterema
windami. Do petli autobusowej i postoju takséwek z po-
ziomu -1 mozna si¢ dosta¢ winda nalezacg do znajdujace-
go sic obok Centrum Handlowego Ztote Tarasy.

Niestety, z dworca Centralnego na przystanek Stadion
pociagi nie kursuja. Trzeba przejs¢ na sasiedni dworzec
Warszawa Srédmiescie. Te lezaca pod ziemig stacje od-
Swiezono kilka lat temu. Dostosowano wowczas toalety na
zewngtrznych peronach 1. i 3. Osoby na wozkach mogly
z nich skorzystaé, pod warunkiem ze przyjechaly pocig-
giem. Po wizycie w toalecie mogly wsigs¢ w kolejny pociag
1 pojecha¢ dalej, nie przewidziano bowiem wind prowa-
dzacych na powierzchnig. Absurd ten zlikwidowano nie-
dawno. Na peron 2., z ktorego mozna wsia$¢ do pociagu
w obu kierunkach, prowadzi z powierzchni winda. Za-
montowano wi¢c na nim dostosowang toalete.

Z Centralnego na Srodmiescie dostaé sic mozna na kil-
ka sposobow. Pierwszy — to bogaty w schody podziemny
tacznik mi¢dzy peronami obu stacji.

— Remont przejscia miedzy Centralnym i Srédmiesciem
nie byt ujety w planie prac — ttumaczy Kamil Migata z ze-
spotu prasowego PKP SA. — Nie wykluczamy go w przy-
szlosci, ale obecnie nie mamy srodkéw na ten cel.

Druga trasa podziemiami takze ma schody. Pozostaje
przedostawanie si¢ gorg. Z podziemi Dworca Centralnego
wyjecha¢ mozna na powierzchni¢ windg Zfotych Tarasow
i przez ul. E. Plater przedostac si¢ przejSciem dla pieszych.
"Trzeba nieco nadrobi¢ drogi — najblizsze przejscie (nie li-
czac tymczasowego) jest na wysokoSci Sali Kongresowe;.
Za parkiem wzdtuz Al. Jerozolimskich jest wiezyca z winda,
ktorg mozna zjecha¢ na Dworzec Srodmiescie.

Na trasie do windy czeka przykra niespodzianka. Do-
sta¢ si¢ do niej mozna tylko z niecki mi¢dzy wiezycami
Dworca Srédmiescie, a tam schodki. To prawda, ze jest
ich niewiele i sg dos¢ niskie, skutecznie jednak uniemoz-
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liwiajg skorzystanie z windy. W PKP problem nie do konca
logicznego umiejscowienia windy zauwazono dopiero po
naszej interwencji, jednak teren poza wiezycami dworca
nie nalezy juz do kolei, lecz do Zarzadu Drog Miejskich.

— W tym roku na zlecenie ZDM bedq wymieniane chod-
niki wzdtuz Al. Jerozolimskich, by¢ moze, przy tej okazji,
uda sie wybudowac chocby pochylnie. Nie moge tego jed-
nak obieca¢ — wiadomo — nienotowana od dawna szczu-
plos¢ srodkéw! — poinformowata nas Urszula Nelken,
rzecznik prasowy Zarzadu Drog Miejskich.

Osoby niewidome nie majg co liczy¢ na Dworcu Srédmie-
Scie na guzki przy krawedzi peronu (sg na Centralnym).

— Obecnie montaz guzkéw na Dworcu Srédmiescie nie
jest mozliwy. Wigzaloby sig to z szerokim zakresem prac
- ocenia Kamil Migala. Jego zdaniem, przyklejane pasy
z guzkami, przy tak duzym ruchu podréznych nie spraw-
dzityby si¢.— Przypomne, ze remontowane sq az trzy war-
szawskie dworce: Wschodni, Centralny i Stadion — tluma-
czy. — Ewentualne prace na Dworcu Srédmiescie bedzieny
mogli rozwazy¢ dopiero po zakoviczeniu tych remontow.

Trasa nr 3, czyli piekto podziemi

Kibice, ktorzy przyjada na Dworzec Centralny, moga pro-
bowa¢ dostac si¢ na Stadion Narodowy komunikacja pu-
bliczng. O ile autobus odjezdza z petli przy Dworcu Cen-
tralnym, to mozna si¢ tam dosta wspomniang windg ze
Ztotych Taraséw. Najdogodniej jednak na rondo Waszyng-
tona, skad na Stadion Narodowy jest najblizej, dotrze
mozna tramwajem lub autobusem z Al. Jerozolimskich. To

Kibic z nieba

Przylot kibica z niepetnosprawnoscig ruchowa na Lotnisko

Warszawa-Okecie, od niedawna Lotnisko Chopina, nie bedzie

zrodtem stresu, o ile wezesniej powiadomi sie o swoich
potrzebach. Asystent bezptatnie udzieli pomocy od wyjscia
z samolotu do opuszczenia lotniska. Przed odlotem swoje
przybycie zgtosi¢ mozna przez pylony informacyjne

przed terminalem, w punktach informacji lotniskowej w $rodku

lub na stanowiskach odprawy biletowo-bagazowej. Asystent
pojawi sie w ciggu 10 minut. CzeS¢ stanowisk odpraw,
punktow informacyjnych i stanowisk transfe-
rowych jest dostosowanych dla oséb

na wozkach oraz osob niedostyszacych.

Na wszystkie poziomy terminala prowadzg
windy, dostosowane sg toalety, na parkingach
bezptatne ,koperty”. Na poktad samolotu
dostac sie mozna przez rekawy lub tzw.
Ambilift, czyli podnosnik do poziomu drzwi.

Z i do portu lotniczego kursujg pojazdy
niskopodtogowe. Na podziemng stacje
kolejowa, ktdra ma by¢ uruchomiona na Euro
2012, prowadza dwie windy. Pociggi Szybkiej
Kolei Miejskiej majg by¢ dostosowane.
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tylko pieé¢ przystankow tramwajem, a przyspieszong linig
autobusowsa — ledwie trzy.

Do przystankéw tramwajowych lub autobusowych
w Al. Jerozolimskich dosta¢ si¢ mozna jedynie przej$ciem
podziemnym, pofgczonym z podziemiami dworca. Nieste-
ty, podziemia Dworca Centralnego leza nieco wyzej niz
reszta podziemi, a gdzie r6znica poziomow, tam i schody.

- Schody znajdujq si¢ w miejscu, gdzie koriczy sig nasz
teren, a zaczyna miasta — ttumaczy Kamil Migata z PKP.
— Prowadzimy rozmowy z wladzami Warszawy, dotyczqgce
wspolpracy w zakresie likwidacji tzw. wqskich gardet dla
0s0b niepelnosprawnych i majgcych problemy z porusza-
niem sig. Trudno powiedziec, kiedy wypracujemy wspolne
rozwigzania, gdyz rozmowy rozpoczely sig niedawno.

7 podziemi na gore, do tramwaju lub autobusu, prowadza
kolejne schody. Urszula Nelken z ZDM zapewnia, ze roz-
wazany jest montaz platform przyschodowych na wszyst-
kich wyjsciach w Al. Jerozolimskich. Bedzie trudno, bo wyj-
Scia na przystanki tramwajowe maja tylko 2,47 m szerokosci.
Jesli ZDM uzyska zgode miejskiego inzyniera ruchu, to
instalacja platform zostanie wpisana do planu budzetu na
przyszly rok i bedzie zaleze¢ od decyzji wiadz Warszawy.

— Jesli te dwa warunki bedg spetnione, to jestesmy goto-
wi to wykonaé — deklaruje Urszula Nelken.

Inzynier ruchu zgodzit si¢ na montaz platform przy-
schodowych przy wyjsciach z przejScia podziemnego na
rondzie Waszyngtona i ZDM umieSci t¢ modernizacje
w planie budzetowym na przyszty rok.

PrzejScie podziemne pod rondem Waszyngtona jest klu-
czowe w dotarciu kibicow na Stadion Narodowy. Na rondo
docierajg tramwaje i autobusy z réznych dzielnic miasta. To
m.in. dlatego takie kontrowersje towarzyszyly zakonczone-
mu niedawno remontowi przej$cia. Wyremontowano scho-
dy, na Scianach potozono kafelki, a reszt¢ odmalowano.

— To byl remont stricte utrzymaniowy, czyli taki, do ja-
kiego, jako instytucja, od trzech lat jesteSmy powotani
— podkresla Urszula Nelken z ZDM. — My niczego nie
przebudowujemy, czyli nie ruszamy konstrukcji. To tak
naprawdg poprawa estetyki i bezpieczeristwa — wyjasnia.

Obecnie, o ile osoba na wozku przyjedzie z centrum au-
tobusem, to dotrze do stadionu, obchodzac rondo, gdy jed-
nak przyjedzie tramwajem, to powinna
pojechac przystanek dalej. Jesli tram-
waj skreca w lewo — na stadion jest do$§¢
blisko, gdy jedzie prosto — trzeba liczy¢
sic ze spacerem. Nadzieja w tym, ze
ZDM dostosuje przejscie podziemne
pod rondem Waszyngtona.

Euro 2012 to nie tylko nowe stadiony.
Dla 0s6b z niepelnosprawnoscig to takze
szansa na znaczne zwickszenie dostep-
nosci przestrzeni publiczne;j. Za rok oka-
ze sie, co zostanie z obietnic. U

Tomasz Przyhyszewski
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SPOLECZENSTWO
sprawa dla Integracji

Domy pomocy
W niemocy

Tekst Piotr Stanistawski

Kiedy w 1997 roku zobligowano
wszystkie Domy Pomocy Spotecznej
(DPS) do podniesienia poziomu
funkcjonowania i ustug, wiele oséb
miato nadzieje, ze rozwigze to giowne
problemy, z jakimi od lat sie borykaja.
Dzisiaj prawie wszystkie DPS spetnity
standardy ministra polityki spoteczne;j,
lecz problemdw nie ubyto. Ani krytyki

Wymagane standardy dotyczg minimum w zakresie wa-
runkéw bytowych oraz opieki §$wiadczonej na rzecz miesz-
kancow DPS. Okreslona jest odpowiednia powierzchnia
przypadajaca na jednego mieszkanca, przystosowanie
obiektow do potrzeb 0s6b niepetnosprawnych, zapewnie-
nie dostatecznej liczby personelu, indywidualne wspiera-
nie i godne traktowanie. Oficjalnie tylko 21 placowek nie
spelnia tych wymogow. Tymczasem, nigdy tak glo$no jak
obecnie nie méwilo si¢ o potrzebie likwidacji DPS i rozwi-
janiu alternatywnych form opiekunczych.

W kraju dziata 791 Doméw Pomocy Spolecznej, w ktd-
rych mieszka 85 tys. 0s6b niesamodzielnych, zaleznych od
innych i z niepetnosprawnoscig (w tym 3,6 tys. obtoznie
chorych). Na pomoc opiekuficza oczekuje ok. 700 tys.
0s6b. Aby dosta¢ si¢ do DPS, w niektorych miejscach cze-
ka si¢ w kolejce kilka lat. Samorzady nie kwapig si¢ do
tworzenia nowych placowek — przede wszystkim ze wzgle-
du na koszty, gdyz DPS sa bardzo drogie w utrzymaniu.

Kto zatrzyma ceny?

W ciggu ostatnich kilku lat znacznie wzrosty koszty utrzy-
mania DPS. W Warszawie dziata 18 doméw z miejscami
dla 1812 os6b. Rocznie na ich utrzymanie przeznacza si¢
88 mln z1, co daje ponad 4,5 tys. zI na jednego mieszkan-
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dziatania systemu.

ca. Zblizone sg koszty w innych duzych miastach, a w nie-
ktorych domach dochodzg do 5 tys. zI. Nawet w placow-
kach polozonych w malych miejscowoSciach rzeczywista
cena utrzymania DPS coraz czeSciej sicga 3 tys. zt na oso-
be. Zwykle najwickszg cz¢$¢ pokrywa dotacja panstwa
i gminy, mieszkancy ptaca 70 proc. swojego dochodu
(glownie renty lub emerytury) i czasem doptaca rodzina.

W tym roku w zycie weszla nowelizacja Ustawy o pomo-
cy spolecznej, ktora wprowadza zmiany w ponoszeniu
oplat za pobyt mieszkanca gminy w DPS. Dzi¢ki niej ro-
dzina, w ktdrej dochod przekracza 1053 zt na osobe (do tej
pory 877 zl), a w przypadku osoby samotnej 1400 zl, be-
dzie musiata doplacac za pobyt jej cztonka. Zobowiazani
sa do tego matzonkowie, zst¢pni oraz wstepni tej osoby.
Jesli dochdd jest nizszy, gmina bedzie doptacac z wlasne-
go budzetu.

— Niestety, wystandaryzowany osrodek musi tyle koszto-
waé, bo na ceng wplywa cata ustuga w systemie 24-go-
dzinnej opieki - mowi Jolanta Sobczak, dyrektor Warszaw-
skiego Centrum Pomocy Rodzinie.

Za gtowne przyczyny tak wysokich kosztow utrzymania
DPS najczesdciej podaje si¢: zapewnienie wymaganego
standardu lokalowego 1 opiekunczego, wzrost cen energii,
zywnoSci, opalu, ustug, a takze koszty biezacych remon-



Fot. Matthains, Hortongrou

tow budynkoéw (zwykle sa to duze domy z ponad 100 pen-
sjonariuszami), ktore nierzadko sg zabytkowymi obiekta-
mi. Do tego dochodza pensje personelu. Ministerstwo
Pracy i Polityki Spotecznej (MPiPS) nie potrafifo udzielié
informacji o zarobkach pracownikow DPS w podziale na
petnione funkcje — od kadry kierowniczej, administracyj-
nej, po personel pracujgcy z pensjonariuszami. Znane sg
przyblizone zarobki wykwalifikowanych opickunéw (ok.
1400 zt na reke), terapeutdw i pracownikdéw socjalnych
(ok. 1600 zt), gdyz jeszcze niedawno wielu z nich, grozac
strajkiem, domagato si¢ podwyzek. Okolo 1500 zt netto
otrzymujg pielegniarki, niebg¢dace na kontraktach NFZ
(3/4 zatrudnionych pielegniarek DPS nie jest optacana
przez Fundusz).

— O =zarobkach kadry kierowniczej i administracji
w DPS-ach glosno sig nie mowi — opowiada Andrzej, pra-
cownik jednego z warszawskich doméw. — Kierownik dzia-
lu technicznego dostaje u nas na rekg 4,5 tys., do tego co
kwartat otrzymuje 800 zt premii i roZne nagrody. Ma jesz-
cze ,trzynastke” oraz dodatkowe bonusy. Niedawno caty
pion administracyjny dostal ,,nagrode”, bo zostaty pienig-
dze z funduszu inwestycyjnego. Prosze¢ nie pytaé, ile zara-
bia dyrektor DPS, ze wszystkimi dodatkami. Kierownicze
stanowiska w tych placowkach to intratne posady. Pra-
cownikow administracji jest wiecej niz pracujgcych z pen-
sjonariuszami. To tez jest odpowiedZ, dlaczego DPS sq tak
drogie.

Przerost administracji, niewystarczajaca liczba pracowni-
kow bezposrednich, wysokie pensje dyrekeji, nepotyzm,
obsadzanie stanowisk po znajomosci przez starostow i dy-
rektordw, nieprawidiowosci podczas konkursow na stano-
wiska kierownicze, nieprawidiowosci w przyznawaniu i po-
dziale nagrod i premii, fikcyjne etaty na listach ptac, rzadkie
kontrole oraz ,pokazéowki” robione pod kontrole — to naj-
czgstsze tematy poruszane w prasie i na forach interneto-
wych, opisujace nieprawidiowosci w DPS. Nie s3 one takze
wolne od wplywow politycznych. Jesli dochodzi do zwol-
nien dyrektoréw i kadry kierowniczej, to czgsto tuz po wy-
borach samorzadowych.

— Nowy starosta lub burmistrz ,wstawia” swoich lu-
dzi lub ,namaszcza” polecone osoby — dodaje Andrzej.
— Wszystko odbywa sig ,,w ramach konkursow”, wigc na
papierze jest w porzgdku.

Pracownicy niektorych DPS raz po raz otwarcie grozg
strajkiem (dochodzilo juz
nawet do gtodowych). Inne
domy popieraja pomyst, ale
do strajku si¢ nie przyla-
czajg ze strachu przed utra-
tg pracy. Takze wtedy, gdy

Rodzice dzieci
z niepetnosprawnoscig szukajg
dla nich alternatywy poza DPS

SPOLECZENSTWO
sprawa dla Integracji

zbierane sa podpisy pod skargg do starosty. Zwigzki Zawo-
dowe ,,Solidarno$¢” dziatajace przy czeSci DPS najczesciej
utracily zaufanie pracownikow, ktorzy zarzucajg im pod-
porzadkowanie dyrektorom placowek.

Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej wie o niskich
placach pracownikow. Ttumaczy jednak, ze wynagrodzenia
w DPS lezg w gestii samorzadow i nie ma ono zadnego
wplywu na prowadzong przez nie polityke ptacowa.

— Kilka godzin po wyjeZdzie kontroli wszystko wrdcito
do poprzedniego stanu — mowi pragngca zachowac anoni-
mowosC opiekunka z DPS. — Dom niby uzyskat standard,
a brakuje w nim podstawowego wyposazenia. Ani staro-
stwo, ani PCPR, ktorzy mocno zabiegali o standard w po-
rozumieniu z dyrekcjqg DPS, nie widzq problemu. Gdy na
zebraniu podjelismy ten temat, ustyszelismy Ze ,,musimy
sobie poradzi¢”. Na 80 mieszkaricow, z czego 1/3 lezgcych,
na zmianie jest jedna pielegniarka i dwie opiekunki. Nie
zdqzy sig wszystkim zrobic toalety, a juz trzeba rozwozic
obiad. Fizycznie nie ma mozliwosci zainteresowania sig
problemami podopiecznych, porozmawiania z nimi czy
pojscia na spacer. Nikogo nie powinno wigc dziwic, Ze do-
chodzi do zaniedban, a wielu mieszkaficow jest osamot-
nionych, co potem pokazuje telewizja.

Co zamiast DPS?

Od kilku lat stycha¢ opinie, ze DPS nalezy zlikwidowac,
a przekazywane na nie Srodki przeznaczad na alternatyw-
ne, znacznie tansze i lepsze formy opieki, ktore pozwolg
osobom zaleznym od opieki innych, niepetnosprawnym
i w podesztym wieku dalej funkcjonowa¢ w ich Srodowi-
sku. Coraz czg$ciej mowi si¢, ze DPS powinny by¢ wylacz-
nie dla osob somatycznie i1 przewlekle chorych. Reszta
powinna korzystaé z rozwigzan, ktore oferujg niezbedne
wsparcie 1 rozwijaja samodzielnos¢. Zaliczaja si¢ do nich
dzienne Srodowiskowe Domy Samopomocy (SDS), kt6-
rych jest w Polsce 358, oraz dzienne domy pomocy, ktd-
rych jest 200.

W ostatnich latach ich przybywa, ale to wcigz za malo,
aby ,przejac” cze$¢ osob kierowanych do DPS. W SDS
przebywajg glownie osoby z niepelnosprawnoscig intelek-
tualng i zaburzeniami psychicznymi, natomiast w dzien-
nych domach pomocy — osoby z innymi niepefnospraw-
noéciami, w wieku emerytalnym i w trudnej sytuacji
rodzinnej. Oprocz roznych zajeé 1 form wsparcia realizuje
si¢ w nich programy poma-
gajace rozwija¢ samoobstu-
ge, prowadzi treningi umie-
jetnoSci 1 funkcjonowania
w codziennym zyciu. Po-
dobnie jest w hostelach dla
0s6b chorych psychicznie.
Koszt utrzymania tego typu
oérodkéw to 700-900 zt
miesi¢cznie na osobe.
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— Najgorsza sytuacja jest wtedy, gdy osobie niepeino-
sprawnej i niesamodzielnej umiera bliski i nagle trafia
ona do DPS, wyrwana ze swojego srodowiska — mowi Zo-
fia Pagowska z Warszawskiego Kota Stowarzyszenia na
Rzecz Osob z Uposledzeniem Umystowym. — To oznacza
odebranie jej szans na samodzielne i aktywne Zycie.
Dzienne placowki samopomocy, a takze chronione miesz-
kalnictwo i mieszkania treningowe, pozwalajq tym 0so-
bom nauczy¢ sig samodzielnosci, odpowiedzialnosci, 2y¢
w spoleczeristwie i czuc sig potrzebnymi. Tu buduje sig ich
poczucie wartosci.

Zofia Pagowska prowadzita niedawno w Warszawie pro-
jekt zwigzany z mieszkaniami treningowymi dla takich
0s6b. Rodziny zwykle nie wierzg, ze ich niepetnosprawne
dziecko moze samodzielnie funkcjonowaé przy niewiel-
kim wsparciu, a takze mieszkac z innymi niepetnospraw-
nymi. Gdy widza, jak sobie radzi w mieszkaniach trenin-
gowych (a potem chronionych), zmienia si¢ ich my$lenie
o przyszloSci wlasnego dziecka.

— Rodziny mogg poobserwowad, jak Zycie ich niepeino-
sprawnego dziecka moze wyglgdac za 10 lat, kiedy ich nie
bedzie — konczy Zofia Pagowska. — Przekonujq sie, ze nie
jest ono skazane na DPS. Zaczynajg mysle¢ o zabezpiecze-
niu im przyszlosci, odktadajq pienigdze, przeznaczajq ja-
kies$ dobra i przepisujq na dzieci mieszkania.

Krystyna Mrugalska, zatozycielka Polskiego Stowarzy-
szenia Osob z Uposledzeniem Umystowym, od wielu lat
zachecala do wprowadzenia podstaw prawnych dla miesz-
kan chronionych.

— To nie tylko szansa dla wielu niepetnosprawnych 0s6b
na pozostanie w srodowisku i bycie aktywnymi. To takze
przyhamowanie strumienia zgloszeri do pomocy spolecz-
nej. Mieszkalnictwo chronione jest tarisze od DPS, w kto-
rych rozbudowana jest administracja, trzeba zatrudnic
personel kuchni, salowe, pielggniarki, terapeutow, zapew-
ni¢ pralnie itd. To wszystko kosztuje. W mieszkaniach
chronionych niepetnosprawni mieszkaricy sami gotujg,
sprzqtajq, piorq, robig zakupy, chodzq do lekarza w swojej
dzielnicy. Nie potrzebujq specjalnego personelu, lecz nad-
zorujgcego i wspomagajqgcego trenera lub opiekuna.

Oddam mieszkanie

Wielu rodzicow gotowych jest przekazaé lokalnym wia-
dzom wtasne mieszkanie z wykorzystaniem go na mieszka-
nie chronione (moze zy¢ w nim kilka os6b niepetnospraw-
nych), pod warunkiem jednak gwarancji, ze ich dziecko do
konca zycia bedzie w nim mieszkac (nie zostanie odestane
do DPS), otrzyma wsparcie i nadzor opiekuna. W stowa-
rzyszeniu ,,Otwarte Drzwi” wiele rodzin dzieci z niepeltno-
sprawnoscig intelektualng jest zdecydowanych tak zrobic.
Samorzady, cho¢ prowadzg juz mieszkania chronione, nie
wiedzg, co z tym zrobi¢. Nie sg przygotowane na takg sytu-
acje, poniewaz nie regulujg jej zadne przepisy. Tymczasem
to rozwigzanie moze w znacznej mierze zrewolucjonizowaé
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Czas na wielkie zmiany
na polskim rynku
ustug opiekunczych

ustugi opiekuncze w Polsce, a ponadto bardzo przyspie-
szy¢ rozw0j tak pozytywnie ocenianej idei mieszkan
chronionych.

— Juz 50 rodzin z naszego stowarzyszenia w Warszawie
jest gotowych odda¢ swoje mieszkania miastu na miesz-
kania chronione — mowi Iwona Wojtczak-Grzesinska ze
Stowarzyszenia ,,Otwarte Drzwi”. — Cheq mieé pewnosc,
Ze ich dziecko otrzyma jakgs forme niezbednego wsparcia,
aby mogto normalnie funkcjonowacd, kiedy zostanie samo,
i by nie trafilo do DPS.

Niektorzy rodzice juz teraz sa w stanie przekaza¢ mia-
stu takie mieszkanie, np. po sprzedazy swojego 3-pokojo-
wego 1 kupnie dla siebie kawalerki, a dla dziecka mieszka-
nia 2-pokojowego z przeznaczeniem na chronione.

Stowarzyszenie jest przeciwne, aby mieszkania rodzi-
cOw przejmowaly organizacje pozarzagdowe, fundacje, sto-
warzyszenia czy inne instytucje. Wedtug nich, jedynie sa-
morzady powinny by¢ ich wiascicielami i mie¢ nad nimi
nadzor. Organizacjom pozarzgdowym powinny jedynie
zleca¢ prowadzenie specjalistycznych ustug i programéow
wsparcia, realizowanych przez trenerow i opickunow. Wy-
kluczy to dziafania korupcyjne, a takze wykorzystywanie
bezradnosci 1 desperacji rodzicow przez ludzi, ktorzy
zwietrzyliby fatwe Zrédto dochodu, a mniej troszczyliby
sic o dzieci. Rodzice zdajg sobie tez sprawe, ze po ich
$mierci najblizsza rodzina, przejmujac mieszkanie, moze
nie by¢ w stanie zapewnic ich dziecku takiego wsparcia,
aby moglo ono normalnie funkcjonowaé. Nie ma takze
gwarancji, ze zdarzenia losowe w rodzinie nie sprawig, iz
wezesniej czy pozniej ich dziecko trafi do DPS. Wiele ro-
dzin oczekuje zatem na podjecie przez lokalne wiadze
dziatan, ktore umozliwig im przekazanie mieszkan. Wpro-
wadzenie odpowiednich regulacji pozwolitoby samorza-
dom znacznie szybciej stworzyé sie¢ mieszkan chro-
nionych, na budowe ktérych zwykle brakuje pienicdzy.

Fot. Piotr Stanistawski



Dodatkowym rozwigzaniem moze by¢ zapewnienie do-
chodzacego asystenta lub opieckuna dla osob, ktore pozo-
stang we wlasnym mieszkaniu.

Rodzinnie

Alternatywa dla DPS majg by¢ rodzinne domy pomocy.
Niestety, powstata sze$¢ lat temu idea rozwija si¢ bardzo
powoli (i nie uwzgledniata osdb z niepetnosprawnoscia).
Obecnie istnieje tylko 20 takich doméw (5 samorzado-
wych i 15 prowadzonych przez organizacje pozarzadowe).
Sytuacj¢ ma poprawi¢ niedawna nowelizacja Ustawy o po-
mocy spolecznej oraz Swiadczeniach opieki zdrowotnej,
ktora wprowadzita dodatkowa mozliwo$¢ tworzenia ro-
dzinnych doméw opieki nad osobami z niepetnosprawno-
Scig. Zgodnie z nig, osoba lub rodzina opiekujaca si¢ nie-
petnosprawnym cztonkiem rodziny, bedzie mogta zajac si¢
takze innymi osobami z niepetnosprawnoS$cig — maksy-
malnie o§mioma — i otrzymywac na ten cel Srodki z samo-
rzadu. Rodzinne domy pomocy moga tez zakfadac organi-
zacje pozarzadowe.

Czy samorzady beda skfonne wyasygnowac w budzetach
srodki na ten cel? Ustawodawca jest przekonany, ze roz-
wigzanie to przyniesie samorzadom oszcz¢dnoSci, ponie-
waz koszt dofinansowania w rodzinnym domu pomocy
jest znacznie nizszy niz w tradycyjnych placowkach.

Reklama

SPOLECZENSTWO
sprawa dla Integracji

— To szansa dla rodzicow dzieci niepetnosprawnych, kto-
rzy niepokojg sig o ich przysztosé — mowi Jarostaw Duda,
Pelnomocnik Rzadu ds. Os6b Niepetnosprawnych. — Usta-
wa pozwala opiekujqcym sie na prowadzenie dziatalnosci
gospodarczej i zapewnienie osobom niepelnosprawnym
wlasciwej opieki, zblizonej do warunkow domowych.

W polskim systemie pomocy spotecznej istniejg alterna-
tywne rozwigzania. Wielu przyznaje, ze sa one lepsze
i korzystniejsze dla podopiecznych. Sg takze tansze. Nie-
stety, rozwijaja si¢ bardzo stabo, glownie dlatego, ze w nie-
wielkim stopniu sg wspierane i finansowane zardwno przez
samorzady, jak i rzad, z MPiPS na czele. Nadal wiele roz-
wigzan czeka na regulacje prawne. Od lat obserwujemy
u decydentéw niemoc i brak odwagi, aby zmieni¢ rynek
ustug opiekunczych w Polsce, ktory stoi na fundamentach
z poprzednich epok. Podobng niemoc widaé w kwestii
orzecznictwa o niepetnosprawnosci. Powolne zmiany wpro-
wadzane przez MPiPS $wiadczg o tym, ze duze instytucje,
typu DPS, wcigz s priorytetem w mysleniu o usfugach
opickunczych. Ministerstwo oczywiscie chee, aby i w tych
placowkach przebywalo nie wigcej niz 100 — moze nawet
70 mieszkancow. To mato ambitne plany. Z taka wizjg dtugo
poczekamy na poprawe sytuacji tysi¢cy ludzi potrzebuja-
cych statej opieki i niepetnosprawnych. U

Piotr Stanistawski

Gorsety do
leczenia skolioz

protezy Imnc:fn
gomych i dolnych

Komfoiowe IE|e
do pmte:

(w ofercie posiadamy takie lekkie protezy z wiékna weglowego, leje komputerowe oraz elektroniczne kolana)

Pracownia Ortopedyczna Mark Protetik Konstancin

Filia:
Konstoncin Jeziorna ul. Wierzbnowska 70
Tel. {+48) 022-726-56-02 Tel. kom 666-111-200

Siedziba gldwna:
Konstancin Jeziorna ul. Moniuszki 10
Tel. (+48) 022-754-12-73 Tel/fux (+48) 022-754-68-69

Przyjmujemy L:: vzgodnieniu telefonicznym:
Worszawn, Gechandw, Plock, Siedlce, Sandomierz,
Tomosziw Mazowiecki, Losk, Rntlamskn, Krakdw, Elhlqg

www.markprotetik.pl




SPOLECZENSTWO
bez uprzedzen

Jak to jest

nie widziec?

czyli - o co ludzie pytaja

Tekst Monika Zarczuk

Prowadzenie szkolen, sprzedawanie
wiedzy, wdrazanie praktycznych
umiejetnosci w danej dziedzinie

— to biznes, ktory szczegdlnie w ostatnich

czasach przynosi profity. Ja natomiast

czesto czuje sie jak trener-wolontariusz

uczacy o niepetnosprawnosci.

W zasadzie nie mam nic przeciwko informowaniu ludzi
o roznych kwestiach dotyczacych mojej niepetnosprawno-
Sci, szczegdlnie osob bliskich, ktore zadaja pytania w spo-
sob wywazony i taktowny. Inaczej sprawa si¢ przedstawia
z ludzmi przypadkowo napotkanymi, szczegoblnie z pania-
mi w starszym wieku.

Nie zdarzylo mi si¢ stysze¢, np. podczas rozmowy prze-
chodniéw z mtodg mama z dzieckiem na r¢ku, pytan w ro-
dzaju: ,,Czy boli panig, kiedy pani karmi?” lub: ,Jak cz¢sto
ma pani ochote¢ udusic to §liczne dziecko?”. Przypadkowy
pasazer pewnie tez nie zapyta siedzgcej obok starszej
pani: ,,Czy na staro$¢ kazdy oddaje mocz nieswiadomie
i musi nosi¢ pampersy?” albo:
»Kiedy ostatnio si¢ pani z kim$ ca-
fowata, ile lat temu?” Mnie nato-
miast na ulicy, przystanku, w po-
ciggu, autobusie, kawiarni 1 na
internetowym czacie wiele 0s6b bez
najmniejszego skrgpowania pyta
o to: kto mnie ubiera?, kto czesze?,
czy mam chlopaka?, czy juz z kims
spalam?, czy wychodze¢ z domu? albo
czy mam przyjacidl? Kiedy skarze si¢
na to ludziom w podobnej sytuacji,
stysze: W koncu reprezentujesz nie-
widomych, musisz by¢ cierpliwa,
a spoleczenstwo trzeba edukowac”.
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Wynika z tego, ze na osobach niepeinosprawnych spo-
czywa niejako moralny obowiazek odpowiadania na czesto
bardzo osobiste pytania, a w najgorszym wypadku — nieod-
powiadania, i nie mozna si¢ na nic oburzaé, odzywaé nie-
grzecznie 1 psué opinii innych o osobach niepetnospraw-
nych. Kiedy jednak — na podstawie zadawanych mi pytan
— oddaje si¢ refleksji na temat tego, jaka ta opinia napraw-
de jest, to mam nicodparte wrazenie, Ze... nie ma czego
psué. Zaraz jednak odzywa si¢ we mnie ten wewngetrzny,
wpojony przez ,moje Srodowisko” glos: ,napraw t¢ opi-
ni¢, popraw opini¢, zbuduj dobry wizerunek, bo inni
ucierpig”.

Osoby pelnosprawne nie maja takie-
go obowigzku ani potrzeby. Mtloda
mama nie musi opowiada¢ o macie-
rzyhstwie, jego urokach i cieniach,
seniorka nie musi opowiada¢ o plu-
sach 1 minusach staroSci, my nato-
miast — i owszem. Nadal bowiem jest

jedng wielkg zagadka, jak osoby z nie-
petnosprawnoscig funkcjonuja, jak
znosza swoje cierpienie i jak moga
przy tym twierdzic, ze mimo wszyst-
ko sg szczesliwe?
Dlatego, gdy po raz setny stysze
to samo pytanie, ktore — moim zda-
niem — uwlacza godnoSci, zaciskam

Fot. Archiwum Moniki Zarczuk ze strony:
www.takiedomeny.pl.tl/curriculum-vitae.htm



zeby 1 najmilej, jak potra-
fie, wyjasniam napotkanym lu-
dziom nurtujace ich kwstie.

Co ciekawi ludzi
najczesciej?
Dosztam do wniosku,
ze takie kwestie, ktore
stuza do zaspokajania cieka-

wosci. Uzyskane informacje
stuza na og6t budowaniu wizji §wiata. Dlatego zdumiewa
mnie fakt, ze na pierwszym miejscu statystycznie najcze-
Sciej zadawanych mi pytan znajduje si¢ kwestia: ,A ma
Pani to tak od urodzenia?”.

Nie byloby w tym nic dziwnego, gdyby pytaly o to oso-
by, z ktorymi przyjdzie mi si¢ styka¢ w zyciu osobistym
lub zawodowym. One chcg po prostu wiedziec, ile wiem
o $wiecie, czy zdaj¢ sobie sprawe z tego, co jak wyglada, co
trzeba mi opowiadac, a ile moge pamigtac. Okazuje si¢
jednak, ze najcze¢sciej pytajg o to ludzie, ktorzy spotykaja
mnie przypadkowo, pomagajac np. przej$¢ przez ulice czy
znalez¢ miejsce w pociagu.

W ramach eksperymentu postanowitam zmieni¢ odpo-
wiedz, z prawdziwej — ze nie mam zadnej pamigci wzroko-
wej ani nie mam wizji $wiata, jakg maja widzacy — na nie-

prawdziwa, czyli ze stracilam
wzrok kilka lat temu. W reakcji
moich rozmoéwcow nie nastgpila
jednak zadna zmiana. Wszyscy
jednakowo bole$nie  wzdychali,
moéwige: ,O moj Boze, jaka Pani
jest nieszczesliwa, to straszne”...
Po co wigc mnie o to pytaja? Za-
miast si¢ nad tym zastanawiac,

SPOLECZENSTWO
bez uprzedzen

Gdy po raz setny stysze to samo pytanie,
ktore - moim zdaniem - uwlacza
godnosci, zaciskam zeby i najmilej,
jak potrafie, wyjasniam napotkanym
ludziom nurtujace ich kwestie.

odpowiem na to, 0 co jestem pytana najczesciej (pomijajac
pytania niedorzeczne, typu: ,,Dlaczego wyszla pani z domu
sama?”).

Jak wyobrazam sobie kolory?
Ja ich sobie nie wyobrazam. Nie jest mi to do
niczego potrzebne. I tak, choc¢bym nie wiem jak

Reklama

Szkota Policealna
dla osdb niepetnosprawnych ruchowo bez matury i z maturg

Szkota Policealna dla os6b niepetnosprawnych ruchowo
w Centrum Kompleksowej Rehabilitacji Sp. z o.o.

w Konstancinie-Jeziornie ul. Gasiorowskiego 12/14
prowadzi nabor na rok szkolny 2011/2012

na kierunek informatyczny i ekonomiczny:

e szkota i internat sg bezptatne
¢ nauka w matych klasach
e zakwaterowanie w komfortowych warunkach, pokoje z tazienka, internetem, tv, tel.
e mozliwos¢ korzystania z: rehabilitacji leczniczo-usprawniajgcej, 25-m ptywalni,
kursu na prawo jazdy, zajec¢ sportowych w integracyjnym klubie sportowym,
terapii manualnej, turystyki itp.

Centrum Kompleksowej Rehabilitacji Sp. z o.o.
Osrodek Szkolno-Wychowawczy
tel.: 22 754-71-81, 22 703-01-23

e-mail: szkola@ckir.pl,
www.ckir.pl - zaktadka: Edukacja




SPOLECZENSTWO
bez uprzedzen

wysilala wyobrazni¢, wytworzony obraz bytby prawdopo-
dobnie bardzo daleki od tego, jaki maja przed oczyma lu-
dzie widzacy, gdy patrza na zielong trawe czy niebieskie
niebo. To troche tak, jakbySmy probowali zgadnaé, jak
czuje si¢ kamien, kiedy wpada do wody, albo kropla desz-
czu odrywajgca si¢ od chmury. Mozemy probowac to sobie
wyobrazac, ale po co?

Dla mnie, osoby, ktora nie widzi od zawsze,
dotkniecie twarzy nie sprawia, Ze wiem,
jak wyglada jej wlasciciel. Nie rozpoznaje
ludzi po twarzach. Wlasciwie jest to jeden
z najmniej istotnych aspektow fizycznosci
moich rozmowcow. Dla mnie
najwazniejszy jest gltos, bo pozwala
rozpoznac te osobe w gronie innych.

Ja o kolorach si¢ ucze. Ciagle i1 nieustannie gromadze
wiedz¢ na ich temat, bo to jest mi w zyciu bardzo przydat-
ne. A wigc staram si¢ pamic¢tac, co na stale przypisane jest
do danego koloru, czyli np. ze $nieg jest bialy, maliny czer-
wone, a noc czarna. Gdybym tego nie wiedziala, duza
cz¢s¢ ludzkiej mowy, zwana jezykiem symboli, bytaby dla
mnie niedostgpna. Nie mogtabym bowiem zrozumie¢ in-
formacji zawartej w zwrocie ,podobajg mi si¢ malinowe
usta”, albo ,,marzy mi si¢ taka $niezna poSciel”. Nie moz-
na tez zapominac o bardziej praktycznej stronie zycia, dla-
tego uparcie odnotowuj¢ w mysli, jakie kolory sa teraz
najmodniejsze, co do czego pasuje, a co si¢ Z czym zesta-
wia, jak kolory oddzialywujg na psychike, jakiego koloru
jest moja walizka (bo moze pewnego dnia przyjdzie mi
szukac jej na lotnisku). Nie potrzebuje wiedzieé, jak do-
ktadnie wyglada zo1ty, a jak bragzowy czy szary.

Czy chciataby Pani dotkng¢
mojej twarzy,
by wiedzieg,
jak wygladam?
Dla mnie, osoby, ktora
nie widzi od zawsze, do-
tknigcie twarzy nie sprawia,
ze wiem, jak wyglada jej
wlasciciel. Ja nie rozpoznaj¢
ludzi po twarzach. Wtasci-
wie jest to jeden z najmniej
istotnych aspektow fizycz-
nosci  moich rozmoéwcow.
Dla mnie najwazniejszy jest
glos, bo pozwala rozpoznad
t¢ osob¢ w gronie innych,
a CO Moze wazniejsze, to on
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wlasnie jest dla mnie no$ni-
kiem podobnych informacji,
jakie widzacym przekazujg
oczy rozmowcy. Po glosie moge
rozpozna¢, kiedy kto$ jest zly,
ma wszystkiego dosy¢, martwi
si¢ albo czy mu si¢ podobam.
Glos czesto zawiera w sobie
takie brzmienia, ktoérych nie
da si¢ okresli¢ sfowami, a kto-
re pozwalaja wyrobi¢ sobie
pierwsza opini¢ na temat danej osoby, czyli to, co okresla
sic jako pierwsze wrazenie. Na przyklad stysz¢ kogo$
1 mySle: ,ta dziewczyna wydaje si¢ by¢ bardzo pewna sie-
bie/niesmiata/wrazliwa/sympatyczna/wredna”.

"Twarz jest dla mnie jedynie kolejng istotng cz¢scig ana-
tomiczng cziowieka, podobnie jak r¢ka, noga czy plecy.

Czy chciataby
Pani widziec?
Chciatabym, ale
odpowiedzi takiej
udzielam do$¢ niechet-
nie, bo dobrze wiem, ze
moje ,,.chcialabym” jest na-
cechowane duzo mniejszg
sifg i nie jest tak przepojone
pragnieniem, jak to sobie
wyobraza pytajacy. Chciata-
bym widzie¢, tak jak chcia-
tabym by¢ pickna, zawsze
miloda i bogata. Wszystko to
ma w sobie co$ pociagajace-
go. Ludzie myslg jednak,
ze chec widzenia dominuje,
a juz na pewno powinna
zdominowac moje zycie, byé pierwsza mySlg po obudze-
niu i ostatnig przed za$nigciem, niektorzy nawet sugero-
wali mi, ze powinnam leze¢ caly dzien krzy-
zem w koSciele, a wtedy Bég moze wybaczy
mi winy, zlituje si¢ 1 sprawi, ze moje wielkie
zyciowe marzenie o widzeniu si¢ spetni.

Czy Pani widzi ,nic”,
czyli ciemnos¢?
To jedno z trudniejszych pytan.
Trudno jest to wyjasnié, bo jak nie
widz¢ nic, a nic, to naprawdg¢ nic. Ani jasno,
ani ciemno... Kiedy$ pomyslatam, ze moze
widze jednak ciemnos¢, skoro osoby zamy-
kajace oczy ja widza, tylko nie wiem o tym,
ze to ciemno$¢. Zaraz jednak pomyslatam,
ze jeSli tak, to widze t¢ ciemnoS¢ row-
niez... w policzku, prawej pigcie 1 na le-

Fot. Archiwum Moniki Zarczuk ze strony:
www.takiedomeny.pl.tl/curriculum-vitae.htm



wym ramieniu, bo do-
ktadnie  takie  samo
odczucie, a konkretnie
jego brak, dotyczy miej-
sca, gdzie znajdujg si¢
moje gatki oczne. Zapyta-
fam wigc pierwszg osobg,
co widzi dlonig czy w dlo-
ni, i czy to jest ciemno$ér?
Hm... Nawet nie zrozumia-
ta pytania, mimo prob wyja-
$nienia, o co mi chodzi.

Czy chodzi Pani
do kina?
Tak. Chodz¢ do kina, ogla-
dam filmy i czytam ksiazki.
Jesli chodzi o to,
co dzieje si¢ na ekra-
nie, to czasem pytam
kolezanke czy kolegg,
ktorzy ze mna przyszli
— bo kto lubi chodzi¢
do kina czy teatru sam
— co si¢ teraz dzieje,
kiedy na ekranie zapa-
da cisza, ale wigkszos¢
rzeczy, tak jak w zyciu
codziennym, oceniam
na podstawie tego,
co slysze i1 wyciggam
wnioski. Moze czasem
»,moje filmy” majg nieco zmienione
sceny, ociupinke inne szczegoly, ale
czy to ma az takie znaczenie?
Wracajac do stownictwa, ktorego
uzywam. Jezyk, to rzecz najbardziej
naturalna na $wiecie, szczegdlnie dla
spolecznosci, ktore si¢ postuguja jed-
nym i tym samym. Dlatego wszelki
fatsz, sztuczno$¢ i nieprawidlowoSci
natychmiast sg wychwytywane.

Czym$ takim byloby na przykfad:
»Otyszatam wczoraj fajny film”, ,No to
do ustyszenia jutro, kiedy si¢ spotka-
my” itp. Ponadto wprowadziloby to
duze zamieszanie w glowach moich
rozmoéwcow, 1 sprawiloby, ze ciggle
musieliby si¢ kontrolowac, zeby nie
powiedzie¢ czego§ niewlaSciwego.
Dlatego absolutnie zapewniam, iz 0so-
by niewidome uzywaja takiej samej
terminologii, jak wszyscy inni 1 nie na-
lezy si¢ martwic, ze powiedzialo si¢
»,do widzenia” czy ,,do zobaczenia”.

Podobnie jest z zapalaniem $wiatla
osobie niewidomej wchodzacej do fa-
zienki czy toalety. Nie jest to zaden
nietakt. Co prawda mnie jest to najzu-

pelniej obojetne, czy w miejscu, gdzie
jestem, jest jasno, czy ciemno, ale
przeciez zapalone S$wiatlo, to znak
dla innych, ze WC jest zaj¢te.

Pytan i odpowiedzi
jest cate mnostwo
Nie sposdb wymieni¢ tu
wszystkich pojawiajacych si¢
pod moim adresem pytan ani na
nie odpowiedzie¢. Wybralam te naj-
czeScie) powtarzane 1 mam nadzieje,
ze rozwialam cho¢ garstke watpli-
woscl 1 zaspokoitam odrobing cieka-
wosci. Najwazniejsze jest to, by za-
pamigtac, ze osoby niewidome nie
r6znig si¢ tak bardzo od innych lu-
dzi, majag swoja godno$¢ i dume,
ktorych nie nalezy deptad, ale nie sg
tez obrazalskimi wrazliwcami, prze-
czulonymi na swoim punkcie. U
Monika Zarczuk

R

REHAMIL

profesjonalne
podnosniki

dystrybucja w Polsce:

www.rehamil.pl

Guldmann-



Nasza seksualnos¢ jest
trudnym wyzwaniem.
Bywamy czasem wrecz
traktowani jako trzecia
ptec lub osoby
bezptciowe.

Nasza intymnos¢ to ciggle
tabu, ktore powoli jest
obalane. Chcemy kocha¢
i by¢ kochani.

Mamy prawo do mitosci
jak kazdy cztowiek.

Impulsami do podjecia tego tematu byly trzy niedawne
wydarzenia medialne.

Pierwsze — peten romantyzmu film dokumentalny Rafa-
ta Skalskiego Kochankowie (nagroda m.in. w konkursie
dziennikarskim ,,Oczy Otwarte” 2010). Nie sadzitam, ze
tak tadnie mozna pokazaé fascynacje mitosng.

Drugim impulsem byt dla mnie znakomity tekst Magda-
leny Grzebatkowskiej Piotrek, zgas swiatto! w dodatku GW
Wysokie Obcasy”(nr 12 z 26 marca 2011) — o Magdzie,
ktora po AWF w Gdansku uczyta tanca. Miata 25 lat, me¢za,
dziecko — dobry start do dalszego zycia. W jednej chwili po
wypadku zawalif jej si¢ caly Swiat. Jezdzi na wozku, ale od-
najduje siebie na nowo, takze w sferze intymnej.

"Trzeci powdd zaistnienia tego tematu to sprawa pani Ka-
tarzyny Barszczewskiej, w obronie ktorej zawrzalo po od-
mowie udzielenia jej Slubu przez urzednika stanu cywilne-
go. Oby to nie byla kolejna chwilowa medialna burza.

Zakazana mitos¢

StyszeliSmy o parze, ktora z pomocg opickunéw (w Domu
Pomocy Spotecznej ,Zameczek” w Glincu) doskonale od-
nalazta si¢ w rolach zyciowych partnerow. Dawata nawet
przyktad pensjonariuszom i pracownikom. Igor Motodecki
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dem,u wolno
hac

Tekst Janka Graban

w 2001 roku nakrecil przejmujacy reportaz pt. Zakazana
milos¢ o tej wyjatkowe] parze kochankow. Nie wiem, co
dalej z Marysig i Marianem. Bardzo si¢ kochali i pragngli
stang¢ na $lubnym kobiercu. Oboje byli jednak ubezwta-
snowolnieni. Prawo w takich wypadkach jest bezduszne
1 powinno si¢ je zmienié. Batalia nie jest prosta, bo naj-
wickszy opor przed nowelizacja mamy w Komisji Kodyfi-
kacyjnej prawa cywilnego. A warto wiedzie¢, ze naszym
kraju prawnicy z Komisji Kodyfikacyjnych nie konsultujg
swoich ustalen z psychiatrami od 1932 roku.

»1o nie kierownicy urzedéw stanu cywilnego powinni
wydawac opinie o czyim$ »zdrowiu psychicznym albo upo-
S§ledzeniu umystowym« na podstawie zewn¢trznego wygla-
du i zachowania (...). W razie watpliwosci powinni zwrocié
si¢ do sadu o rozstrzygniccie...” — napisala Pelnomocnik
Rzadu ds. Réwnego Traktowania Elzbieta Radziszewska,
ktora jest lekarzem, specjalista chorob wewnetrznych. To
dobre napomnienie stuzby publicznej naszego panstwa.

Intymnos¢ rozkradana

Pani Maria G. z dziecigcym porazeniem mozgowym, miesz-
kajgca w woj. zachodniopomorskim, wyznaje z zazenowa-
niem, ze nikt jej nie dal szansy na intymno$¢. Wychowywa-
ta si¢ w domu opieki w latach 60. W salach bylo po 20 tézek,
a micdzy nimi tyle miejsca, by przejsé. Kgpiele odbywaty
si¢ pod nadzorem, podobnie jak wizyty w ubikacjach. Nie
bylo gdzie si¢ ukry¢. Kiedy dostala okres, pierwsze stowa
wychowawczyni przestraszyly ja: ,Jejku, dziecko, teraz
beda problemy, nie mogta$ poczekac!”. Jakby to od niej za-
lezato, a poza tym, z czym miata poczekac?

Portale towarzyskie i matrymonialne

e www.pelnosprawny.pl
o www.tytez.pl
e www.ipon.pl/randki
e www.osobliwi.pl/front
e www.zintegrowani.pl
e www.zrobmy-to-razem.pl
e www.dopasowani.pl
o www.twojeszczescie.webpark.pl
e jinne:
np. www.katalog.wp.pl/biura-matrymonialne




Fot. Anthony Burns, Cathy Caplan

W bezceremonialny sposob jej seksualno$¢ zostata na-
pictnowana. ,Nigdy si¢ nie odnalaztam w tej sferze, nie
umiatlam mo6wié o swoich pragnieniach, bo ich nie znatam.
Bylam brutalnie wykorzystywana seksualnie, bo mysla-
tam, ze dzigki temu bede kochana. Gdy zasztam w cigze,
to w szpitalu dziecko mi bez pardonu odebrano, tylko ka-
zano co$ podpisaé. To byly inne czasy. Do dzi§ na sfowo:
seks czuje wstyd 1 bol...”. Wiele si¢ zmienilo w domach
opieki i domach rodzinnych. Mam nadzieje, ze coraz mniej
ludzi jest nadal okradanych z najbardziej osobistej sfery
zycia, z prawa do intymnoSci, wiedzy seksualnej, czerpa-
nia radosci z seksu 1 mitosci.

Agencje zenujace
Na portalu www.kafeteria.pl/przykawie Monika
Boftryk zacheca do dyskusji, przypominajac, ze: ,\W Ho-
landii, gdzie w kontekscie niepelnosprawnosci mowi si¢
rowniez o problemach seksualnych, bo tam nie jest to te-
mat tabu, stworzono instytucj¢ kobiet, ktore $wiadczg
ustugi seksualne dla niepetnosprawnych. Placi budzet
panstwa. W Szwajcarii niepetnosprawni rowniez mogg li-
czy¢ na pomoc w realizacji potrzeb seksualnych. Jedna
z organizacji charytatywnych wpadla na pomysi, zeby zor-
ganizowa co$ na ksztalt agencji (...). Za godzing seksu
z niepelnosprawnymi panie otrzymujg prawie 100 euro
(...). Wydaje si¢ to w naszym pruderyjnym spoleczenstwie
zupelnie nierealne, ale kto wie, moze w nastgpnych
pokoleniach, kiedy uporamy si¢ z wieloma innymi
problemami...”.

Na forum pojawito si¢ od razu wielu chetnych panow
z niepetnoprawnoScig oraz sekundujacych im wielu spraw-
nych, ktorzy bardzo chetnie by si¢ na takie ustugi zatapali.
Agencje — moim zdaniem — juz nie sg tabu, lecz wynikaja
tylko z proby sit, sg pomystem na kontrolowanie naszego
zycia intymnego, a przy okazji — odbierania mu pierwiast-
koéw czlowieczenstwa.

Trzy kroki do réownosci

Nie mogtam wprost uwierzyC, ze Powszechna deklara-
cja praw seksualnych powstala tak niedawno. Zostala
uchwalona przez Kongres Seksuologbw w Hongkongu
w 1999 roku. Opublikowat jg trzy lata p6Zniej prof. Marc
Gan, prezydent Swiatowego Towarzystwa Seksuologicz-
nego, a zostala przyjeta przez Swiatowa Organizacje Zdro-
wia w 2002 roku. W preambule czytamy oczywiste prawdy
m.in.: ,Prawa seksualne sg uniwersalnymi prawami czlo-
wieka bazujacymi na niezbywalnej wolnosci, godnosci
1 rownoSci wszystkich istot ludzkich (...). W celu zapew-
nienia zdrowego rozwoju seksualnosci jednostek ludzkich
1 spoleczenstw nastepujgce prawa seksualne muszg by¢
uznawane, promowane, szanowane 1 bronione przez
wszystkie spoleczenstwa wszystkimi Srodkami. Zdrowie
seksualne zalezy od uznawania, respektowania i stosowa-
nia tych praw...”.

SPOLECZENSTWO
prosto z mostu

Ptec¢ wozka

Alicja Diugotecka, seksuolozka, dr nauk humanistycznych,
badata psychoseksualne funkcjonowanie 0séb z niepetno-
sprawnoscig. Okazato sie, ze mezczyzni na wozkach w o wiele
wiekszym stopniu niz kobiety sg optymistycznie nastawieni
do zycia, a zwlaszcza zwigzkdw. Wykazujg wiecej inicjatywy,
pozytywnie myslg o kobietach i z wieksza fatwoscig znajduja
partnerki seksualne, i to na cate zycie. Kobietom na wdzkach
trudniej wejs¢ w seksualne relacje i stworzyc¢ staty zwigzek.
Ponizej wypowiedz dla Magdaleny Grzebatkowskiej do tekstu
Piotrek, zgas swiatto! (,\Wysokie Obcasy” 12/2011).
+Niepetnosprawnos¢ w Polsce ma pte¢ — méwi dr Alicja
Diugotecka. — Klimat spoteczny, niestety, nie sprzyja dostrze-
ganiu istoty problemdw kobiet z niepetnosprawnoscia,

to znaczy budowaniu stabilnej samooceny, a tym samym

ich dobremu przystosowaniu sie psychoseksualnemu do zycia
po urazie. Sg one »uposledzane spotecznie«, poniewaz
niektére zachowania w ramach kultury, w ktdrej zyjemy,

nie s dla nich przewidziane, na przyktad macierzyistwo,
wyrazanie w sposob otwarty swoich potrzeb seksualnych,
eksponowanie swojej atrakcyjnosci fizycznej. Kobieta

z niepetnosprawnoscig fizyczng nie wpisuje sie w role ani
seksownej kochanki, ani matki Polki. A przeciez wspotczesne
kobiety z niepetnosprawnoscig, podobnie jak wszystkie inne,
majg réwne prawa, bardziej liberalne poglady i rozwiniete
myslenie o zintegrowanych rolach piciowych, interesujg sie
fantazjami seksualnymi i seksem wirtualnym, a takze $wiado-
mie planujg zwigzki partnerskie i macierzyistwo”.

Jedenascie praw oparto na trzech filarach. Przede
wszystkim na seksualnej integralnosci czlowieka, jego ze-
stawie potrzeb emocjonalnych. Drugi filar to kwestia bu-
dowania zdrowych relacji. A trzeci — uniwersalno$¢ praw
seksualnych, ktore sg niezbywalne. Dla naszego Srodowi-
ska najwazniejszym punktem jest 4. Prawo do seksualne;j
rownosci (wigcej na: www.funpzs.org.pl).

Edukacyjna inwazja

Wiadze nad czlowiekiem mozna sprawowal za pomocg:

stawy, pieni¢dzy i seksu. Do tej pory o seksualnoSci osdb
z niepelnosprawnoscig moéwiono przy okazji zaburzen, de-
wiacji lub ekscesow — gdy kto$ zostal zgwatcony lub zgwal-
cil. Wyznaczano nam linie graniczne: kto moze si¢ kochaé
fizycznie, a komu nie wolno.

Prof. Zbigniew Lew-Starowicz, niekwestionowany au-
torytet w dziedzinie seksuologii, nie ma watpliwosci, ze
gtownymi przyczynami ci¢zkich zaburzen seksualnych,
a takze zagrozeniem dla relacji partnerskich jest brak wia-
sciwej edukacji seksualnej. Nie potrafimy rozmawiac
0 swoim zyciu intymnym, nie¢ umiemy wyraza¢ potrzeb
1 oczekiwan, a powodem tego jest ,glownie tradycja i zle
wychowanie”.
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o ¢ycie (rez. Henry Alex Rubin, Dana Adam Shapiro, 2005)
me¢zezyzne po wypadku wiozg do szpitala, jest w szoku, ale

Zeby to zmieni¢, Fundacja Promocji Zdrowia Seksualne-
go od kwietnia br. prowadzi Ogolnopolski Program Zdrowia

Seksualnego, ktorego zadaniem jest
edukowanie lekarzy i tzw. opinii pu-
blicznej i u$wiadamianie im, jakie sg
konsekwencje braku dobrego seksu we
wszystkich sferach zycia czlowieka.
,Program zwraca tez uwage¢ na zycie
seksualne o0sob niepetnosprawnych.
Realizacja potrzeb seksualnych, wta-
snej seksualnosci, nie jest dla osob nie-
petnosprawnych przywilejem, ale pra-
wem” — moéwi dr hab. Zbigniew
Izdebski. Dlatego w ramach programu
— czytamy w serwisie Fundacji — zapla-
nowane zostaly dzialania skierowane
do 0sdb z uszkodzonym rdzeniem kre-
gowym, poruszajacych si¢ na wozkach

inwalidzkich.

Bo we mnie jest seks...

Mezczyzni inaczej niz kobiety podchodza do swojej seksu-

koniecznie chce wiedzie¢ jedno, czy
bedzie mogt uprawiac seks, bo inaczej
nie chce zyc.

Kobietom seks tez dodaje energii,
blasku i ochoty do zycia, ale nieco ina-
czej. Dlatego si¢ dopetniamy. A wy-
Spiewala to Kalina Jedrusik w piosence
Jeremiego Przybory i Jerzego Wasow-
skiego: ,,0 takim wcigz marzg, co calo$¢
ogarnie / I duszy latarnie / Ze zmystow
wygarnie. / Takiemu ja oddam wsrdd
tez / I dusze, i seks!”.

Wspomniana wczesniej bohaterka
+Wysokich Obcasow” Magda Pacyna,
méwi o swoim Piotrze: ,Ze nie musi ze
wszystkich sil stara¢ si¢ jej dogodzic,
zapominajac o sobie. Bo ona chce wi-

dzie¢, co on czuje, jak oddycha, jak patrzy. Ze poczeka ze
swoim orgazmem na jego. Ze ludzie powinni kochac si¢

alnoSci. W filmie nominowanym do Oscara Murderball - gra

nie tylko cialem, ale tez umystem”. U

Janka Graban

1. Dla 0s6b z niepeino-
sprawnoscig intelektualng

¢ Oddzialy Polskiego Stowarzyszenia
na Rzecz Oséb z Uposledzeniem
Umystowym, Zarzad Gtéwny,

ul. Gtogowa 2B, 02-639 Warszawa,
tel.: 22 848 82 60, 646 03 14, e-mail:
zg@psouu.org.pl, www.psouu.org.pl

e Stowarzyszenie Rodzin i Opiekundw
Osob z Zespotem Downa ,Bardziej
Kochani”, ul. Conrada 13,

01-922 Warszawa, tel.: 22 663 40 43,
e-mail: info@bardziejkochani.pl,
www.bardziejkochani.pl

¢ Agnieszka Liberacka, edukatorka

i trenerka Warsztatéw Seksuologicznych
dla Oso6b z Niepetnosprawnoscig
Intelektualng WTZ Przyjaciele Kota
PSOUU w Poznaniu, tel.: 61 877 60 47,
e-mail: aliberacka@wp.pl, wtzprzyjacie-
lel@interia.pl, agnes97@interia.pl

»Gdyby ktos chciat uzyskac jakakolwiek

pomoc, wsparcie badz informacje
na temat problematyki dotyczacej
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Droga do edukacji

seksualnosci 0séb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, stuze swoim do$wiadcze-
niem, wiedzg i szczerg checig rozwigza-
nia tematu — napisata do nas (list

na www.niepelnosprawni.pl). Chetnie tez
potacze sity i orez z innymi pracownika-
mi, specjalistami zajmujgcymi sie
wsparciem 0sob z niepetnosprawnoscia.
Moze uda sie nam co$ wiecej, co pare
gtéw to nie jedna”.

3. Dla studentow

¢ Podyplomowe Studia Wychowania
Seksualnego przy Wydziale Pedagogicz-
nym UW. Kierownikiem Studium
jest dr hab. Zbigniew Izdebski,

prof. Uniwersytetu Zielonogdrskiego.
Zajecia trwajg 3 semestry — zjazdy
sg dwa razy w miesigcu: w soboty

i niedziele. Informacje u pani Anny
Szewczyk, sekretariat czynny:
wtorek: 16.30-17.30 oraz w soboty
zjazdowe, ul. Mokotowska 16/20,
00-561 Warszawa, pok. 116,

tel.: 22 628 34 66 lub 553 08 21,
e-mail: aszewczyk@
pedagog.uw.edu.pl

2. Dla wszystkich

¢ Oddziaty Fundacji Aktywnej Rehabilita-
cji, siedziba FAR: ul. Inspektowa 1,
02-711 Warszawa, tel.: 22 651 88 03,
22 858 26 39, 22 642 22 91, e-mail:
info@far.org.pl, www.far.org.pl

¢ Fundacja Promocji Zdrowia Seksualne-
go im. dr. Stanistawa Kurkiewicza,

ul. Ilskiego 2A m. 25; 04-479 Warszawa,
22 827 53 36, fundacja@funpzs.org.pl,
www.funpzs.org.pl

o Polskie Towarzystwo Seksuologiczne,
ul. Marymoncka 34, 01-813 Warszawa,
tel.: 22 345 33 22

Organizacja interdyscyplinarna skupiaja-
ca réznych specjalistow: lekarzy
(gtéwnie psychiatrow i ginekologow)
oraz psychologdéw, pedagogdw,
socjologow, prawnikow, biologow,
teologéw. Towarzystwo istnieje

od czerwca 1991 r. Zatozycielem

i Prezesem Zarzadu Gtéwnego

PTS jest krajowy konsultant z dziedziny
seksuologii prof. Zbigniew Lew-
-Starowicz.

Fot. Will Thomas
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Ramie natury ﬁ

Fot. Archiwum. llustracja Ireneusz Betlewicz

Wstawiam twarz w pieszczotliwy dotyk $mialego stonca,
a zaci$ni¢te dlonie rozwierajg sic mimowolnie. Wedrujace
moje spojrzenie nieruchomieje na koronach drzew w ogro-
dzie — podgladam pierwsze nabrzmienia przysztych owo-
cow. Czuje toczace si¢ w nich koto natury — te bezwzgled-
ne zawsze nowe zycia. Jej odwieczng pamigl i sens
niepojety, ktdora w zieleni miodych lisci ciggtos¢ doby
ziemskiej corocznie obwieszcza.
Zauroczony roz¢wierkanym za-
siewem wiosennej godziny z pulsu-
jaca myslg wpelzam w porowate
przestrzenic modzgu — do sadow
u wielolecia mego zycia. Przypatru-
je si¢ napecznieniom na gal¢ziach
drzewo-lat w ogrodzeniu ko$¢mi
glowy. Rozpoznaje; to sg ,owoce”
pamieci, ktore niczym okrety, moze
balony zacumowane w porcie czasz-
ki, czekaja na rejs do krain jutra.
Stysz¢ jak w mozgo-drzewach

\

Ostatnie wiosenne
krople spadajq
ze skosnych mazurskich
dachow, wiatr
rozpachnia powietrze
i lzejszy staje sie
kozuch zeszlorocznego
doswiadczenia.

czym §lepca poprowadzita w dni, ktore czekajg ku petno-
Sci, niezdefiniowane;j literg ziemskiego stowa.

Skad ta rozwazno$¢ mojego chcenia? Czy z niemoznosci
otworzenia si¢ powodowanego przykrymi do$wiadcze-
niami? Przeciez wiem, ze zawsze sg mnogoSci ,natur
ziemskich” i ze zawsze sg nie bez réznorodnosci ich
doswiadczenia.

Tak, zycie odwiecznie podda-
wane niespodziankom wielorakiej
struktury. Bylo dniem wietrznym
tarmoszone i mglistym obfokiem
oSlepiane, i bylo w stonecznosci po-
rankdow budzone, 1 cisza w ufnosci
letnich wieczoréw dosypiane! Zro-
zumiec to 1 poja¢ moc; ze kwiaty od
zawsze z ufnoScia paki rozwijaja, ze
liscie na drzewach niczym fala Zr6-
dlana unoszg oddechy beztroski!

Wrtasnie, tylko ku czemu codzien-
nos¢ jest z zapytaniem, dlaczego

$wiszcza cheenia przedwczorajsze,
jak skrzepy rozgoryczen, popioty ztosci tlg si¢ ukorzenione
dniem wczorajszym. Widze¢ tez i paczki nadziei na gate-
ziach, oplecione zgrubieniami ple$ni bolesnych, i czuje
zaciemnione promieniowanie  tej,
ktora Swiatlem nienazywalnym 1 da-
rem ufnoSci dla jutra!

Ponawia si¢ pytanie: czym jest pa-
mi¢é; ku czemu prowadzi jej droga
w zamarzeniach oblokow 1 w zwat-
pien kanatach, gorzka myS$lg namo-
czonych. Czemu — mysl refleksyjna
si¢ dzieje — to ciagle przeszukiwanie
jej magazyndw, to rozpami¢tywanie
prochna starych szczegotow? Czy, by
budowac jasnos¢ dzialania w dniu na-
stgpnym — wzmacnia¢ stopy idgce po
blotnistej nawierzchni codziennosci,
powodowaé
kroku? Oby!

Gdybam i... asekuracyjnie postana-
wiam przesta¢ grzebaé w zasobach pa-
mi¢ci. Pragne by¢ niczym drzewko
w ogrodzie, chocby przez chwile zielono
usmiecha¢ si¢ do jutra. Dlon w zaufaniu
moc potozy¢ na ramieniu natury, by ni-

stabilno$¢ cztowieczego

BB e

procz czlowieka, pozostate ,,dzieci

natury” tak cieszg si¢ wiecznoscig mimo dnia ulotnoSci?
Czemu my, ludzie, ze swoja cudownoscig Swiadomosci

miast by¢ z jej karma bycia, my roz-
grzebujemy zeszlorocznosci, wiecz-
nie mieszajgc radosci ze smutkami,
skutkiem czego wzrok metny,
a serce dla jutra kluczem niewiary
zakluczone.
Przerywam te dywagacje, czuj¢
zapach lata, ktory wiosna nawiewa.
Ide¢ przez park, pod zielonymi ga-
feziami drzew glowe podnosze
i sfonca zlocieniami policzki do-
pieszczam lubo. Wtem ulicy t¢tno
hatasem si¢ obnaza, zme¢czeni na
niej ludzie w pedzie. Porozpina-
ni, pospieszni w coraz mniej
szczelnych odzieniach wiosen-
nym powietrzem si¢ obejmuja.
Ja tez z nimi i... cieszy¢ mi
si¢ latem. I nic; niech pamigé
kolejng gore przykrych wspo-
mnien jak gejzer wypluje, nic;
ja na nartach corocznej nadziei
poszusuje. U
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Tekst Mafgorzata Tokarska
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osrodkow turystycznych, w ktorych sezon

grzechu warte

trwa caty rok. Mozna to miejsce szczegdlnie
poleci¢ osobom z reumatyzmem
i schorzeniami narzadu ruchu. Kilometrowe
plaze (z powulkanicznym piaskiem)

g,
b

.{_._“"

s idealne do beztroskiego
wypoczynku.
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Teneryfa jest najwicksza i najpickniejsza ze wszystkich
siedmiu zamieszkanych Wysp Kanaryjskich. Niestychanie
roznorodny krajobraz i gorskie urwiska przeplataja si¢ tu
z ogrodami i parkami, zachecajacymi do spacerdw i wedro-
wek. Widok osoby niepetnosprawnej na skuterze lub wozku
inwalidzkim nie jest niczym nadzwyczajnym. W hotelach
i apartamentach, restauracyjkach, uroczych kafejkach, pu-
bach 1 dyskotekach rozbrzmiewa mieszanina jezykow.
Skromny obiad sktadajacy si¢ z hiszpanskich przysmakow
mozna zjes§¢ za 5-6 euro, kawa kosztuje okofo 1,5 euro, woda
mineralna 50-70 centow. Stosunkowo tanie s taksowki,
zwykle 1 dostosowane (przejazd to okofo 5,5 euro).
Teneryfe lubig Skandy-
nawowie, Niemcy i An-
glicy, 1 czesto spedzajg tu
zim¢ — w hotelach lub
apartamentach.

Miejsce doskonate
Spedzitam tydzien na Te-
neryfie na przetomie mar-
ca 1 kwietnia 2011 roku.
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Skorzystalam z zaproszenia kierownic-
twa hotelu Mary Y Sol, by sprawdzic,
jak funkcjonuje hotel bez barier.
Osrodek znajduje si¢ w jednym z cen-
trow turystycznych na potudniu Los Cri-
stianos, w poblizu stynnej Playa de las Ameri-
cas. Jest to chyba jedyne tego typu miejsce w Europie
tak dostosowane do potrzeb 0sob poruszajgcych si¢ na woz-
kach. Warunki — ,wiecej niz super”. Przyjezdzajg tu osoby
niepelnosprawne niemal z calej Europy — same lub z opie-
kunami, albo rodzinami. Widzialam ludzi w tak cigzkim
stanie, ze w Polsce nie bylyby chyba przyje¢te do zadnego
osrodka wypoczynkowe-
go. Tu dzicki wszelkim
udogodnieniom oraz bar-
dzo przyjaznej 1 pomoc-
nej obstudze hotelowej
majg zapewniony napraw-
de¢ bezstresowy odpoczy-

-

Kazdy gos¢ Mary Y Sol
moze skorzystac z basenu

Fot. foddos4you, Golin Doorneweerd-Swijnenburg,
Matgorzata Tokarska (3); infografika: Jan Kratena
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Dostosowany autokar zacheca do skorzysta-
nia z wycieczek; a taras w hotelu Mary Y Sol
— do kapieli stonecznej albo drzemki.

Po prawej: kwiat hibiskusa — typowy

dla Teneryfy.

kolorowy i estetyczny. Do wszystkich pomiesz-
czen mozna dostac si¢ kilkoma windami. Stan-
dard pokoi jest zroznicowany, jednak wszystkie

majg dostosowane lazienki z antyposlizgowa podloga.
Mozna zamowic bezplatnie krzesto kapielowe pod prysz-
nic. Toalety maja podwyzszone oparcia. W tazience dziata
system przywolawczy, czyli w razie probleméw jest kon-
takt z recepcja. Kazdy z pokoi ma aneks kuchenny z dwu-
palnikowa kuchenkg, lodowks i kompletem naczyn. Po
wyjSciu na taras lub balkon podziwia¢ mozna caly kom-
pleks, z gorami i oceanem w tle. Gdy chcemy odpoczac,
do dyspozycji sa lezaki, stolik z krzestami, oraz chronigcy
przed upatem parasol.

Osobom, ktore sa w miar¢ mobilne i mogg spa¢ na
rozsuwanej kanapie, polecam 2-osobowy pokdj standard.
Osobom na wozkach, mniej sprawnym, proponuj¢ pokoje
o podwyzszonym standardzie, ze wzgledu na wygodne
t6zko. Pokoje sg codziennie sprzatane, a f6zka zaScietane.

Restauracja znajdujaca si¢ na poziomie czeSci rekreacyj-
nej serwuje pyszne positki (w formie bufetu). Oferowane
sa tez dania dietetyczne. Napoje do kolacji sg ptatne.

7 restauracji przechodzi si¢ do czesci rekreacyjnej. Do
dyspozycji gosci sg trzy baseny: w jednym z nich woda osig-
ga 36 st. C. Dwa pozostate majg podno$niki do przenosze-

nek. Kazdy, kto byt tu cho¢ raz, wraca. Spotkatam rekordzi-
stow, ktorzy majg na koncie 20 pobytow!

Hotelowy kompleks mozna podzieli¢ na trzy czeSci:
hotelowo-restauracyjna, rekreacyjng i zabiegowa. Hotel
w ksztalcie kaskady — z tarasami zieleni — jest niezwykle

nia 0s6b niesprawnych. Od 9:00 do 17:00 na basenie czuwa
ratownik. Opala¢ si¢ mozna na podwyzszonych, stabilnych
lezakach, dostosowanych do wysokoSci wozkow.

Nikt tu si¢ nie nudzi. W okre$lonych godzinach propo-
nowane sg animacje, gimnastyka w wodzie albo kursy nur-

Reklama

DIETETYKA
Studia pierwszego stopnia

*  Mokliwoedé zdobycia wykszego wyksztalcenia preez osoby niepelnosprawne

* Udogodnienia wspomagajgee funkejonowanie osib niepelnosprawnyveh (petla indukeyjna, winda zewngtrzna,
winda wewngirzna)

* Nowoczesne zaplecze dydakiyezne wyposadone w specjalistyczng aparaturg | oprogramowanie
naukowe

* Program studidw zgodny £ enropejskimi standardami

* Profesjonalna kadra dydakiyezna

www.dietetykanapumie.pl
* Niepowtarzalna szansa na integracjg

{Mowhh-uthnnmwumll
Orwarcie nowego kierunku siudidw wsparve zestalo m.in realizacka projekiu oDietetyk- poszukiwany specjalista w systemie promoci | ochrony zdrowka™
wipitfinansowanego ze drodikdw Unii Europejskicj w mmach Europejskicgo Funduszu Spolecenegn

Pomorski Uniwersytet Medyezny w Szezecinie

Bivro Rekrutacji PUM \

ul. Rybacka 1; 70-204 Szezecin i KAPITAL LUDZKI e
. Pk BORDRTAAA STRATEC A SAOubIRL | ‘1.'!'

tel, ((91) 48 00 817/ 816; p. 201, 11 pigtro

www, pum.edu.pl;

FUSDNRE SPOLECINY

rekrutisci.pam.seceecinpl;
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kowania. Mozna skorzysta¢ z gier planszowych, pitki do
siatkowki, bilardu, szachow. Podczas tegorocznych waka-
¢ji zostanie oddana do uzytku sala sportowa. Organizowa-
ny jest tez (odplatnie) kurs gry w golfa dla oso6b niepet-
nosprawnych. Biblioteka oferuje bezptatny dostep do
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Zdjecie powyzej: malownicza Gomera, na ktérg mozna dostac
sie dostosowanym promem; obok: autorka w Parku Narodowym
Teide; ponizej: odpoczynek w gronie nowych znajomych

internetu. Po kolacji mozna postuchaé zespotow flamenco
1 muzyki pop, zagraé w bingo i wzia¢ udzial w karaoke (raz
udato mi si¢ nawet wygra¢ drinka). Na terenie hotelu
dziata klinika $wiadczaca zabiegi fizykoterapii, kinezyte-
rapii i masazu. GoScie chetnie z nich korzystaja, poniewaz
cz¢S¢ dostaje zwrot ich kosztow w swoich krajach. Co wie-
cej, moga ubiegac si¢ takze o refundacje pobytu. Osoby
niepetnosprawne z wielu krajow Unii Europejskiej majg
swobode wyboru miejsca wyjazdu rehabilitacyjnego.

Poza hotelem

Po sasiedzku dziala firma zajmujaca si¢ wypozyczaniem
sprzetu, organizacja transportu z lotniska 1 wycieczek po
Teneryfie. Najwigkszym zainteresowaniem cieszg si¢ sku-
tery dla os6b niepelnosprawnych, bo dzigki nim mozna
swobodnie poruszac si¢ po mieScie. Ponadto do wypozy-
czenia sg podnos$niki elektryczne, balkoniki, toalety. Fir-
ma $wiadczy ustugi pielggniarsko-asystenckie. Mozna za-
moéwi ustugi wymagajace zaledwie 15 minut pomocy.

Teneryfa to idealne miejsce do uprawiania sportow wod-
nych. Osoby niepelnosprawne mogg korzystac z dostosowa-
nych przebieralni, plaz i specjalnymi pojazdami wjezdzaé
do morza. Polecam plaze¢ Las Vista w Los Cristianos. Hotel
Mary Y Sol zapewnia bezplatny dowdz na plaz¢ pigc razy
w tygodniu (lezaki sg ptatne — 6 euro za caly dzien).

Zamiast plazowania mozna wybraé wycieczki po wyspie.
Niezapomniane wrazenia pozostawi park narodowy u pod-
ndza Pico del Teide, z niezwykiymi ksztattami skal, jato-
wymi pustkowiami i specyficzng ro$linnoscig. Narodowy
Park Teide zostal wpisany na liste UNESCO w 2007 roku,
ma mnostwo tras 1 szlakow turystycznych. Skorzystatam
z wycieczki autokarem — z winda 1 trasa przygotowang pod
katem potrzeb 0s6b niepetnosprawnych.

Polecam tez rejs statkiem na inne Wyspy Kanaryjskie,
szczegblnie na malowniczg, w potowie niezamieszkang
Gomere (prom jest dostosowany do potrzeb 0sdb na woz-
kach). Warto tez wybrac si¢ do czynnego codziennie Loro

Fot. Mathias Weil, Matgorzata Tokarska (2)



Parku, na potnocy wyspy w Puerto de la Cruz, ktory jest
ostoja wielu zagrozonych gatunkow, a poza tym zachwyca
egzotycznym ogrodem 1 tropikalng zielenig. To obowigz-
kowy punkt pobytu kazdego turysty. Uwage przyciagaja
pokazy tresury delfindw, papug i Iwow morskich. W parku
jest ,Planeta Pingwinéw” — pingwinarium (ma 3900 m?).

Mile wspominam tez wycieczke autokarem (choc niedo-
stosowanym) do Santa Cruz (12 euro i godzina od Los Cri-
stianos), wzdluz skalistego wybrzeza z uroczymi zatokami.

"Teneryfa ma rozbudowang sie¢ autostrad i drog. Brak jest
tu jednak linii kolejowej. Warte zobaczenia w stolicy wyspy

Reklama

jest Stare Miasto i ,Auditorio de Tenerife” — sala koncerto-
wa tuz nad oceanem, przypominajgca Oper¢ w Sydney.

Jak dotrze¢ na Teneryfe? Najpopularniejsze sa rejsy czar-
terowe, ok. 5 godzin lotu za 1200-1500 zt w obie strony
(wyloty z Warszawy, Wroctawia i Katowic). Troche tansze sa
loty z przesiadkami np. w Barcelonie i Sofii. Trzeba si¢ wte-
dy przygotowaé na diuzszg podrdz. Lotnisko na Teneryfie
zapewnia bezplatny serwis dla osob niepeinosprawnych.

Moge z czystym sumieniem zapewni¢, ze wakacje na
Teneryfie moga by¢ najlepszymi w zyciu. 4

Matgorzata Tokarska

TREKINETIC K-2...

Ludmita Trigg (tel. 607-365-100) i Maciej Frankowski (tel. 606-110-270)

Gdansk, www.trekinetic.pl

. 1vlko nie nazywaj go
wozkiem inwalidzkim
dobrze?

. 1Ylko codzienne
krzesto...

a jakze niesamowite
krzesto terenowe

+.0OnNn zmienia sposab
w jaki widze swiat...

i sposdéb w jaki sSwiat
widzi mnie
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Minera

w plynie

Tekst Tomasz Przybyszewski
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Mowi sie, ze woda to zycie.
- . . Zatem jakos¢ wody przektada sie
e T < ‘; 3 na jakosc Zycia. Niestety,

hie wszyscy maja tego
swiadomosc. Badania dowodzg,
s ze tylko 18 proc. konsumentow
bierze pod uwage sktad wody
podczas jej zakupu. A to za mato.

~ 28

N <7 ©.

— Skiad chemiczny naturalnej wody
podziemnej pokazuje zwigzek czlo-
wieka z przyrodg — jak ta woda jest
mu nieodzowna — podkresla dr farm.
Teresa Latour, kierownik Zaktadu
Tworzyw Uzdrowiskowych Pahstwo-
wego Zaktadu Higieny. - Woda jest
rozpuszczalnikiem, a w przypadku
niektorych wod — takze dostarczycie-
lem skiadnikow mineralnych — naj-
czesciej tych, ktore mamy w organi-
zmie: sodu, potasu, wapnia, magnezu,
Zelaza, chlorkow, zwigzkow siarki
i wegla. Sq one potrzebne, aby orga-
nizm prawidlowo funkcjonowat, ale
woda jest nam tez potrzebna, bysmy
mogli oddychaé, trawié, wydalac to,
€zego nie przyswoimy.
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Woda wodzie nierowna

Wody nisko zmineralizowane, w kt6-
rych zawarto$¢ skladnikéw nie prze-
kracza 500 mg/l, ze wzgledu na brak
zanieczyszczen znakomicie mogg za-
stapi¢ wode z wodociagow, ktora cza-
sem wcigz pozostawia wiele do zy-
czenia. Z tego powodu doskonale
nadajg si¢ do zaspokajania pragnie-
nia, przyrzadzania positkow, np. dla
niemowlat, przygotowywania napo-
jow. Nie ma jednak co liczy¢ na to, ze
jako$ szczegolnie korzystnie wplyng
na zdrowie, ze uzupelnig w organi-
zmie skfadniki mineralne.

Z tego punktu widzenia za najko-
rzystniejsze uwaza si¢ wody wysoko

zmineralizowane, o zawartoSci sklad-
nikdw przekraczajacej 1500 mg/l, kto-
re mogg zapewni¢ nawet 15 proc. do-
bowego zapotrzebowanianakonkretny
sktadnik mineralny. Takie wody nale-
zy jednak pi¢ Swiadomie.

— Nie powinno si¢ pi¢ w nieograni-
czonych ilosciach wad, ktére zawie-
rajg ponad 3000 mg/l skiadnikow
rozpuszczonych — przestrzega dr Te-
resa Latour. — Jesli jest sig sportow-
cem lub zamierza cigiko pracowaé
fizycznie, to tak. Ale jesli prowadzi
sie umiarkowany tryb Zycia, to duzo
wysoko zminaralizowanej wody nie
jest konieczne.

Fot. Zsuzsanna Kilian, Dima Peskoff



Oczywiscie woda wysoko zminera-
lizowana nie zaszkodzi, ale moze po-
gorszyC stan zdrowia w przypadku
niektorych schorzen.

Jak w akumulatorze

Wody mineralne to nie wody leczni-
cze (patrz: ramka), ale wplyw na na-
sze zdrowie mogg mie¢ niebagatelny.

— Naturalne wody mineralne sq dla
naszego zdrowia czynnikami wspo-
magajgcymi, ale niekoniecznie leka-
mi — tlumaczy dr Latour. — To jest
troche tak jak w sytuacji, gdy powin-
nam np. przyjmowac wiecej witami-
ny C. Uzywam wtedy duZo cytryny.
Z mineralami zawartymi w wodach
jest podobnie. Nie mowimy o lecze-
niu, to jest tylko wspomaganie, dba-
nie o stan zdrowia.

Zdaniem specjalistow, konsument
musi zwracaé uwagg, czy w butelce
wody, ktorg zamierza kupic, sa sktad-
niki, ktére moga stuzy¢ jego zdrowiu.

- Trzeba wiedzied, co sig pije — pod-
kresla Tadeusz Wojtaszek, ekspert

— Jesli ma sig nadcisnienie, kamie-
nie moczowe lub zastoje w nerkach,
obrzgki, to lepiej nie pi¢ wod wysoko
zmineralizowanych, zwlaszcza zawie-

w dziedzinie wod mineralnych, pro-
wadzacy kampani¢ edukacyjng ,Woda
dla zdrowia”. — Jezeli ktos potozy sie
na plazy w pelnym slovicu i bedzie
popijat wodg Zrodlang, niemal bez
mineratow, to tylko rozciericzy
sobie elektrolity w organi-
zmie i jego migsnie stang
sig stabe.

Najwazniejszym z nich
jest serce, dlatego zbyt
malo mineralébw w wo-
dzie moze dac si¢ szcze-
golnie we znaki w upale
lub przy duzym wysitku.

— 1o jest dostownie tak,
jak w akumulatorze: jak
jest staby elektrolit, to nie
poruszy silnika — tlumaczy
Tadeusz Wojtaszek. — Jak ma sig sla-
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rajgcych chlorek sodu, lub uzywac ich
w ograniczonych ilosciach, a zastqpic¢
wodami Srednio i nisko zmineralizo-
wanymi — tlumaczy dr Latour.

be elektrolity w migsniach, to po pro-
stu sig stabnie, bo te miesnie nie bedq
mogly kurczy¢ sig i rozprezac. Koloro-
we pisma robig wigcej szkody niz po-
Zytku, bo ludzie czytajq w nich, Ze
trzeba pic¢ wody nisko sodowe, bo to
zdrowe. A to nieprawda.
Zdaniem Tadeusza Wojtasz-
ka, jeSli ze wzgledu na
nadciSnienie  chce  si¢
obnizy¢ zawartoS¢ sodu
w organizmie, to lepiej
nie soli¢c zupy albo nie
zjes¢ kawatka kietbasy, bo
jest w tym wigcej sodu
niz w pi¢ciu litrach wody.
Natomiast woda o bardzo
malej zawartoSci sktad-
nikdéw mineralnych moz-
na wrecz rozcienczyC te
sktadniki, ktore juz mamy
w organizmie i je wyptukac. >

Skiad najpopularniejszych butelkowanych wéd zrédlanych i mineralnych

Wody Suma sktadnikow | Kation | Kation Kation Kation Anion Anion Anion Anion
butelkowane mineralnych sodowy | wapniowy | magnezowy | potasowy | wodorowegla- | siarczanowy | chlorkowy | fluorkowy
w mg/I w mg/l | wmg/I w mg/I w mg/I nowy w mg/l | w mg/I w mg/I w mg/I
Aleksandria niegaz. ** 263,69 4,17 46,09 8,51 1,83 171,20 15,12 2,97 0,15
Aquarel niegaz. ** 679,30 13,00 112,20 24,30 4,00 482,30 b.d. 7,09 0,30
Arctic niegaz.** 413,52 8,12 74,15 13,37 1,35 260,10 26,54 19,50 0,27
Cisowianka niegaz.* 714,00 10,00 128,26 21,26 2,50 518,70 b.d. <5,00 b.d.
Dabrowianka niegaz.** | 402,00 1,20 55,20 29,60 b.d. 286,80 b.d. b.d. 0,10
Galicjanka gaz.* b.d. 96,80 415,30 87,67 12,80 1705,16 13,55 5,60 b.d.
Gorska Natura niegaz.* | 132,00 1,04 25,20 6,47 1,93 104,00 <25,00 <5,00 <0,10
Kinga Pieniniska ng.** 512,56 4,59 97,80 13,13 2,31 335,60 28,50 7,09 0,05
Kropla Beskidu niegaz.* | 320,30 8,90 38,10 22,50 1,00 196,00 37,20 3,50 b.d.
Kropla Mineratow** 1255,00 80,60 159,30 50,40 6,00 918,20 17,50 6,40 0,20
Kryniczanka* 2459,535 43,33 436,87 68,64 5,01 1818,34 19,58 8,86 0,13
Krystynka* 3416,58 950,00 | 174,11 62,61 14,80 470,44 55,00 1659,20 0,86
Multivita gaz.* 1325,90 102,50 | 142,40 62,70 8,40 949,00 20,70 10,20 b.d.
Muszynianka gaz.* 1786,90 64,70 180,00 134,70 7,20 1357,80 31,00 11,50 b.d.
Nateczowianka niegaz. 650,00 11,00 110,20 23,10 2,80 453,70 b.d. 9,20 0,3
Piwniczanka* 1729,40 133,00 | 180,00 | 87,00 13,00 1260,00 25,60 b.d. 0,20
Primavera niegaz.* 262,69 2,50 52,10 4,86 1,00 173,00 14,00 3,20 0,08
Staropolanka* 894,90 37,47 149,30 16,16 25,22 628,00 31,30 6,72 0,33
Ustronianka biata ng.** | 507,00 6,44 91,18 16,52 1,21 299,00 41,60 21,17 0,23
Zywiec Zdréj niegaz.* 232,00 9,73 42,62 5,52 b.d. 136,24 b.d. b.d. 0,07

* Informacje ze stron internetowych producentéw wod
** Informacje z etykiet na butelkach
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Tadeusz Wojtaszek podaje przyklad
gornikow z Jastrzebskiej Spotki We-
glowej. 10 lat temu zwrdcili si¢ do nie-
go jej wlodarze z problemem mdleja-
cych pod ziemig pracownikow. Co
miesigc przytrafialo si¢ to 4-5 gorni-
kom, ktorych trzeba byto wywozi¢ na
powierzchnie. Sekret tkwit w wodzie.
Ciezko pracujacy ludzie, w panujacej
pod ziemig wysokiej temperaturze,
dostawali zwykla wodg. Okazalo sig,
ze wystarczylo przygotowaC napoj
wzmocniony o sole mineralne (m.in.

Jak pi¢ wode

Dr Teresa Latour z PZH przestrzega przed piciem wody z butelki, chyba ze podczas
podrézy lub gdy wody jest na tyle mato, ze szybko sie skonczy. Na pewno

nie powinno sie pi¢ wody z takiej butelki nastepnego dnia.

— W czasie nocnej przerwy cos niedobrego moze sie w wodzie rozwingc¢ — mowi.
Bakterie przenosimy na butelke przez kontakt z otoczeniem lub ustami. Namnozg
sie jeszcze szybciej, jesli butelka bedzie stata na stoncu. Nie zaleca sie tez
przegotowywania wody wysoko zmineralizowanej. Zawarte w niej zwigzki wytraca
sie jako osad i woda straci to, co jest w niej najbardziej wartosciowe. Zaleca sie
natomiast gotowanie wody nisko zmineralizowanej, sprzedawanej w duzych,
zwykle 5-litrowych butlach.

— W warunkach domowych takiej butli nie mozna przecho-

byto w nim 100 mg magnezu, 200 mg
wapnia 1 400 mg sodu) oraz witaminy,
by problem zastabni¢¢ zniknat.

— To jest dowdd na to, jak istotne
jest wzmocnienie elektrolitow — pod-
kresla Tadeusz Wojtaszek.

Kto leje wode

w sile wieku albo kobietq w cigzy
lub karmigcg, to szukam wody, kto-
ra dostarczy mi troche wiecej wapnia
i magnezu. Jesli mam klopoty z tra-
wieniem, to dobre sq wody, w kto-
rych wigcej bedzie chlorku sodu
i chlorku wapnia. Jesli mam proble-
my z perystaltykq jelit, to szukam
wod siarczanowych. Przy nadcisnie-
niu nie pije wody wysoko zminerali-
zowanej, lecz Zrodlang lub mineral-
nq nisko zmineralizowang, z niskq
zawartoscig sodu, ponizej 20 mg/l.
Z kolei przy niskim cisnieniu krwi
— odwrotnie, dobre bedg te wody, kto-
re pijemy przy wysitku fizycznym.
Dzienne zapotrzebowanie na ma-
gnez to ok. 300 mg, na wapn:
800-1200 mg. Niedobor
wapnia jest przyczyng
wielu schorzen, gtownie
osteoporozy. Warto za-
tem wybieraC wody,
ktore maja go co naj-
mniej 150 mg/l, a ma-
gnezu 50 mg/l albo 1 wie-
cej, bo zdaniem Tadeusza
Wojtaszka, ktory jest tez
cztfonkiem Prezydium Zarzg-
du Giéwnego Polskiego To-
warzystwa Magnezologiczne-

Duzo wazniejsze od ogolnego pozio-
mu mineralizacji wody jest to, jakie
mineraly zawiera i w jakim st¢zeniu.
Poszczegolne sktadniki mogg mieé
wplyw na organizm dopiero wtedy,
gdy ich zawarto$¢ w wodzie bedzie
znaczaca dla dziennego zapotrzebo-
wania na dany skladnik mineralny.
Kazdy z nich uczestniczy w innym
procesie fizjologicznym.

— Wody, ktéra zawiera wiecej chlor-
kow, sodu, potasu, szukac¢ powinni
ludzie pracujqcy fizycznie, sportowcy
i kazdy z nas w czasie upatow lub gdy
idzie na dalekq wycieczke, albo pra-
cuje intensywnie w ogrodzie — ttuma-
czy dr Latour. - Jesli jestem osobg
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wac w lodowce, stoi wiec w temperaturze pokojowej
— tlumaczy dr Latour. — Pojemnik jest wielokrotnie
otwierany, nastepuje kontakt z powietrzem,
w ktdrym moga byc pewne mikroorganizmy.
Trzeciego dnia moze by¢ juz dos¢ duze namnoze-
nie mikroflory. Warto te wode wtedy przegotowac.

go im. prof. Juliana Aleksandrowicza,
generalnie tego sktadnika nam braku-
je, a przedawkowac go nie mozna.

— No, chyba zeby ktos zjadl pacz-
ke tabletek — Smieje si¢ Tadeusz
Wojtaszek.

Wodoroweglany maja znaczenie dla
organizmu, je§li jest ich w wodzie
wigce] niz 600 mg/l. Neutralizujg
kwasy zotadka, dlatego dobrze jest
pi¢ wody bogate w wodoroweglany
przy nadkwasocie. Unika¢ ich z kolei
przy niedokwasocie. Przy schorze-
niach zotadka i strun glosowych nie
powinno si¢ pi¢ wody gazowanej
(z zawarto$cig dwutlenku wegla). Po-
tasu w wodach mineralnych jest za-
zwyczaj niezwykle mato: 15-20 mg/I,
co przy dziennym zapotrzebowaniu
na poziomie kilku graméw nie ma
praktycznie znaczenia. Zawarto$¢
jodu, fluoru i zelaza takze nie jest
w tych wodach na tyle wysoka, by
miata znaczenie dla organizmu.

Warto by¢ §wiadomym konsumen-
tem. Zdarza si¢, ze producenci w re-
klamach leja wodg, liczac na naszg
niewiedze.

— Woda na pewno zdrowia doda,
a doda go wigcej, jezeli bedziemy
oglgdali etykiete, patrzyli, ktéra woda
jest dla nas — podkresla dr Latour.

Fot. Chris Watk, Vivek Chugh, clix



Mieszanie w wodach

W Polsce jeszcze do niedawna okreslenie ,woda mineralna”
oznaczato, ze jest to pierwotnie czysta woda podziemna,
majgca wtasciwosci odzywcze, dietetyczne lub profilaktyczno-
-zdrowotne. By takie wiasciwosci mie¢, musiata zawierac
powyzej 1000 miligramdw na litr rozpuszczonych sktadnikéw
mineralnych, takich jak: wapn, séd, magnez, wodoroweglany,
chlorki, siarczany, czasem takze jod, fluor i zelazo. Okreslenie
~mineralna” mogta mie¢ tez woda, w ktdrej jeden z tych
skfadnikow byt w takim stezeniu, ze miat znaczenie

dla pijacego. Jesli ogdina zawartos¢ mineratéw byta nizsza,
woda okreslana byta jako zrédlana. Od ubiegtego roku

te zasady zostaly postawione na gtowie.

— Dostosowujemy sie do przepisow Unii Europejskiej — ttuma-
czy Tadeusz Wojtaszek. — Oni tam uwazajg, ze kazda woda
spod ziemi jest z poktadow mineralnych i dlatego ma sie
nazywac mineralna. A w tych przepisach, na ktorych Polska sie
opierata, byto napisane, Zze woda mineralna ma co najmniej
1000 miligramow sktadnikéw mineralnych na lit; a ponizej
tego sg to wody zwykfe.

Po zmianie przepisoéw, w zasadzie kazda woda podziemna,
bez zanieczyszczen z zewnatrz, rozlewana do butelek, moze
by¢ nazwana ,naturalng wodg mineralng”. A czes¢ z nich
bedzie zawiera¢ sktadniki mineralne jedynie w $ladowych
ilosciach, ktdére nie majg znaczenia fizjologicznego. Dlatego
warto czyta¢ na etykietach, ile i czego ta woda zawiera.

Woda zdrowia doda

Wody mineralne i zrodlane sg Srodkami spozywczymi.

Czym$ zupetnie innym sg wody lecznicze, ktére przewaznie

majg duzo wiekszg zawartos$¢ mineratéw (np. woda ,Zuber”

—az 26 tys. mg/l).

— Wod leczniczych nie powinno sie uzywac bez wskazari

lekarskich — przestrzega dr Latour.

Nie powinno sie ich pi¢, ot tak, dla orzezwienia, bo mozna

sobie w pewnych przypadkach zaszkodzi¢. Mimo Ze sg

dostepne w zwyktych sklepach, nie tylko w aptekach. Tutaj

troche jednak dba o nas sama natura.

— Taki ,,Zuber” ma nieprzyjemny, alkaliczny smak, wiec nikt nie

bedzie go pit dla przyjemnosci czy orzezwienia — stwierdza

dr Latour. — Tu jakby sama natura sygnalizuje, czy moge tej

wody pic wiecej, czy nie. Wody o nizszej mineralizacji maja

smak zachecajacy do picia, zwtaszcza nasycone CO,. U
Tomasz Przyhyszewski

Zaklad Doskonalenia Zawodowego w Katowicach zaprasza na
bezplatne szkolenta, realizowane w ramach poddziatania 7.2.1
Programu Operacyinego Kapital Ludzki

ZIELONE SWIATLO

dia oséb niepelnosprawnych

Projekt skierowany jest do bezrobotnych oraz biernych zawodowo
os0b niepeinosprawnych, zamieszkatych na terenie waoj. Slaskiego.

OFEROWAME WSPARCIE:

1. PORADNICTWO ZAWODOWE
2. WARSZTATY PSYCHOLOGICZNO-AKTYWIZUJACE
1. KURSY
« Grafika komputerowa oraz tworzenie stron www
« Zastosowanie komputera w firmie
« Florysta
« Pracownik ds. kadr i plac
« Sprzedawca z obslugg kas fiskalnych i obstuga komputera
« Kierowca wizka jezdniowego z wymiang butli gazowych
+ Pracownik administracyjno-biurowy
+ Ksiegowosc wspomagana komputerem
« Kucharz
« Ogrodnik terenow zieleni
4. INDYWIDUALNE PORADNICTWO PSYCHOLOGICZINE,
PSYCHOSPOLECZNE | ZAWODOWE
5. POSREDNICTWO PRACY

SZCZEGOLOWE INFORMACIE:

Bielsko-Biata; ul. Sempolowskiej 1, tel, /fax 33 812-53-52
e-mail: bielsko@zdz. katowice, pl
Bytom: ul. Powstaficow 51, &, tel./fax 32 282-52-54
e-mail: bytom@zdz. katowice.pl
Czestochowa: ul. Jagiellonska 88, tel./fax34 365-76-21
e-mail:czestochowa@zdz_katowice.pl
Gliwice: ul. Prym, S, Wyszyfiskiego 11, tel./fax 32 231-11-81
e-mail: gliwice@zdz. katowice.pl
Katowice: ul, Krasinskiego 2, tel./fax 32 603-77-35
e-mail: katowice@zdz, katowice.pl
Rybnik: ul. Klasztorna 14, tel. /fax 32 422-14-27
e-mail: rybnik@zdz. katowice.pl
Sosnowiec: ul. Slenkiewicza 25, tel. /fax 32 269-55-73
e-mail: sosnowiec@zdz. katowice.pl
Tychy:ul. Budowlanych 156, tel./fax 32 227-17-46
e-mail: tychy®@zdz katowice.pl
Tywiec: ul, Sienkiewicza 65, tel./fax 33 B61-43-46
e-mail: zywiec®zdz katowice.pl

oraz w pozostalych odrodkach ksztalcenia 207 Katowice

na terenie wojewodztwa slaskiego
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Standardowe urzadzenia sanitarne w typowe;j

tazience czesto nie wystarczajg, aby poradzic sobie

przy codziennych zabiegach. Warto wtedy
skorzystac ze sprawdzonych rozwigzan.

Chorzy na artretyzm, reumatyzm,
osoby z porazeniem mozgowym, po-
ruszajace si¢ o kulach, na wozkach,
niskiego wzrostu, ludzie starsi, musza
wykazaC samozaparcie, wlozy¢ duzo
wysitku i czasu w kazdg niemal czyn-
nos¢. Potrzebuja bowiem takiego wy-
posazenia toalety, ktore uczyni korzy-
stanie z niej mozliwym. Na szczeScie,
praktycznie kazde urzgdzenie fazien-
kowe mozna kupi¢ w wersji przezna-
czonej dla osdb z niepetnospraw-
noscig. Coraz wiccej producentow
armatury fazienkowej ma choc¢ jedng
oferte dostosowang do ich potrzeb.
Najlepiej rozwigza¢ problem odpo-
wiedniego wyposazenia tazienki pod-
czas remontu. Warto o tym pomysle¢
z uwagi na dofinansowanie z PFRON,
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w ramach likwidacji barier architekto-
nicznych, gdyz obejmuje ono nawet
do 80 proc. kosztow remontu. W in-
nych wypadkach pozostaje wymiana
elementéw stopniowo, kiedy si¢ ze-
psuja albo zuzyja.

Producenci armatury

LEHNEN www.lehnen.pl « MEYRA
www.meyra.pl ¢ ROCA www.roca.pl ¢
GEBERIT www.geberit.com.pl

* ORAS OLESNO www.oras.com.pl e
WEDI POLSKA www.wedi.pl

* KOLO www.kolo.com.pl « DELA-
BIE www.delabie.pl « DEANTE www.
deante.pl « PORTA-DRZWI
www.porta.com.pl « SOKOEKA www.
sokolkasa.pl

Tekst Piotr Stanistawski

Pierwsze ,,schody” osoba majaca trud-
nosci w poruszaniu si¢ napotyka przy
samych drzwiach. W fazienkach wcigz
montuje si¢ je waskie, zakladajac, ze
szerokie nie sg potrzebne, bo nie
umieszcza si¢ w Srodku mebli. Wy-
mieniajac drzwi, trzeba zadbal, aby

nowe byly odpowiednio szerokie
(mialy min. 90-centymetrowy prze-
Swit w futrynie), otwieraly si¢ na ze-
wnatrz 1 — dla osoby na wozku — miaty
odpowiednio nisko klamke. Jesli to
nie jest mozliwe, trzeba nizej przykre-
ci¢ uchwyt, pod niewielkim kgtem.
Mozna tez catkowicie zrezygnowac
z klamek 1 wstawi¢ zamek zatrzasko-
wy. W bardzo duzej fazience warto
wstawic drzwi otwierajgce si¢ na dwie
strony (typ francuski). Zamontowany

Fot. Enrico Corno, Piotr Stanistawski



zatrzask pozwoli otwieraé je tylko
przez lekkie popchnigcie.
Najwygodniejszym  rozwigzaniem
— pod warunkiem ze fazienka ma wy-
starczajaco duzg Scian¢ — beda drzwi

przesuwane, osadzone na prowadnicy
nad drzwiami (w ofercie najwigkszych
producentow). Mozna je takze zamo-
wic u lokalnego producenta, ktory ra-
czej dostosuje si¢ do wymagan.

Czyste rece i kontrola wizerunku

Umywalka dla osoby poruszajacej si¢
na wozku rozni si¢ od typowej. Za-
montowana jest zwykle na wysokoSci
80 cm. Powinna by¢ ptaska, wklesta
z przodu, 1 do$¢ szeroka, aby mozna
bylo pod nig wjecha¢. Syfon odpty-
wowy powinien by¢ krotki i umoco-
wany jak najblizej Sciany. Umywalka
musi by¢ dobrze wyprofilowana, aby
wygodnie oprze¢ na niej fokcie. Do-
datkowym ufatwieniem jest mozli-
wosC jej pochylenia. Pozwalajg na to
urzgdzenia montowane wraz z umy-
walka, dzigki ktorym mozna jg po-
chyli¢ pneumatycznie za pomocg
dzwigni albo elektrycznie pilotem
umieszczonym przy umywalce.

Dla os6b z niepetnosprawnoscia
1 starszych przewidziano bateri¢ ter-

Rzadko mamy tak duze tazienki, by
poza niezb¢dnymi urzadzeniami zna-
lazto si¢ miejsce 1 na wanng, i na
prysznic. Indywidualne preferencje
decydujg o tym, co zastosowac, jed-
nak dla osdb z niepetnosprawnoscia
zaleca si¢ przede wszystkim prysz-
nic, z brodzikiem wmontowanym
w posadzke, na rowni z podioga. Oso-
by, ktore muszq zazywal kapieli
leczniczych, powinny wybra¢ jednak
wann¢. Brodzik prysznicowy powi-
nien by¢ ptaski, z antyposlizgows ry-
flowang powierzchnia.

W zestawie prysznicowym niezbed-
ne jest sktadane siedzisko kapielowe
(najlepiej z oparciem), ktére mozna
przymocowac do Sciany, albo stojace.
Osoby starsze wybiorg krzesetko
z podtokietnikami, gdyz daje wicksze
poczucie bezpieczenstwa, podobnie
jak przymocowany do Sciany bocznej

mostatyczng z dluga raczka, pozwala-
jaca na wygodny uchwyt, a czasem
mozliwo$¢ regulacji temperatury. Do-
bierajac odpowiednie ilosci cieplej
i zimne] wody, termostaty chronig
przed poparzeniem. Dostepne sg tez
bezdotykowe baterie elektroniczne,
ktore wiaczaja si¢ 1 wyltaczaja automa-
tycznie. To najdrozsze rozwigzania,
ale w niedalekiej przyszloSci beda
standardem. Mozna wybral jeszcze
inng opcje. Przy posadzce lub na Scia-
nie montuje si¢ dzwigni¢ badZ przy-
cisk, ktory po naci$nigciu noga, wci-
$nieciu kolanem lub najechaniu kotem
wozka, wiaczy wode.

Dla komfortu i mozliwo$ci podpar-
cia, po obu stronach umywalki trzeba
zamontowa¢ porecze. Gdy powiesi-

Natrysk w brodziku

uchwyt w ksztalcie litery L, a po dru-
giej stronie krzesetka asekuracyjny

—— Reklama

my na nich reczniki, zawsze beda na
wyciggniccie reki.

Waznym elementem w tazience jest
lustro. Dla 0s6b na wozkach zaprojek-
towano lustro uchylne, z katowa regu-
lacja nachylenia. Nachyli¢ je mozna
recznie, za pomocg malej dzwigni,
badz elektrycznie. W razie trudnosci
z samodzielnym wytarciem rak i wlo-
sow powinno si¢ pomysle¢ o elek-
trycznej suszarce przy umywalce.

tylnej Sciany. Zaleca si¢ termostatycz-

uchylny uchwyt przymocowany do
ng bateri¢ prysznicowa z dtuga raczka.

WWW.MOCCARTE.PL
biuro@moccarte.pl

MOZLIWOSC DOFINANSOWANIA DO 80% ZE SRODKOW PFRON
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Osoby ze znacznym niedowtadem rak,
powinny pomysleé o bateriach tokcio-
wych 1 noznych (pedalowych).

Osoby z niepetnosprawnoscig wolg
zamiast typowej koncowki prysznico-

wej bidette, ktora w rgczce ma przy-
cisk wlaczajacy lub wylaczajacy do-
ptyw wody. Diugi waz natryskowy
pozwala na przewieszenie bidetty
z uchwytu natryskowego na zamon-
towany uchwyt przy sedesie, a na-

stepnie uzycie jej po skorzystaniu
z WC.

Bidette z wezem mozna réwniez
podiaczy¢ do wyprowadzonego pod
umywalkg ztacza z woda, jeSli znajdu-
je si¢ blizej od prysznica.

Dofinansowanie z PFRON

Na remont fazienki, w tym zakup dostosowanych urzadzen, mozna uzyskac

dofinansowanie z PFRON w ramach programu likwidacji barier architektonicznych.
Dofinansowanie moze pokry¢ nawet 80 proc. kosztéw, lecz nie wiecej niz 15-krot-

nos¢ przecietnego wynagrodzenia. Wysoko$¢ dofinansowania okresla Powiatowe
Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR), ktére decyduje o przyznaniu dofinansowania
i je realizuje. Po uptywie 3 lat od dofinansowania zndw mozna sie o nie ubiegac.
Osoby z niepetnosprawnoscig uzasadniajg potrzebe dofinansowania warunkiem,
ze uzyskana pomoc umozliwi lub w znacznym stopniu utatwi im wykonywanie
podstawowych, codziennych czynnosci w domu i jego otoczeniu.

Pluskanie w wannie

Decydujac si¢ na wanne, nalezy za-
opatrzy¢ si¢ w taka, ktora ma chropo-
wate dno. Positkowa¢ si¢ mozna an-
typoslizgowa matg. Wanna powinna
by¢ niska. Dla osob poruszajacych si¢
na wozkach jej wysokos¢ musi by¢
zblizona do wysokoSci wozka. Warto
pamigtac, aby obudowywana terako-
tag wanna miafa podciccie na nogi
i podndzki wozka, co pozwoli na pod-
jazd do krawedzi. Warto tez kupié
wanng, ktéra ma jeden szerszy brzeg
— od strony fazienki — gdyz bedzie
mozna na niej pewnie si¢ oprze¢ lub
usig$¢. Malo popularne sg wanny
z bocznym wej$ciem, zapewniajg jed-
nak wicksza samodzielno$¢.
Specjalistyczne siedzisko to pod-
stawowe wyposazenie ufatwiajace ko-

rzystanie z kapieli w wannie. Jedne,
niczym taweczka, opierajg si¢ o kra-
wedzie wanny, inne podobne do krze-
setka, opieraja si¢ o dno. Dla
0s6b  wysokich wygod-
niejszy bedzie pod-
wyzszony fotel na-
wannowy, ktory ma

obrotowe siedzisko

ufatwiajace  wcho-

dzenie i wychodzenie
z wanny. Istniejg takze
przeno$ne fotele kapiclowe
z hydraulicznie podnoszonym siedzi-
skiem, ktore mogg by¢ wykorzystywa-
ne przed wanng przy wchodzeniu,
a takze w wannie. Niektore osoby
z czterokohczynowym porazeniem
beda w stanie skorzysta¢ z wanny tyl-

Muszla i deska

W Polsce najczesciej kupuje si¢ stoja-
ce muszle ustgpowe. Osoba na wozku
planujaca wymian¢ muszli powinna
zdecydowal si¢ na podwieszang.
Muszla stojgca utrudnia dostep i prze-
siadke z wozka. Zwykle jest nizsza niz
siedzisko wozka. Muszle podwieszang
mozna zamocowal na najwygodniej-
szej dla siebie wysokosci, aby przesia-
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danie z wozka ograniczylo si¢ do prze-
suni¢cia si¢ z miejsca na miejsce.
Ustepy te sa tez diuzsze 1 wicksze, co
ufatwia wstawanie. Ponadto podwie-
szana miska ustgpowa pozwala na wy-
godne mycie podtogi. Do takiej musz-
li najlepsza bedzie deska z wycigciem
z przodu, ktora umozliwi uzycie bi-
detty. Mozna od razu zaopatrzy¢ si¢

ko za pomocg hydraulicznego podno-
$nika przymocowanego do Sciany,
ktory przetransportuje je do wanny.
Sciana w tym miejscu musi by¢ jed-
nak bardzo wytrzymala. Dla osdb,
ktorym wejscie do wanny spra-
wia duze trudnosci, ko-
nieczny moze byé
montaz  schodkow
‘ z boku wanny.

! Przy wannie na
§cianach nie moze
zabrakng¢ uchwytow
utatwiajacych wstawa-
nie, wchodzenie do niej
i wychodzenie. Dodatkowym wspar-
ciem przy siadaniu i podnoszeniu si¢
jest drabinka sznurowa mocowana
nad wanng na hakach do sufitu.
W Kkapieli przydadza si¢ tez gabki
1 szczotki z wygietymi raczkami.

Fot. Ada Herbut, Roger Kirby, Piotr Stanistawski



w muszle, ktéra ma podobne wycig-
cie. Deska sedesowa powinnna by¢
gruba i z metalowymi (a nie plastiko-
wymi) zawiasami. Nie moze si¢ wygi-
na¢ ani przesuwaé przy siadaniu. Je-
§li zdecydujemy si¢ na standardows
spluczke z tytlu muszli, to powinna
by¢ wklgsta, aby podczas opierania si¢
plecami zapewniafa stabilizacje. Dla
0s0b niemajacych probleméw ze sta-
bilizacjg wygodne b¢dzie zamontowa-
nie na Scianie z boku duzego pneuma-
tycznego przycisku spiuczki. Jeszeze
wygodniejsze — choé najdrozsze roz-
wigzanie — to bezdotykowe, elektro-
niczne automatyczne splukiwanie.

Po dwoch stronach muszli musza
znalez¢ si¢ dwie porgcze, najlepiej
uchylne. Oprocz  standardowych,
w sprzedazy sg takie z miejscem na
papier toaletowy, a nawet przyciskiem

Nie ma uniwersalnej tazienki, ktora
zaspokoi potrzeby wszystkich zainte-
resowanych. Kazdy rodzaj niepetno-
sprawnosci i indywidualne mozliwosci
podczas samodzielne] toalety deter-
minujg decyzje, jakie zastosowac roz-
wigzania i urzadzenia. Gloéwng prze-
szkodg sg jednak pienigdze. PCPR-y
przeznaczajg znacznie mniejsze $rod-
ki na likwidacje¢ barier architektonicz-

splukiwania wody. Toalety umieszcza
si¢ zwykle w rogu tazienki, wtedy na
bocznej Scianie na stale mocuje si¢
pionowy uchwyt, a w razie potrzeby,
takze maty uchwyt poziomy. Pomoga
one przy siadaniu i wstawaniu z musz-
li. Te dwa uchwyty mozna jednak za-
stgpi¢ jednym w ksztalcie litery L.

Osoby niedowidzace beda potrze-
bowaly uchwytow o wyrazistych kolo-
rach, ktore ulatwig orientacjc w la-
zience. Zréznicowanie kolorystyczne
powinno dotyczy¢ wszystkich ele-
mentow fazienki, od uchwytow, anty-
poslizgowej terakoty z kontrastowymi
barwami, przez ciemng deske sedeso-
Wg na jasnej misce ust¢powej, az po
uchwyty drzwiczek w szafkach lazien-
kowych. Osoby poruszajgce si¢ na
wozku zamiast uchylnych drzwiczek
w szafkach, bardziej docenig rolety.

nych, odkad otrzymuja mniej pieni¢-
dzy z PFRON. Trzeba si¢ po nie
ustawi¢ w kolejce. Wiele osob cierpli-
wie czeka na dofinansowanie, oby tyl-
ko ono bylo. Niezaleznie od tego, czy
tazienk¢ uda si¢ dostosowal przy
generalnym remoncie, czy etapami,
trzeba dokfadnie sprawdzi¢, ktore
rozwigzania najbardziej beda odpo-
wiada¢ indywidualnym potrzebom.

Orientacyjne ceny sprzetow w fazience

Szerokie drzwi z futryng: 650-850 zt e Drzwi przesuwane: 1100-1500 zt « Wanna
z ryflowanym dnem: 600-800 zt « Mata do wanny: 30-50 zt e Bateria wannowa

z termostatem, raczka, wezem, uchwytem: 500-1000 zt e Rgczka natryskowa typu
bidetta: 100 zt » Fotel nawannowy obrotowy: 350-500 zt « Siedzisko wannowe:
100-150 zt » Fotel kgpielowy hydrauliczny: 1000-1500 zt e« Uchwyty wannowe
biate: 300 zI-400 zt « Ustep stojacy ze sptuczka: 450-600 zt « Ustep podwieszany
bez sptuczki: 300-500 zt e Ustep podwieszany ze sptuczka: 500-700 zt « Stelaz

do montazu miski podwieszanej: 350-500 zt ¢ Deska sedesowa z wycieciem:
150-250 zt » Sptukujgcy przycisk nascienny pneumatyczny: 200-270 zt e Uchwyt
uchylny biaty lub chrom: 200-700 zt e Brodzik ptaski prysznicowy: 300-600 zt e
Komplet natryskowy z baterig termostatyczng i bidetta: 500-1000 zt » Krzesetko
prysznicowe mocowane do $ciany z oparciem: 300-800 zt e Krzesetko prysznicowe
stojgce z oparciem: 180-250 zt « Uchwyty prysznicowe: 200-300 zt ¢ Umywalka

z syfonem: 280-350 zt » Bateria umywalkowa z termostatem: 350-500 zt » Bateria
umywalkowa bezdotykowa: 1000-1400 zt ¢ Lustro z regulacjg nachylenia:
450-850 zt » Antyposlizgowe plytki ceramiczne: 33-50 zt/m2. O

Piotr Stanistawski

Podnosniki dla oséb
niepetnosprawnych

~

EMICE

EMICO Sp. z 0.0.

ul. Konwaliowa 7,
03-194 Warszawa

tel.: 22 676 81 82
e-mail: emico@emico.pl
www.emico.pl

Oprzyrzadowanie
do samochodu
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Cala sie¢ dl

Tekst Piotr Stanistawski

Dawno nie byto na polskim rynku
bankowym takiej zmiany, ktorej
dokonano by z myslg o potrzebach
0s0b z niepetnosprawnoscia.

W listopadzie ub.r. bank Citi
Handlowy poinformowat o decyzji
dostosowania catej sieci bankomatow
dla osob niewidomych. Nikt sie jednak
nie spodziewat, ze zrobi to tak szybko.

W grudniu 2010 roku dziesi¢¢ nowych bankomatow byto
gotowych dla niewidomych klientow. Pozostalych sto sta-
ncto we wszystkich oddziatach Citi Handlowy jeszcze
przed koficem kwietnia 2011 roku. To pierwszy bank
w Polsce, ktory calosciowo rozwiazat jeden z waznych pro-
bleméw dostepnosci ustug bankowych dla 0s6b niewido-
mych. Teraz kazdy nowy oddzial banku bedzie standardo-
wo wyposazany w bankomat z funkcja audio.

Wzorcowe bankomaty

Dostosowanie bankomatéw to tak naprawde technolo-
giczna nowa jakoS$¢. Zarzad banku podjal decyzje, ze bank
nie bedzie przerabial i przystosowywal starych maszyn,
implementujac nowe oprogramowanie, instalujgc gniazda
stuchawkowe, panel numeryczny i inne funkcjonalnosci.
Postanowiono od razu kupi¢ maszyny nowe — nowoczesne
i dostosowane. Bylo to duze przedsigwzigcie, cho¢ koszt
przystosowania starych bankomatow takze pochtongtby
znaczne $rodki, zwlaszcza ze wszystkie byty bankomatami
z ekranem dotykowym, a te wyjatkowo nie sg przyjazne
dla os6b niewidomych i niedowidzacych. Cena jednego
nowego bankomatu to koszt kilkudziesi¢ciu tysiccy
dolardw.

— Teraz wszystkie nasze bankomaty majq klawiatury
numeryczne i gniazda stuchawkowe w tym samym miej-
scu po prawej stronie przy kRlawiaturze — mowi Marta Ry-
chlinska, menedzer produktu Citi Handlowy. — Zainstalo-
wany przewodnik glosowy prowadzi osobg niewidomg
bgdz niedowidzqcq po menu bankomatu, pomagajqc jej
w poszczegolnych etapach dokonywanej transakcji.

Osoby niewidome i stabowidzace korzystajace z takich
bankomatow zwykle noszg ze sobg wlasne stuchawki. Jesli
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jednak zapomnialyby ich zabraé, stuchawki moga otrzy-
mac¢ w oddziale banku. Aby nikt postronny nie widziat
szczegblow transakcji, bankomaty zostaly wyposazone
w opcje wygaszania ekranu. Przewodnik glosowy juz na
poczatku procesu dokonywania wyplaty zadaje pytanie,
czy wylaczy¢ obraz na panelu bankomatu. WeiSnigcie od-
powiedniego przycisku z brajlowskim nadrukiem na kla-
wiaturze wylgcza wySwietlanie informacji na ekranie.

Bankomaty nie maja opcji gloSnomowigcej, choé nad nig
si¢ zastanawiano. Ostatecznie — po konsultacji — nie zde-
cydowano si¢ na takie rozwigzanie, kierujac si¢ bez-
pieczenstwem klienta. Zadnej informacji zwigzanej z trans-
akcjg przy bankomacie nie powinny styszec osoby postronne,
z obecnosci ktorych osoba niewidoma czy niedowidzgca
moze nie zdawac sobie sprawy. Odstuch wylacznie stuchaw-
kowy jest bezpieczniejszy 1 bardziej komfortowy.

Obecnie nie ma bankomatéw z opcja wySwietlania in-
formacji na kontrastowej stronie (zwykle czarne tlo z z6t-
tymi napisami). Kontrastowe strony pomagajg osobom
niedowidzgcym, cho¢ wiele z nich bez probleméw korzy-
sta z przewodnika audio i stuchawek. Teoretycznie roz-
wigzanie takie mozna w bankomacie wprowadzi¢, choé

Fot. Archiwum Banku Citi Handlowy



bytaby to dodatkowa funkcjonalno$¢ ingerujaca w opro-
gramowanie bankomatu.

— Nie jest to tez utatwienie dla wszystkich 0sob niedowi-
dzgcych, bo rodzajow i stopni tego schorzenia jest wiele
— dodaje Marta Rychlinska. — Dia jednych 0sob wyswietla-
na strona moze by¢ za bardzo kontrastowa, a dla innych
za malo, aby bez trudu odczytaly informacje na panelu
bankomatu. Trzeba by zastosowac strone z trzema—cztere-
ma rodzajami kontrastowosci, co wigzaloby sig z jeszcze
wigkszq rozbudowq oprogramowania. Zastanawiamy Ssie
jednak nad tego typu funkcjonalnosciq.

Wszystkie bankomaty Citi Handlowego pozwalajg row-
niez na dokonywanie w nich wptat gotéwkowych na swoje
konto, czyli sg jednoczes$nie wptatomatami. Osoby niewi-
dome nie mogg jeszcze korzystaé z tej mozliwosci. Udo-
stepnienie im tej funkcjonalnosci to tylko kwestia czasu.
Bank opracowuje te opcje, ktora zostanie wprowadzona
w drugiej fazie poszerzenia funkeji bankomatow.

Bankowos¢ elektroniczna

Citi Handlowy pracuje takze nad catkowitym dostosowa-
niem dla os6b z niepelnosprawnoscig swojej bankowosci
internetowej Citibank Online. Bank

ZYJMY LEPIE)
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odczytajg jego zawarto$¢. Ze strony Citibank Online bedg
mogly rowniez korzysta¢ osoby poslugujace si¢ wylacznie
klawiatura, bez pomocy myszki. Dotyczy to nie tylko za-
poznawania si¢ z oferta banku, lecz takze logowania na
swoje konto i przeprowadzania na nim transakcji.

— Najwigcej trudnosci osobom niepetnosprawnym spra-
wiajg na stronach internetowych bankow formularze lo-
gowania do systemu, w ktorych pola sq nieprawidlowo
opisane — mowi Jakub Debski z Integracji, koordynator
programu audytu stron internetowych. — Zdjecia i grafiki
rowniez nie sq wyposazone w tekst alternatywny, a wigc
opisujqcy to, co jest na nich widoczne. Jest to wazne dla
0s0b niewidomych. Jesli zamieszczone sq na stronie mate-
riaty dZwigkowe, powinny mie¢ wersje tekstowq, aby mo-
gly sig z nimi zapoznac osoby niestyszqgce.

Teoretycznie osoby postugujace si¢ klawiaturg bez
myszki sg w stanie juz dzi§ zalogowaé si¢ na swoim inter-
netowym koncie Citi Handlowy. W praktyce wiele z nich
bedzie mie¢ z tym problemy oraz z samodzielnym doko-
naniem przelewu, cho¢ sg osoby, ktorym si¢ to udaje.
Klienci z niepelnosprawnoscig, chcacy szybko dokonac
przelewu, mogg jednak skorzysta¢ z ustugi banku ,,Citi-
Phone”, ktora jest dostgpna przez 24 go-

chce, aby z bankowoSci internetowej mo-
gly korzysta¢ wszystkie osoby, nie tylko
niewidome, niestyszgce czy z problema-
mi ruchowymi. W tej chwili osoby niedo- = .-
widzgce mogg korzystaé z funkcji po-
wickszenia czcionki (kilka rozmiarow),
a takze odczytywania informacji na kon-
trastowej stronie. Osoby niewidome nie
mogg jeszcze tego uczyni¢, poniewaz

o) iy

dziny na dobe, 365 dni w roku. Pracujacy
w nim doradcy w ciggu kilku minut po-
moga dokona¢ przelewu czy innej opera-
cji na ich koncie.

Dostosowanie bankowosci interneto-
wej ze wszystkimi funkcjonalnosciami
dla os6b z rdoznymi ograniczeniami jest
duzym logistycznym przedsigwzigciem.
Czesto oznacza stworzenie platformy in-

stosowane przez nie programy dzwigko-

we sczytujace napisy natrafiajg na rozne bariery, w tym
zwigzane z pokazywaniem si¢ reklam oraz brakiem opisow
przy zdjeciach. Ma si¢ to jednak zmieni¢. Prowadzone
sq juz prace nad odpowiednim opisaniem i ufozeniem
wszystkich elementéw serwisu, dzigki czemu programy,
z ktorych korzystajg osoby niewidome, bez problemow

Bank Citi Handlowy jest w trakcie opracowywania najlepszych
rozwigzan

ternetowej na nowo. To jednak najlepsze
rozwigzanie. Pozwala w sposob kompleksowy wprowadzi¢
ufatwienia dla wielu grup 0sob z niepetnosprawnoscia.
Bank Citi Handlowy postawil sobie taki cel i jest w trak-
cie opracowywania najlepszych rozwigzan. Z tego wzgle-
du prowadzi konsultacje z osobami niepetnosprawnymi
i Integracja, ktora pomaga r6znym instytucjom dostoso-
wac ich strony i oferty dla tej grupy ludzi.
— Wszystkie bariery zwigzane z dostgpnosciq naszego
banku analizujemy wspdlnie z Integracjg — mowi Marta
Rychlifska. — Mamy swiadomos¢, na jakie bariery moze

| obecnie klient natrafic. Pracujemy nad dostosowaniem

calego systemu, poniewaz naszym celem jest to, aby kazda
osoba z niepetnosprawnosciq nie miata problemu w korzy-
staniu z oferty naszego banku - i gdy wchodzi do naszego
dostosowanego oddzialu, gdzie procedury sq dla niej przy-
jazne, i gdy korzysta z bankomatu. Chcemy, aby to nie
klienci musieli dostosowywac sig do naszego systemu ban-
kowego, lecz my do ich potrzeb. A

www.citihandlowy.pl Cﬁi hand|0wy
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Tekst i zdjecia K-rz sztof:-Kape

Dlaczego namiot?’Najwicksza zaletg namiotu jest jego
ekonomicznos¢. Nie trzeba rezerwowac miejsca ani wpla-
ca¢ zaliczki, ktora moze przepasé, jesli zmienig si¢ plany.
Nie ma tez obaw, ze jesli wrdci si¢ z wczasow wczesniej,
to zostanie stracona kwota za zarezerwowany czas. Zatem,
gdy namiot si¢ znudzi badZ co$ si¢ nie spodoba, to lepigj
spakowa¢ manatki 1 wyjechaé, a zaplaci¢ tylko za okres
faktycznego biwakowania w danym miejscu.

Nalezy tez wspomnie¢ o rzeczy przykrej, cho¢ prawdzi-
wej. Wickszos¢ tanich noclegdw w prywatnych kwaterach
(szczegdlnie w gorach) jest dla os6b z niepetnosprawno-
Scig niedostepna, gdyz zwykle sa to adaptowane pod wy-
najem poddasza. Nie ma tam mowy o jakimkolwiek dosto-
sowaniu. Je$li lokum znajduje si¢ na parterze, to zwykle
prowadzi do niego jeden badZ wiccej schodkow lub prze-
szkode stanowi wysoki prog. No 1 jest oczywiScie niedo-
stosowana toaleta. Gospodarze, nieprzygotowani na pobyt
osoby z niepelnosprawnoscia, czgsto jg po prostu zbywaja.
Bo po co klopoty? Najczesciej radzg iS¢ tam, gdzie jest
dostosowanie, a tego jak na lekarstwo. (Polecono mi kie-
dys$ horrendalnie drogi hotel w Zakopanem. Wysoka cena
zniechecita mnie skuteczniej niz perspektywa zmudnego
przekonywania gospodarza, ze jako$ sobie poradze).

Zdarza si¢ tez, ze ludzie, u ktorych mozna by zamiesz-
kac, wiedza, ze dostgpnych kwater jest mato, wigc windu-
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Fot. Thiago Tavares

Coraz wiecej obiektow turystycznych
jest dostosowanych. Wsrdd nich sg
kempingi i pola namiotowe z petnym
zapleczem socjalnym: kuchnig, pralnig,
toaletami, prysznicami, a nawet sauna.
Wystarczy odrobina odwagi i mozna
ruszy¢ pod namiot. Okaze sie wtedy,
ze nie jesteSmy na polu jedynymi
ludZmi z niepetnosprawnoscia.

ja ceng, majac niemal pewnos¢, ze si¢ u nich zostanie (bo
mimo wszystko wychodzi taniej niz w hotelu). Jakby nie
patrzec, pole manewru jest niewielkie. Wtedy wtasnie al-
ternatywg staje si¢ namiot.Na kempingach, szczegdlnie
poza sezonem, moze trafi¢ si¢ i wolny domek. Wtedy do-
chodzi jeszcze szansa na zmiang lokum w trakcie pobytu.

Po pierwsze: ROZPOZNANIE
Zanim dojdzie do decyzji o wyjezdzie, warto wykonac pro-
be¢ generalng. Czyli pozyczy¢ namiot, $piwor, materac lub
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karimate. Nie ma sensu ich kupowad, jesli jeszcze nie wia-
domo, czy beda potrzebne. Potem trzeba poszukaé miej-
sca typu: podworko wiasne, rodziny lub znajomych - to
najlepsza lokalizacja na poczatek. Bedzie spokoj i czas na
potrenowanie wszystkich czynnoSci. W razie niepowodze-
nia fatwo wroci¢ do 16zka i poscieli w domu...

Namiot mozna rozbi¢ samodzielnie albo z pomocg in-
nych os6b. Tym, ze sami nie potrafimy, nie nalezy si¢
przejmowaé: na polu namiotowym zawsze znajdzie si¢
kto$, kto pomoze. Podobnie jest z rozlokowaniem wszyst-
kiego wewnagtrz: karimaty, $piwora i pozostalych rzeczy.
Najwazniejsze — to moc samodzielnie utozyé si¢ do snu.
W tym raczej nikt nas nie wyrgczy.

W zaleznosci od tego, czy jestesmy sami, czy z kims, nie
wolno zapomnie¢ o opanowaniu pozostalych czynnosci:
wejScia z poziomu terenu na wozek (i zejScia z niego), roz-
sunigcia/zasuni¢cia namiotu, wejScia/wyjscia do/z namiotu,
zabezpieczenia wozka folig (przed deszczem lub mgtg) lub
wyprowadzenia go do przedsionka. Dlaczego to takie waz-
ne? Opanowanie tych czynnoSci pozwala uniezaleznié
si¢ od pomocy, i np. w razie potrzeby wyj$¢ do
toalety. Ponadto mozna samodzielnie wracac
o roznych porach, kiedy niekoniecznie be-
dzie miat kto pomdc. Jesli proba biwako-
wania wypadnie pomyslnie, to mozna
zaryzykowac wypad gdzie$ dale;.

Po drugie: PRZYGOTOWANIA
Wybér pierwszego kempingu najlepiej za-
cza¢ od wigkszej miejscowosci lub jej oko- e
lic. Zaleta takiego rozwigzania jest mozliwos¢ el
ewakuacji do ,luksusu”, czyli dostosowanego hote-
lu lub pensjonatu, w razie niepowodzenia catego przedsie-
wziecia.

SpOl‘O wiadomoSci dOtyCZﬂLCyCh kemping(')w mozna zna- Domki kempingowe moga miec rozne udogodnienia
lez¢ w internecie i réznych broszurach (polecam targi tu- — warto jednak o to zapyta¢, zanim zdecydujemy sig na podroz
rystyczne 1 biura informacji turystycznej). O tym, czy
migjsce jest dostosowane, méwi mi¢dzynarodowy symbol: k10 \ >
biaty zarys wozka na niebieskim tle (badZ podobny). War- __gjéozzgfo%?et:ﬁﬁc..
to obejrzet tez galeri¢ zdje¢ osrodka. Czasem sg tam na- X aBskonafeTh
wet zdjecia dostosowanej toalety. Nie zaszkodzi jednak Wypoczaé
upewnic si¢ przez telefon co do szczegotow wyposazenia. :

7 zasady jestem nicufny, dlatego staram si¢ sprawdzac,
czy dany kemping rzeczywiscie jest dostosowany. I jesli
mogg — to najlepiej osobiscie. Gdy jestem w poblizu miej-
scowosci, do ktorej planuje wybra¢ si¢ pod namiot, staram
sic wygospodarowac czas na odwiedziny wybranego miejsca
noclegowego. Rozmawiam z obstuga, rozgladam si¢, probu-
j¢ skorzysta¢ z toalety. Pozwala mi to unikna¢ przykrych
niespodzianek, np. zbyt waskich drzwi, 1 nieoczekiwanych
probleméw, ktére moga pojawié si¢ po przyjezdzie.

Nigdy tez nie poprzestaj¢ na znalezieniu jednego miej-
sca, nawet sprawdzonego i w pelni dostosowanego. Za-
wsze szukam rezerwowych — na wszelki wypadek.

Do wielu.miejsc
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Pola namiotowe znajduja sig na ogot
w ciekawych miejscach, w ktérych nocleg
w hotelu jest o wiele drozszy

Dzieki niedrogim noclegom
w namiocie mozna pozwoli¢
sobie na podroz

poza granice naszego kraju...

...| nacieszyc sie
dostosowaniami, ktorych
u nas nadal brakuje

Po podjeciu decyzji zwigzanej z miejscem wyjazdu nie
zaszkodzi poprosi¢ o rezerwacje. Teoretycznie miejsce
pod namiot zawsze si¢ znajdzie, ale w praktyce moze by¢
roznie. Potwierdzenie, nawet to przestane mejlem, trzeba
wydrukowa¢ i w razie problemow okazac. Jest to szczegdl-
nie pomocne za granica. Odpada wtedy argument, ze
przez telefon zostaliSmy Zle zrozumiani badZ sami co$ Zle
zrozumieli$my, i miejsc nie ma. Wiascicielowi pola namio-
towego bedzie trudno odmowic, gdy zobaczy potwierdze-
nie na piSmie.

Namiot zawsze lepiej mie¢ nieco wigkszy niz wynika to
z planowanej liczby osob. Bedzie wigcej miejsca na bagaze
1 wozek. Trzeba rowniez pamigtad o tym, ze wygodniej jest
mie¢ wiceej rzeczy blisko siebie, gdyz trudniej po nie wy-
chodzi¢.

Niestety, namiot oraz niezb¢dne akcesoria zajmujg spo-
ro miejsca. Wozek tez ma swoje potrzeby. Z mojego do-
$wiadczenia wynika, ze dobrze jest zabra¢ komplet kluczy,
zapasowg detke, pompke i latarke.

Musimy mie¢ tez wigcej ubran na zmiang. Nie mozna
chodzi¢ w mokrych rzeczach. Konieczne jest zabranie
wszystkich lekarstw; zwlaszcza wydawanych na recepte.
Uniknie si¢ wtedy poszukiwan lekarza, ktory zgodzi si¢ je
wypisa¢ bez uprzedniego skierowania na badania.

Na postanie w namiocie skfadajg si¢: materac badz kari-
mata i §piwor lub koc (do wyboru). Pamiegtajmy jednak, ze
$pimy prawie na ziemi, dlatego w nocy i nad ranem moze
by¢ chtodno. W dobry sen warto zainwestowac.

Moj sposob to spanie na brzuchu. Catkowicie odpoczy-
wa wtedy najbardziej obcigzana cze¢$¢ mojego ciata. Takie
spanie wymaga jednak wickszej powierzchni. Jest tez nie-
bezpieczne z uwagi na prawdopodobiefistwo przezigbie-
nia pecherza. Dlatego rozktadam dwie karimaty owinigte
w koc (nie lubi¢ materacy), by si¢ nie rozsungly i bym nie
spal na ziemi. Polecam karimaty grubsze. Przez te cienkie
zimno potrafi przenikng¢ nawet w upalne noce. Nie wy-
Spimy si¢ wtedy, a w razie przezi¢bienia caly czar wyjazdu
pry$nie.

Warto takze wzig¢ zapasowe okrycie. I oczywiScie przy-
bory toaletowe oraz ubrania, ktore nadaja si¢ do wyjscia
mi¢dzy ludzi. Na kempingu, jak wszedzie, nalezy bez-
wzglednie dba¢ o czysto$¢ 1 schludno$¢ ubioru. Ludzie
czgstokroC patrzg na nas ,che¢tniej” niz na innych i kry-
tyczniej nas oceniajg. Nie ukryjemy si¢ w tlumie, trzeba
zatem $wieciC przykiadem, zwlaszcza za granica.

Proponowany przeze mnie ekwipunek raczej trudno
przewiez¢ pociggiem, mile widziany jest zatem samochod.
Auto to tez ratunek w razie kaprysow pogody. Mozna si¢
w nim schroni¢, gdy namiot przecicka albo zamoknie.
Mozna réowniez, po wlaczeniu silnika i dmuchawy, wysu-
szy¢ mokre rzeczy albo chwile rozgrzaé si¢ w zimna noc.

W naszym klimacie stoneczna aura nie jest pewna nawet
latem, pogode¢ warto wigc sprawdzi¢ przynajmniej na kilka
kolejnych dni. I wzig¢ pod uwage pore roku. W polskich



warunkach mozna przyjac, ze czas biwakowania rozpoczy-
na si¢ w II polowie maja, a koniczy w I potowie sierpnia.
W innych terminach noce bywajg na tyle chlodne, ze tfa-
two o przezicbienie.

Po trzecie: POBYT
Zaraz po przyjezdzie, zwykle jeszcze przed rozbiciem na-
miotu, nalezy dopetni¢ spraw formalnych (np. zameldo-
wac si¢). Pozwala to ocenié rzeczywiste warunki, poszu-
ka¢ odpowiedniego miejsca (i ewentualnie pomocnikow)
oraz poznaC sgsiadow. Warto wybra¢ miejsce odstonicte
wczesnym rankiem (aby ogrzewalo nas stonce), a w poz-
niejszych godzinach — zacienione. Dobrze, jesli uda si¢
ulokowa¢ namiot niedaleko samochodu badZ gdy samo-
chod znajdzie miejsce parkingowe niedaleko namiotu
— wowczas tatwiej bedzie z niego w razie potrzeby skorzy-
sta¢. Ponadto bedzie mial réwniez funkcje magazynu rze-
czy warto$ciowych.

Warto spyta¢ obstuge, czy obowigzuje cisza nocna
1 o ktorej najp6zniej mozna wroci¢ na kemping. Ceng za
niefrasobliwo$¢ moze by¢ zamknigta brama i brak mozli-
wosci dostania si¢ na teren pola namiotowego. Trzeba tez
rozejrzeC si¢ za mapami czy broszurami dotyczacymi naj-
blizszej okolicy. Czasem, szczegolnie za granicg, moga by¢
dostepne specjalnie przygotowane foldery dla oséb nie-
petnosprawnych.

Reklama

ZYJMY LEPIE)
poradnik turystyczny

Powoli odchodzi do lamusa wozenie ze sobg konserw,
kuchenek i butli turystycznych. Na nowoczesnych polach
sa kuchenki i lodowki. Przyznam jednak, ze nie uzywam
tego sprzgtu. Nie przywoze tez ze sobg zywnoSci, garn-
kow ani sztuccow (jedynie czajnik 1 kubek). Pozostawiam
to jednak indywidualnemu wyborowi.

Zwykle w niewielkiej odlegtosci od kempingu jest sklep,
a w nim potrzebne towary. Nierzadko w okolicy jest tez
miejsce, gdzie mozna zje$¢ gorgey positek.

Po czwarte: NIESPODZIANKI

Najwickszg wadg tego rodzaju eskapad sg duze wahania
pogody. Nie tylko deszcz, ale 1 zimno potrafig skutecznie
—nawet w Srodku lata — zniecheci¢ do biwakowania. Wte-
dy warto zachowac zdrowy rozsadek, czyli wyjecha¢, nie
tracac pienigdzy.

Czasem zdarzajg si¢ nietypowe, ale przyjemne sytuacje.
Bywa, ze ludzie, patrzac na nas, nie mogg wyjS¢ z podzi-
wu. Szokujemy ich wreez tym, ze zdecydowaliSmy si¢ na
pobyt pod namiotem zamiast w sanatorium czy oSrodku
rehabilitacyjnym. BadZzmy zatem przygotowani na to, ze
jacys$ turysci dadzg wyraz temu zadziwieniu.

Kemping i namiot mogg sta¢ si¢ kolejnym i dobrym
miejscem integracji. Niejeden z nas nigdy o tym nie po-
my$lat. A warto sprobowaé. U

Krzysztof Kaperczak
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Gteboki i odpowiednio dtugi sen jest jak
lekarstwo. Caty organizm wtedy odpoczywa
i sie regeneruje. Cztowiek niewyspany jest
nie tylko bardziej zmeczony, ale i czesciej
choruje. A kiedy choruje, gorze;j $pi...

Niestety, Spimy coraz krocej, zwykle o jedna—dwie godziny
mniej niz zalecane osiem godzin, cho¢ optymalnie powinniSmy
spac dziewicC. Zapotrzebowanie na sen to cecha indywidualna,
ale wiadomo, ze problemy ze spaniem nasilajg si¢ z wickiem:
im jesteSmy starsi, tym mniej Spimy. Praktycznie juz co drugi
30-latek mocno niedosypia, ale sg tez osoby, ktorym wystarcza
piecio-, szeSciogodzinny sen. Badania wykazaly, ze osoby nieza-
mozne, z niepewng sytuacja finansowg i majace trudnoSci zycio-
we, czeSciej majg klopoty ze snem niz ludzie zamozni, ktorzy
Spig lepiej, cho¢ krocej. Mieszkancy duzych miast, zyjacy w cig-
glym pos$piechu, napig¢ciu i stresie, $pig gorzej od mieszkancow

Przyczyny i skutki

U jednej czwartej 0sob skarzacych si¢
na bezsenno$¢ nie udaje si¢ ustali¢
jej przyczyn. Zdecydowana wickszo$¢
przypadkow ma podloze emocjonal-
no-psychiczne. Za nimi kryjg si¢
problemy zdrowotne, do ktorych za-
licza si¢: <+ choroby somatyczne (jak
np. niedrozno$¢ nosa, bezdech w cza-
sie snu) 1 zaburzenia psychiczne,

stres, < depresje, < zmniejszong
odpornos¢ organizmu, <+ pracg zmia-
nowa, niewlaSciwa higien¢ snu
(pozne kiadzenie si¢ do 1ozka),

objadanie si¢ przed snem, < picie
napojow zawierajacych kofeing lub
alkohol.

— Od jakiego$ czasu nie potrafig
zasngé, a gdy zasypiam, to tylko na
chwilg, po czym znéw sie budze
— moéwi Monika. — Przez caly dzien
czuje zmeczenie, czasami Skrajne
wyczerpanie, a kiedy w ciggu dnia
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udaje mi sie polozy¢ na chwilg, tylko
sig mecze. Lekarz zalecit mi jakies
silne tabletki, ale boje sie, Ze sie uza-
leznig. Posztam do drugiego lekarza,
zalecil mi techniki relaksacyjne po-
magajqce w stresie oraz zmiang wie-
czornych przyzwyczajen.

Niewyspanie oraz trwaly niedobor
snu powoduje wiele probleméw, tak-
ze zdrowotnych. To: <+ uczucie zme-
czenia, <+ bol glowy, <+ spowolnienie
koncentracji 1 reakcji, <+ obnizona
wydajnosc¢ 1 sprawno$é psychofizycz-
na, «+ zmniejszenie zdolnoSci ucze-
nia si¢, <+ zaburzenia emocjonalne
i procesdw pamigciowych,
a takze <& podatno$¢ na
stres 1 <& zwickszenie
drazliwosci.

Osoby cierpigce na
bezsenno$¢ réowniez
cze¢sciej choruja.

wsi, ktorzy weale nie Spig dtuzej.

— Wszelkie badania pokazujg, Ze
problemy ze smem majg negatywny
wplyw na stan zdrowia czlowieka
— mowi dr Jacek Luczynski. — Nastep-
stwem bezsennosci jest zwigkszone
ryzyko zachorowania na choroby psy-
chosomatyczne. Cierpigcych na bez-
sennos¢ czesciej dotykajg: choroby
serca, nadcisnienie i depresja, bole
glowy, krzyza, problemy Zolgdkowo-
-jelitowe, astma oskrzelowa, u mez-
czyzn zwigksza sig ryzyko cukrzycy,
a u niektorych 0soéb wystegpuje ogolne
obnizenie odpornosci. Sq one bardziej
podatne na uzaleznienie od alkoholu,
i co zrozumiale — od lekow, ktore

zazywajq, aby zasngc. Ludzie
chorujgcy na bezsennosé
sq przy tym mniej
wydajnymi pracow-
nikami, poniewaz
. czesciej nmiz inni
' biorq zwolnienia
w pracy.

Fot. Michael Lorenzo, Gozde Otman,

ddrccl, Zsuzsanna Kilian



Zanim zaczniemy walczyC z bezsen-
noscig, najpierw trzeba ustali¢c przy-
czyng, a wiec czynniki zaburzajace
sen, a potem je wyeliminowac. Nie-
odzowne bedzie spotkanie z leka-
rzem. Je$li lekarz ogblny nie pomoze
1 bezsennos¢ nie przestanie doskwie-
ra¢ po zaleconych metodach i1 lekar-
stwach, konieczne bedzie udanie si¢
do psychiatry, specjalizujacego sic
w leczeniu bezsennoSci.

— Czasem pomagajq proste zmiany
— mowi dr Jacek buczynski. — Nasz
wewnetrzny zegar przestawia sig 2 re-
guly na tryb nocny ok. godziny 23,
wydzielajgc hormon snu. Sprobujmy
klasc¢ sie spac¢ codziennie o tej godzi-
nie lub nawet pol godziny wczesniej.
Jesli kiadziemy si¢ spac¢ po polnocy
i w tym czasie nasze mysli i emocje
jeszcze mocno zaangazujemy, to trud-
no spodziewac sig¢ spokojnego snu.
Zmienic tez trzeba pore spozywania
kolacji — najpoiniej na trzy godziny
przed udaniem sig spac, a pot godziny
przed snem zjes¢ banana (jeszcze le-
piej wisnie), ktore zawierajq melato-

Do naturalnych metod walki z bez-
sennoscig zalicza si¢ terapi¢ ziolowa.
Wsrdd zalecanych ziot sa: x koztek
lekarski x kwiat lawendy x 1i§¢ meli-
sy x ziele serdecznika pospolitego
chmiel zwyczajny x ziele meczenni-
cy cielistej, zwanej passiflora X mie-
szanka ziolowa nervosan.

Dost¢pne s tez tagodne naturalne
preparaty uspokajajace, jak: x wale-
riana ¥ persen X kalms x deprim.

Popularnym niefarmakologicznym
Srodkiem ulatwiajacym zasypianie,
ktory mozna kupié bez recepty, jest
melatonina. Lekarze 1 naukowcy
uznajg ja za jedno z najwazniejszych
odkry¢ ostatnich lat,

wspomagajgcych -
zasypianie (ale nie '.‘7- -
leczy bezsennosci).

nine. Im poéniej kiadziemy sig spac,
tym wigksze prawdopodobieristwo, ze
zajrzymy do lodowki, by cos zjesc.
Wezesne kladzenie sig mocno redu-
kuje to ryzyko.

Mozemy tez sami przyczynic si¢
sic do poprawy jako$ci snu. Warto
zadbac o:

v regularne kilkunastominuto-
we wietrzenie pokoju przed snem
+ zmiang poScieli, by byta z natural-
nych materialéw ' usuniccie z po-
koju zegara « zaslonigcie okien
v/ zaopatrzenie si¢ w zatyczki o
ograniczenie napojow, aby w nocy nie
wstawaé do toalety (najlepiej przed
snem wypi¢ filizank¢ herbaty z meli-
sy badz rumianku) ¢ uwolnienie si¢
od myslenia o stresujacych sprawach
kolejnego dnia «/ przyjmowanie ta-
bletek witaminy B,, ktéra jest znako-
mitym antidotum na nadmiar korty-
zonu, hormonu stresu.

A co jesli i wtedy sen nie przycho-
dzi? Dr Michat Skalski, psychiatra
i neurofizjolog, specjalista od zabu-
rzef snu i autor publikacji na ten te-

Apteka z natury

Melatonina to hormon produkowa-
ny przez gruczol dokrewny (szyszyn-
ke¢) znajdujacy sie w mozgu. Bierze
udzial w regulacji godzin snu — jego
ilos¢ zwicksza si¢ po zapadnigciu
ciemno$ci. Niestety, wytwarzanie

melatoniny spada wraz z wiekiem

czlowieka, od 30. roku zycia, wigc

najnizszy jej poziom jest u ludzi
|

ZYJMY LEPIE)
poradnik zdrowotny

mat, odradza staranie si¢ o za$ni¢cie
na site i lezenie w tym celu w 16zku.

— W sytuacji, gdy nie mozemy za-
snqc, lepiej wstac z tozka i polozyc sie
ponownie, kiedy poczujemy sennosc.
Jedna czy dwie nieprzespane noce to
nie tragedia. Zanim siggniemy po leki
— tylko w ostatecznosci i po konsulta-
cji ze specjalistq — a mamy klopoty ze
snem, najpierw zadbajmy o higieng
snu, zmieniajqc styl Zycia i przyzwy-
czajenia — radzit dr Skalski podczas
konferencji w Warszawie, poswigco-
nej problematyce snu.

w podeszlym wieku. Niedostatek
tego hormonu doprowadza do pro-
bleméw ze snem. Mozna jg uzupel-
ni¢ tabletkami. Nierzadko okazuje
si¢ to wystarczajace.

- Zanim zaczniemy korzystaé
z ziol, nawet tagodnych preparatow
nasennych czy melatoniny, koniecz-
nie naleZy przeczyta¢ ulotke, aby
poznaé skutki uboczne ich dziala-
nia. Nie wszyscy majqcy kiopoty ze
snem mogq z nich korzystac — nie po-
winny np. kobiety w cigZy i karmig-
ce — mowi Anna Walus, prowadzgca
aptek¢ zielarskg we Wroctawiu.
— Wiem tez, ze niektorym pacjentom
cierpigcym na bezsennos¢ pomagajq
leki homeopatyczne dobrane
przez lekarza home-
opate.
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Terapia behawioralna

Stosowanie farmakologicznych $rod-
kéw nasennych powinno byC osta-
tecznoscig, poprzedzong konsultacja-
mi ze specjalistg. Nie jest tajemnica,
ze leki nasenne, cho¢ na poczatku
przynosza pozytywne rezultaty, to
z czasem dzialajg stabiej, a pacjenci
uzalezniaja si¢ od nich i siegaja po co-
raz mocniejsze dawki. Po pewnym
czasie nie sg w stanie zasngC bez
silnych srodkéw nasennych. Le-
czenie farmakologiczne bezsen-
nosci powinno jedynie wspo-
maga¢ inne formy leczenia,
zwlaszcza psychoterapig i terapi¢
behawioralng. Tymczasem si¢ganie
po pigutke na sen to w Polsce najpo-
pularniejszy sposdb walki z bezsen-
noscia. W dodatku pacjenci zaczynajg
tyka¢ je regularnie przed poéjSciem
spaé, a nie wtedy, gdy nie mogg za-
sng¢. Firmy farmaceutyczne zaczely

Komfort pod gtowqg

Czasem, gdy bole szyjne zwigzane
sg z problemami z kregami, pomoc
w za$ni¢ciu moze odpowiednio wy-
profilowana poduszka ortopedyczna.
Dotyczy to zwlaszcza osob ze scho-
rzeniami kregéw szyjnych (urazami
1 zmianami zwyrodnieniowymi) oraz
dolegliwo$ciami mig$ni znajdujacych
sic w ich poblizu. Glow¢ kfadzie si¢
zawsze na wyzszym profilu poduszki,
aby wugniatajac pianke, pozostala
ciggle w linii kregostupa. Poduszki
ortopedyczne nie skoryguja duzych
zmian zwyrodnieniowych w kregostu-
pie szyjnym, ulzg jednak w czasie snu,
rozluzniajac mig¢$nie 1 wigzadta.

— Poduszka ortopedyczna pozwala
na dobre ulozenie glowy i réwno-
mierne rozlozenie nacisku — mowi
Rafat Obidzinski z firmy RehaFund.
— W zwyklej poduszce nacisk jest
tam, gdzie najcigiszy punkt glowy.
Pianka w poduszce ortopedycznej po-
woduje, Ze nacisk jest réwnomiernie
roztozony na calq glowe. Na zwyklej
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produkowa¢ leki nasenne nowej ge-
neracji (preparaty niebenzodwuaze-
pinowe), ktore mniej uzalezniaja. Ale
i one nie s3 calkowicie bezpieczne.
Zdaniem dr. Michata Skalskiego,
lekéw nasennych nie nalezy przyjmo-

W

wac dluzej niz przez 2-3 tygodnie.
Cho¢ przynosza ulge, nie rozwigzujg
problemu i1 nie usuwajg przyczyn

poduszce bedq poglebiaé sie wady
i schorzenia kregostupa szyjnego.
Najbardziej popularne poduszki
ortopedyczne wykonane sg z od-
ksztalcajacej si¢ pianki, dlatego nazy-
wane s3a ,poduszkami z pamiecig”.
Dostosowuje si¢ ona do ksztaltu
i wielkoSci glowy $piacego, a potem
wraca do swojego ksztattu. Przez mo-
ment go jednak ,pami¢ta”. Sprzeda-
wane na rynku poduszki ortopedycz-
ne sg do siebie bardzo podobne, cho¢
r6znig si¢ jako$cig materialow. Dobra
poduszka ortopedyczna powinna by¢
zarejestrowana jako produkt medycz-
ny i dostgpna w sklepie medycznym.
Poduszki z gabki sprzedawane w hi-
permarketach czy sklepach nieme-
dycznych nie musza mie¢ medyczne-
go atestu. Z reguly majg stabszg
jako$¢ 1 mniejszy komfort spania.
Pianka poduszki z pamigcig ma bu-
dowe¢ komorkowa, dzigki czemu swo-
bodnie przeptywa przez nig powie-
trze. Jesli pianka nie ma konstrukeji

bezsennosci. W tym znacznie lepsza
jest psychoterapia, psychoedukacja
i bardzo skuteczna terapia behawio-
ralna. Od nich nalezy zacza¢. Prowa-
dzi je wiele Poradni Zaburzeh Snu.
Cho¢ indywidualna sytuacja pacjenta
decyduje o dtugosci terapii, w wielu
przypadkach osiem spotkan wystar-
cza, aby poprawila si¢ jako$¢ snu.
Skutecznos$¢ terapii  behawioralnej
zostata wielokrotnie potwierdzona.

— Terapeuta razem z pacjentem

analizujq przyczyny bezsennosci,

w tym psychologiczne — mowi

dr Jacek tuczynski. — Pacjent

uczy sie, jak samodzielnie moze

wplyngc na poprawe swojego snu,

jakie zachowania mogq mu pomac,
jak zamieni¢ zle nawyki i zastgpic
nowymi. Uczy sig rowniez technik
relaksacji.
Godzinne spotkanie z profesjonal-

nym terapeutg zwykle kosztuje okoto
120 z1.

komorkowej,

jest zbita, a to
powoduje, ze podusz-
ka szybko nasigka potem.

— Poduszek z pamigcig nie moz-
na przemoczyé, bo stracq swoje wia-
sciwosci. W poduszkach atestowa-
nych duzq uwage przywiqzuje sig tez
do poszewki, aby byta antyalergicz-
na, a takze odprowadzata nadmiar
wilgoci — mowi Jarostaw Nowicki
z firmy produkujacej poduszki ,,Do-
ctor Sapporo”.

Poduszke ortopedyczng mozna
kupi¢ w sklepie medycznym w cenie
150-200 zt. 4

Piotr Stanisfawski

Fot. Pietro Ricciardi, materiaty firmy Doctor Sapporo



Fot. Gary Mcinnes, Josep Altarriba

Domy smierci

Kolejny cel — Soczi
Heather Mills, byta zona Paula
McCartneya, zapowiedziata
zdobycie ztotego medalu

w narciarstwie alpejskim na
Igrzyskach Paraolimpijskich

w Soczi w 2014 r. (mieszka

w poblizu austriackiego
Klagenfurtu). 43-letnia
modelka w 1993 r. zostata
potracona przez policyjny
motocykl i stracita lewa noge
ponizej kolana. Za McCartneya
wyszta w 2002 r,, a rozwiedli
sie szes¢ lat pozniej. W 2007 r.
Mills brata udziat w amerykan-
skim ,Tancu z gwiazdami”,
jako pierwsza osoba z proteza
konczyny. (rmf24.pl)

Po urazie rdzenia stanat na nogi
Sparalizowany od klatki piersiowej w dot
mezczyzna znéw moze stac o wiasnych
sitach. Naukowcy z Uniwersytetu Kalifornij-
skiego wszczepili mu w kregostup

16 elektrod, majacych za zadanie przesytac
impulsy elektryczne do miesni ndg. 23-letni
Rob Summers, ktdry przed czterema laty
ulegt wypadkowi samochodowemu, moze
samodzielnie porusza¢ palcami ndg i kolana-
mi, sta¢, a z pomocg — takze chodzi¢

na biezni. Pacjentowi udato sie tez odzyskac
panowanie nad pecherzem moczowym

i zwieraczami. Wszystko to okupit ciezka
pracg. Zdaniem lekarzy, takie efekty nie
znaczg, ze znaleziono lek dla oséb sparalizo-
wanych. Jak twierdzg, na razie sprawdzono,
ze stymulacja elektryczna przynosi skutki

u tego konkretnego pacjenta. (rp.pl)

Choroba zmienia priorytety
W potowie marca br. u francuskiego pitkarza Erica Abidala zdiagnozowano
raka watroby. Operacja usuniecia guza byfa
na tyle mato inwazyjna, ze juz pod koniec
kwietnia 31-letni obronca mogt wrdci¢

do gry i niedtugo pdzniej wygrac z FC
Barcelong Lige Mistrzow. Abidal przyznat,

ze choroba zmienita jego spojrzenie na
zycie. Zadeklarowat che¢ pomagania potrze-
bujacym i za stowami poszly czyny — pitkarz
sprzedat wszystkie swoje samochody,

a dochdd przeznaczyt na cele

charytatywne. (interia.pl)

Alzheimer ma nowych wrogéw

W San Francisco (USA) na konferencji Neurotech 2011 zaprezentowano dwa
nowe urzgdzenia do terapii 0sob z chorobg Alzheimera. Pierwsze dziata poprzez
gteboka stymulacje mdzgu. Bezposrednio w tkanke wszczepione sg elektrody,
ktdre przesytaja impulsy elektromagnetyczne. Technologia taka uzywana byta
w leczeniu m.in. depres;ji, epileps;ji i natrectw. Pierwsze testy wskazuja u jed-
nych pacjentdw na znaczna poprawe, u innych jedynie zatrzymaty rozwdj
choroby. Drugi wynalazek — urzadzenie firmy Neuronix — tgczy stymulacje
okreslonych rejonéw mdzgu z treningiem poznawczym, umozliwiajgcym

ich aktywizacje. W testach klinicznych u wszystkich pacjentéw stwierdzono
znaczng poprawe funkcji poznawczych. (alzheimer.pl)
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ze swiata

Rosnie liczba osob

z niepetnosprawnoscia

Z najnowszego raportu Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO)
wynika, ze niemal miliard ludzi

na $wiecie (15 proc. ludnosci)

to osoby z niepetnosprawnoscig,

z tego 200 min — w stopniu
znacznym. W badaniach z 1970 r.
za osoby z niepetnosprawnoscig
uznawano 10 proc. ludnosci globu.
Wedtug nowego raportu, odsetek
0s0b z niepetnosprawnoscig bedzie
sie zwiekszat. Wptyw na to ma
m.in. starzenie sie spoteczenstw,
wiec wieksze ryzyko niesprawnosci
zwigzanej z wiekiem. Nie bez
znaczenia jest tez wzrost, w skali
Swiatowej, zapadalnosci

na cukrzyce, nowotwory, choroby
ukfadu krazenia, a takze czestsze
zaburzenia zdrowia psychicznego.
Raport alarmuje tez, ze osobom

z niepetnosprawnoscig trzykrotnie
czesciej niz petnosprawnym
odmawia sie opieki medycznej.
(tvp.pl, www.guardian.co.uk,
www.foxnews.com)

Odzyskat wzrok

po pot wieku

63-letni mezczyzna, ktory

w wieku oémiu lat doznat odwar-
stwienia siatkdwki w prawym oku,
odzyskat wzrok. Mezczyzna trafit
do specjalistycznego nowojorskie-
go szpitala Eye and Ear Infirmary
z bolagcym i zaczerwienionym
prawym okiem. Po przemyciu

i leczeniu zapobiegajgcym
powstawaniu nowych naczyn
krwiono$nych, oko nieoczekiwanie
zaczeto reagowac na $wiatto.
Lekarze zdecydowali o operacji
przytwierdzenia siatkowki. W jej
wyniku pacjent odzyskat wzrok.
To pierwszy przypadek przywroce-
nia widzenia po tak dtugim

czasie od urazu i odwarstwienia
siatkdwki. (onet.pl)
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internet

Strefa wolna

Bardzo modne stalo si¢ mdéwienie, ze zyjemy w czasach
»copy & paste” czyli, ze wszelkie informacje mozemy
swobodnie wykorzystywac: wla$nie kopiowaé i wklejac. Po
prostu korzysta¢ z nich — jak méwig jedni, lub kras¢ — jak
twierdzg drudzy. Sprawa nie jest jednak tak oczywista,
jakby na pierwszy rzut oka moglo si¢ wydawacd. Jasne jest,
ze kopiowanie tekstow czy zdje¢C 1 zamieszczanie ich bez
zgody autorow jest kradziezg. Zdecydowanie cz¢stszym
jednak zwyczajem stalo si¢ tworcze przerabianie informa-
cji — tak, by podac te cickawe, czasami wyjatkowe, ale wla-
snymi stowami. Co jednak zrobié, gdy natrafimy na swiet-
ny tekst, grafike lub niepowtarzalne zdjecie 1 cheielibySmy
je wykorzysta¢ do swoich celow — zamiesci¢ w catoSci, wy-
korzysta¢ fragmenty lub tworczo przerobic?

Grunt to zasady

Najprostszym pomystem jest napisanie do autora i popro-
szenie o zgode. Kazdy, kto prowadzi swojg strong lub blog,
wie, jak bardzo jest to jednak nieefektywne. Co prawda
internauci zazwyczaj zgadzajg si¢ na wzajemne wykorzy-
stywanie swoich informacji, jednak potrzeba cz¢stego ko-
rzystania z innych Zrédet oznacza, ze co chwila musieliby-
$my pisa¢ prosbe o zgode i czeka. A czekac czegsto nie
chcemy, bo tekst czy grafike chcemy wiozy¢ na strong od
razu. Taki sposdb dzialania zazwyczaj jest niemozliwy
w razie potrzeby wykorzystania dzieta przygotowanego
przez profesjonalistow: dziennikarzy, reporteréw, fotore-
porterdw, agencje fotograficzne itd.

Co zatem zrobi¢, by moc korzystac z pracy innych, ale
w sposob legalny? Najwygodniej jest skorzystac z dziet, do
ktorych prawa zostaly w jasny sposob udostgpnione i opisa-
ne. Jednym z ciekawszych i najbardziej znanych tego typu
projektow jest Creative Commons (CC)

. CC to migdzynarodowa organizacja pozarzadowa,
starajgca si¢ ufatwiad internautom wzajemne wykorzysty-
wanie dziet. Mowige w skrocie — opracowali bardzo prosty
i efektywny sposob oznaczania dziet juz opublikowanych.
Stosowanie znacznikéw (licencji) od razu rozwigzu-
je problem udzielania zgody na publikacje.

A jak to dziala w praktyce? Przegladajac tek-
sty, zdjecia, grafiki, muzyke, musimy spraw-

Catkiem za darmo:

www.stockfreephoto.eu e www.sxc.hu e creativecommons.pl
e www.soundsnap.com e flickr.com e pl.wikipedia.org/wiki/
Licencja_oprogramowania
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Tekst Artur Kowalczyk

Prowadzgc strone lub blog,

nie musimy robi¢ wszystkiego sami.
Mozemy skorzystac z pracy innych
os0b, szczegalnie jesli chcemy
wykorzystac grafike lub zdjecia.
Trzeba jednak pamietac

0 poszanowaniu praw autorskich.

dzi¢, czy obok tego dziefa lub gdzie$ na stronie widnieje
charakterystyczny znaczek CC.

Autorzy dzieta (mozemy to by¢ takze my) sami wybiera-
ja licencje, jakg obejmujg dany utwor. Podstawowymi
(ale niejedynymi) sa:

uznanie autorstwa — mozna kopiowac, rozpo-
wszechniaé 1 wykorzystywa¢ do swoich dziel
pod warunkiem podpisania pierwotnego utworu;
uznanie autorstwa, na tych samych warunkach
— tak jak w poprzedniej licencji z tym, ze jesli
stworzymy nowe dzielo, to musi ono mie¢ taki
sam rodzaj licencji na rozpowszechnianie jak
dzieto oryginalne (to, z ktorego korzystalismy);
uznanie autorstwa i uzycie nickomercyjne — nie
wolno uzywaé danego dziela w dzialalnosci ko-
mercyjnej;

uznanie autorstwa, bez utwordw zaleznych
— wolno wykorzysta¢ dane dzielo, ale bez prawa
jego modyfikacji.

Wystarczy nie famac licencji, by moc spokojnie ko-
rzystaC z danego utworu. Jesli z kolei to my chcemy udo-
stepnic licencje na swoj utwor, to najpierw warto na Stro-
nach CC zapoznac si¢ z wszystkimi typami licencji oraz
strong FAQ - gdzie w formie pytan i odpowiedzi zamiesz-
czono najwazniejsze informacje odno$nie do warunkow
udostepniania i korzystania z utwor6w oznaczonych licen-
cjami CC. Sam ,techniczny” wybor typu licencji jest bar-
dzo prosty — odpowiadamy na kilka pytan (zaznaczamy
odpowiednie kratki) 1 serwis sam generuje odpowiednig
ikong do zamieszczenia na naszej stronie. Cickawostka
jest mozliwoS¢ oznaczania licencjg CC dziet niedostgp-
nych w internecie, np. trwalych przedmiotow.

Utwory oznaczone charakterystycznym znaczkiem CC
mozemy znalez¢ w internecie praktycznie wszg¢dzie. Swo-
ja popularnos¢ projekt zawdzigcza bardzo jasnym zasadom
1 prostym oznaczeniom, jakie mozna w kilka sekund stwo-

WP ©®
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rzy¢ do opisania dziefa. Nie trzeba przy tym zamieszczac
obok udostepnianego utworu szczegdlowych warunkow
udostepniania licencji — ogolne warunki zawiera zamiesz-
czony znaczek, a klikajac w niego, internauta zawsze moze
sprawdzi¢ szczegbly (zostanie przekierowany na strony
CC opisujace dang licencje).

Czego tu nie ma...

Powszechnie system ten wykorzystywany jest choclby
w serwisie Flickr www.flickr.com, gdzie internauci pu-
blikuja swoje zdjecia. Sa tam miliony zdjeé, z ktdrych
ogromng cz¢$¢ mozna wykorzystywa¢ do wiasnych celow
za darmo. Serwis mozna przeszukiwaé¢ na najrozniejsze
sposoby. Jest tam tyle zdjec z kazdego miejsca, ze nawet
piszac o jakiej$ niewielkiej mieScinie na koficu $wiata,
mozna mie¢ niemal pewnos¢, ze ktos je tam kiedys zrobit
1 udostepnil w serwisie. Sg tam takze zdjecia sytuacyjne,
festiwalowe, gwiazd, przedmiotow, kolaze, dziwy natury,
portrety itd. Whasciwie trudno przeceni¢ mozliwosci tego
serwisu. Zdjecia stamtad sg wykorzystywane nie tylko
przez zwyktych internautéw, ale rowniez przez firmy ko-
mercyjne. Najwygodniej jest stworzy¢ wlasne konto na
tym serwisie — cz¢$¢ uzytkownikow udostepnia duze zdje-
cia tylko innym uzytkownikom serwisu Flickr. Dzi¢ki
wlasnemu kontu, mozna oprocz ,biorcy” stac si¢ takze
»~dawcg” i publikowaé swoje zdjecia.

Reklama

internet

Darmowe tresci, z ktorych
mozna korzystaé, sa w Wikipe-
dii i jej repozytorium multime-
dibw: commons.wikimedia.
org. Pliki mozna roznie wyko-
rzystywac i przeszukiwac. Jed-
nym ze sposobdw jest rodzaj li-

cengcji: opisane juz CC, domena
publiczna oraz GNU, licencja wolnej dokumentacji.
Domena publiczna to wygasta ochrona danego dziefa.
Dzieje si¢ tak po uplywie pewnego czasu — rdznego w r6z-
nych krajach. Wtedy mozna korzysta¢ m.in. z grafik i sta-
rych fotografii — w repozytorium Wikipedii sg np. zdjecia
babci prezydenta USA, Habiby Akumu Obamy; zgodnie
z prawem autorskim Kenii, s3 w domenie publiczne;.
Z kolei licencja GNU to wydanie zgody przez autora
dzietfa na jego kopiowanie 1 wykorzystywanie. Szczegoty sa
zawsze zamieszczone w ramce ponizej dzieta.

Bezkonkurencyjnym serwisem wideo, z ktdrego mozna swobod-

nie korzystac, jest oczywiscie YouTube (youtube.com).
Dodawanie materiatdw na swojg strone jest banalnie proste
— wystarczy skopiowac podawany przy danym filmie link

na swojg strone. Problemem mogg byc¢ jednak prawa autorskie

— jesli nie ma o nich wzmianki, to sprawa jest niejasna.
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Przeglad prasy nie tylko ngo

»,Nasz Warsztat” nr 22
Wyjatkowy kwartalnik w krajobrazie prasy niszowej.
Magazyn tworzony przez uczestnikdw Warsztatu Terapii
Zajeciowej przy Stowarzyszeniu Osob Niepetnosprawnych
w Skierniewicach. Wydawany jest elektronicznie i jako
gazeta w naktadzie 300 egz. Redakcje tworzy dziewie¢
0s0b, ktdre obok spraw lokalnych piszg o tzw. wielkim
Swiecie. Skfad, tamanie i druk odbywa sie na miejscu,
w pracowni komputerowej WTZ.
W ostatnim numerze autorzy polecajg rozmowy
z politykami, podréznikami, prezentujg sylwetki
naukowcdw i pasjonatéw zycia. Warto zwréci¢ uwage
na rozmowe Tomasza Skonecznego z Leszkiem Trebskim, Prezydentem
Skierniewic od 2006 r,, w ktdrej m.in. poruszana jest kwestia powotania
(obiecanego jeszcze w poprzedniej kadencji tego prezydenta) petnomocnika
ds. 0sdb niepetnosprawnych. Wiecej o tej niecodziennej gazecie u nieformal-
nego lidera zespotu Tomasza Skonecznego, e-mail: tomkony@wp.pl

»BIFRON” nr 1-2/2011
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych
wydaje od 2004 r. biuletyn informacyjny. Tegoroczny numer
majowo-kwietniowy dotyczy wielu spraw $rodowiska.
»Sktada sie z dwdch czesci — czytamy w stowie do czytelni-
kow, napisanym przez Jacka Brzezinskiego, z-ce prezesa
PFRON. — Pierwsza zawiera informacje o mozliwosciach
korzystania ze $rodkdw PFRON przez pracodawcow osob
niepetnosprawnych, jak rowniez przez osoby niepetno-
sprawne prowadzace dziatalnos¢ gospodarcza
lub rolniczg (...). W czesci drugiej jest szereg informagiji
na temat uprawnien m.in. pracowniczych — dot. wymiaru czasu
pracy, dodatkowych urlopéw, dostepnych form pomocy, np. dofinansowania
do turnuséw czy zakupu sprzetu rehabilitacyjnego i $rodkdw pomocniczych...”.
Jest tez ,Galeria sztuki osob niepetnosprawnych”, a w niej prezentacja obrazéw
Anny Szczesniak z towicza (ur. 1962). Redakcja: Wydziat Programowania
i Realizacji Zadan, tel.: 22 505 52 93; e-mail: bifron@pfron.org.pl

—

, -
===

»Razem z Tobg” nr 1 (159) marzec 2011
Wydawca ukazujacego sie 8. rok miesiecznika jest Elblgska
Rada Konsultacyjna Osob Niepetnosprawnych (www.erkon.
elblag.com.pl). Pismo stuzy informacja, podejmuje interwen-
cje, mediacje i rozmowy na trudne tematy, publikuje porady
psychologa i listy czytelnikdw. Planowana jest wersja
ogolnopolska ,Razem z Tobg” w wersji dzwiekowej — przy-
jazna dla os6b niewidomych, stabowidzacych i obtoznie
chorych. W biezacym numerze m.in. niepokojgcy
dla srodowiska ,Raport o stanie miasta Elblaga”.
A na portalu ERKON czytamy: ,Pomimo naszej lokalnosci
otrzymujemy wiele sygnatow, zeby rozszerzy¢ objetosC i zasieg gazety,
bo na ogromnym rynku wydawniczym, brakuje tego typu periodykow. Jedna
ogolnopolska ,Integracja”, jakkolwiek bardzo wazna i potrzebna, wiosny nie
czyni”. Odpowiadamy: moze jej nie czyni, ale zapowiada. A w naszej dziedzinie
nikomu zajecia nie zabraknie przez najblizsze pokolenia. Pozdrawiamy! Adres
redakcji: ,Razem z Tobg", tel.: 55 232 69 35, e-mail: redakcja@razemztoba.pl

ey
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Opracowanie Janka Graban
Publikacje

»Nie ma dzieci, s ludzie”
Znane powiedzenie Janusza Korczaka
przypomniat Rzecznik Praw Dziecka
Marek Michalak podczas konferencji
pt. ,O godno$c¢ dziecka z niepetno-
sprawnoscig”, ktdra odbyta sie

w Belwederze z okazji Europejskiego
Dnia Walki z Dyskryminacjg Oséb
Niepetnosprawnych. W tym wydarze-
niu uczestniczyli krélowa Szwecji

i Pierwsza Dama RP.

20 lat temu z polskiej inicjatywy
uchwalono Konwencje Praw Dziecka,
ktora ratyfikowaty niemal wszystkie
kraje $wiata. Z tej okazji Rzecznik
przygotowat informacje o stanie
przestrzegania praw dziecka

oraz zestaw publikacji, ktére maja
uswiadomi¢ dorostym, ze dziecko

ma godno$¢ i prawo do Zycia na tych
samych zasadach co dorosli.
~Szczegdlnym obszarem troski
Rzecznika Praw Dziecka sg prawa
dzieci z niepetnosprawnoscia...”

— czytamy w Informacji o Dziatalno-
$ci. Szczegdine problemy Rzecznik
widzi: w dostepie do edukacji, matej
liczbie adopcji, dostepie
do wypoczynku i dobr
kultury), dlatego m.in.
zabiega o ratyfikowanie
przez Polske Konwencji ONZ
z 13 grudnia 2006 r.

o prawach osob niepetfno-
sprawnych (wiecej na
portalu www.brpd.gov.pl
w zaktadce , publikacje™).
Przy okazji polecamy lektury
ZwWigzane z rocznica
Konwencgji:

e Madre wychowanie,
20 lat Konwencji

0 Prawach Dziecka,
Warszawa 2009

¢ Anna Giza, red.,
Edukacja matych dzieci
— standardy, bariery, szanse
(raport), Wyd. Fundacja
Rozwoju Dzieci, Polsko-
-Amerykanska Fundacja
Wolnosci, Warszawa 2010
o Mam szczerg wole,
propozycja programowa
GK ZHP i Rzecznika Praw
Dziecka

e Konwencja o Prawach
Dziecka, Warszawa 2010
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Warto przeczytac

O mitosci zycia
o Tomasz Wandzel, Dom
Wiy chmurach, Wyd. Ra-
\ L““lﬂw | dwan, Tolkmicko 2011
"~ Autor od najmtodszych lat
jest zapalonym turystg
gorskim. W 1998 r. stracit
. wzrok. Cztery lata pdzniej
| rozpoczat studia na UMK
| w Toruniu i zaangazowat
| sie w dziatalnos¢
| studenckiej gazety.
' 0d 2004 r. mieszka
z 7ong i dzie¢cmi w Pra-
butach. Przez kilka lat dojezdzat
do pracy do Sopotu. ,Najciekawsze
historie styszatem wiasnie w pociagu.
Niejedna z nich nadaje sie
na ksigzke...” — wyznaje. Publikuje
reportaze i krotkie formy prozator-
skie. W 2010 roku wygrat IV edycje
konkursu na reportaz prasowy
im. Macieja Szumowskiego.
Polecana ksigzka to literacki debiut
autora. Jego znajomi méwig o nim,
ze jest uparty, co bywa ucigzliwe. On
mowi o sobie, ze kocha zycie. ,Nawet
wtedy, gdy wszystko, co mamy
rozpada sie pod ciosem chwili, i
to mozna z tego, co zostato
zbudowac cos$ innego, réwnie
pieknego” — dodaje.

Iy

Na zdrowie

Joanna Monika Litwin, Krdtkie
bajeczki dla chorej coreczki,
Wyd. Impuls, Krakéw 2011
Zaproszenie do krainy fantazji,
cuddéw nad cudami, bezgra-
nicznej wyobrazni, a do tego
subtelnej edukacji dla catej rodziny
lub opiekunéw. Chore dziecko uczy
dorostych cierpliwosci, a samo
wzbogaca sie okazywang mu troska,
uwaga oraz poswieconym mu cza-
sem. Dziecko zdrowe potrzebuje tego
samego, tyle ze w innym natezeniu.
Utwory autorki, tak jak jej ilustracje
(zachecajace do kolorowania) maja
moc terapeutyczng, leczg Smiechem

i zarazajq ciekawoscig $wiata. S3 to
opowiesci z kluczem, odwotuja sie

do tradycji bajkopisarskiej: Ezopa,

la Fontaine’a i Mickiewicza.

Zbidr 19 bajeczek moze by¢ znakomi-
tym prezentem dla chorego dziecka
w rodzinie, ktorg odwiedzamy.

Kritkic bajeczki
i choref coreczki

Wiadza, seks i zdrada
Hanna Cygler, Dobre

geny, wyd. Rebis, A -
Poznan 2011 | H m

Jest to 12. powiesc¢
autorki. Czekajg
w niej zaskakujg-
ce zwroty akdji,
bowiem intryga
opiera sie

na watkach
obyczajowych

i politycznych.
tatwo tu

o realne odniesienia. Wiele tez
humoru. Wydawca powiesci intryguje:
~Rok 2006. Marta Wenta, mocno
poraniona przez zycie, staje wreszcie
na nogi — wyjezdza z Gdanska

do Warszawy i obejmuje stanowisko
wiceprezesa agencji panstwowej. Jest
tworcza, oddana pracy i uczciwa

— czy jednak w tych czasach zasady
wyniesione z domu nie sg jedynie
balastem?...”. Autorka jest ttumaczem
jezyka szwedzkiego i angielskiego.
Prowadzi wiasne biuro ttumaczen.
Wiecej: www.hannacygler.pl
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Ratowanie tukasza

Ella Porawska, Nadgzyc za sobg,
Wyd. Hedom, Krosno 2011
Autobiograficzny zapis 12-letniej
walki rodzicow tukasza o jego
rehabilitacje ukazat sie na polskim

i angielskim rynku ksiegarskim. W tej
opowiesci jest wielka sita,
gdyz dla rodzicow nie ma
nic wazniejszego

od dziecka, ktdre
potrzebuje pomocy.
Opuscili kraj i rodzinne
domy, gdzie zycie
byto juz pouktada-
ne, a przyszto$¢

— przewidywalna.
Kiedy na $wiat
przyszedt tukasz,
wszystko przewrdcito sie
do gory nogami. Nie mieli pojecia, ile
przed nimi wyrzeczen, aby uratowac
syna. Poswiecali wszystko, co mogli.
I udato sie. Obecnie mieszkajg

w Anglii, kilka kilometréow

od Southampton. Doswiadczenia
rodziny opisuje matka w kolejnych
ksigzkach, a wkrotce polecimy tez
pierwszg ksigzke tukasza. Wiecej:
www.porawska.page.tl
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Uwaga!

Dla 11 osdb, ktdre 6 wrzesnia o godz. 10.00 zadzwonig pod nr tel.: 22 635 98 22,
mamy w prezencie ksigzki ufundowane przez prezentowane na tej stronie

wydawnictwa.
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Czytelnicy
pytaja

Dziatalnos¢

gospodarcza
i praca najemna
Zamierzam prowadzi¢ wiasng
dziatalno$¢ gospodarczg, czekam
wiasnie na decyzje o przyznanie
$rodkdéw. Zaczetam réwniez rozgladac
sie za inng pracg, gdyby dziatalnos$¢
sie nie powiodta. Mam orzeczenie
0 niepetnosprawnosci w stopniu
umiarkowanym i rente socjalna.
Czy prowadzac wiasng dziatalnos¢,
moge pracowac u innego pracodawcy
np. na umowe zlecenie?

Joanna K. z woj. slaskiego

Nie ma zadnych przeszkod, by,

prowadzac wlasng dziatalno$c¢
gospodarczg, pracowat dla innego
pracodawcy na umowe zlecenie lub
umowe o dzieto. Mozesz takze, pro-
wadzac takg dziatalno$¢, pracowac na
umowe o pracg.

Musisz jednak uwaza¢ na ewentu-
alne zagrozenia dla renty socjalnej,
jakie moze nie$¢ prowadzenie dzia-
talnosci gospodarczej (przynajmniej
do czasu zniesienia ,,pufapki rento-
wej” dla tej kategorii rencistow).

Samo prowadzenie dziafalnoSci nie
powoduje zawieszenia renty socjal-
nej. Ale zeby pobieraé rente socjalna,
nie mozna uzyskiwa¢ miesi¢cznie
przychodu wigkszego niz 30 proc.
przecigtnego miesi¢cznego wyna-
grodzenia za kwartal kalendarzowy.
Obecnie to 1039,90 zi. Za przychod
w tym przypadku uznaje si¢ podsta-
we wymiaru sktadek na ubezpieczenia
spoteczne. Co znaczy, ze prowadze-
nie dzialalnoSci ze standardowymi
sktadkami od podstawy 60 proc.
przeci¢tnego wynagrodzenia zawsze
zawiesza rent¢ socjalng.

Dziatalnos¢ ze skladkami prefe-
rencyjnymi (od podstawy 30 proc.

INTEGRACJA 3 (108) - 2011

Na Panstwa listy odpowiada
ANITA SIEMASZKO,
prawnik.

Listy prosimy kierowac

na adres:

Nikogo nie ttumaczy nieznajomos¢ prawa, dlatego
nalezy doktadnie sprawdza¢ przepisy i ich

aktualnos¢, by nie dac sie zbywac byle odpowiedzia.

Nieprecyzyjne komunikaty nierzadko uzyskuje sie

u swoich pracodawcow.

minimalnego wynagrodzenia) nie be-
dzie powodowata zawieszenia renty.
W zasadzie mozna wigc probowaé
przez dwa pierwsze lata prowadzi¢
dziatalnos¢, o ile ma si¢ uprawnienia
do preferencyjnych sktadek.

Prawo do renty socjalnej ulega
zawieszeniu w przypadku osiggania
przychodu z tytutu dziatalnosci podle-
gajace] obowiazkowi ubezpieczenia
spolecznego, tj. m.in. prowadzenia
pozarolniczej dziatalnoSci gospodar-
czej 1 wspotpracy przy jej wykonywa-
niu. Prawo do renty socjalnej podlega
zawieszeniu w przypadku, gdy osoba
uprawniona osiagnela przychod o tacz-
nej kwocie przekraczajacej 30 proc.
przecigtnego miesi¢cznego wynagro-
dzenia za kwartat kalendarzowy, ostat-
nio ogloszonego przez Prezesa GUS
dla celow emerytalnych.

Przychod stanowiacy 30 proc. prze-
cictnego miesigcznego wynagrodze-
nia — od 1 czerwca 2011 r. do
31 sierpnia — wynosi 1039,90 zt. (Ak-
tualne dane o zmieniajacej si¢ kwo-
cie powodujacej zawieszenie sktadki
na stronach www.zus.pl).

7. pewnoscia, gdyby$ podjeta dzia-
falnos¢ gospodarcza i opfacata ,nor-
malne sktadki”, rente socjalng powin-
na$ zawiesi¢, poniewaz przychodem
zawieszajacym Swiadczenie rentowe
jest kwota 2015,40 zt (60 proc. pro-
gnozowanego przeci¢tnego wynagro-
dzenia miesi¢cznego, stanowigcego
podstawe wymiaru sktadek na ubez-
pieczenia spoteczne w 2011 r.).

Jezeli jednak spetniasz przestanki
do korzystania z preferencyjnych
sktadek ZUS, to zawieszenie renty
socjalnej nie bedzie konieczne. Te
preferencyjne zasady placenia skfa-
dek dotyczg 0sdb prowadzacych po-
zarolnicza dzialalnos¢ gospodarcza,
ktore:

v/ rozpoczely wykonywanie dziatal-
nosci gospodarczej nie wczesniej
niz 25 sierpnia 2005 r.,

v/ w ostatnich 60 miesigcach kalen-
darzowych przed dniem rozpo-
czgeia dziatalnoSci gospodarczej
nie prowadzity pozarolniczej dzia-
talnoSci,

/ nie wykonuja dziatalnosci gospo-
darczej na rzecz bylego pracodaw-
cy, dla ktorego przed dniem roz-
poczecia dziatalnosci w biezacym
lub poprzednim roku kalendarzo-
wym wykonywaly w ramach sto-
sunku pracy lub spotdzielczego
stosunku pracy czynnosci wcho-
dzace w zakres wykonywanej
dziatalnosci gospodarcze;.

Podstawe wymiaru skfadek na
ubezpieczenia spoteczne dla tych
0s6b w 2010 r. stanowi zadeklarowa-
na kwota, nie nizsza niz 415,80 zt
(30 proc. kwoty minimalnego wyna-
grodzenia w 2011 r.; minimalne wy-
nagrodzenie wynosi 1386 zt). Podsta-
wa wymiaru ,ulgowych” sktadek
wynosi wiec tylko 415,80 zt i jest niz-
sza od 1039,90 zl, czyli przychodu,
ktory powoduje zawieszenie renty
socjalnej (od 1 czerwca 2011 r.), mo-

e-mail: redakcja@integracja.org

Fot. Piotr Stanistawski



zesz. wigc podjac dziatalno$¢ gospo-
darczg. Nalezy jednak pamigtaé, ze
z tych nizszych sktadek mozna ko-
rzysta¢ maksymalnie przez 2 latal

Urlop dodatkowy

Od lat choruje na ZZSK,
ale dopiero od niedawna mam
orzeczony umiarkowany stopien
niepetnosprawnosci. Na poczatku br.
zostatem zatrudniony na 8/8 etatu
w prywatnej firmie, na stanowisku
kierowniczym. Umowa o prace
zostata zawarta na okres 2 lat. Pani
kadrowa twierdzi, ze nie przystuguje
mi 10-dniowy urlop zdrowotny,
bo firma nie jest zaktadem pracy
chronionej. Czy tak naprawde jest?

Andrzej T. z woj. wielkopolskiego

O urlopie dodatkowym mowi

Ustawa z dn. 27 sierpnia 1997 r.
o rehabilitacji zawodowej i spolecznej
oraz zatrudnianiu 0sob niepelnospraw-
nych (tekst jednolity Dz. U. 2010 r.
nr 214 poz. 1407 z p6zn. zm.):

Reklama

prawnik w redakcji CENTRUM INTEGRACJA

SAre. 19,

1. Osobie zaliczonej do znacznego
lub umiarkowanego stopnia niepet-
nosprawnosci przystuguje dodatko-
wy urlop wypoczynkowy w wymiarze
10 dni roboczych w roku kalendarzo-
wym. Prawo do pierwszego urlopu
dodatkowego osoba ta nabywa po
przepracowaniu jednego roku po
dniu zaliczenia jej do jednego z tych
stopni niepetnosprawnoSci.

2. Urlop, o ktérym mowa w ust. 1,
nie przystuguje osobie uprawniongj
do urlopu wypoczynkowego w wy-
miarze przekraczajacym 26 dni robo-
czych lub do urlopu dodatkowego na
podstawie odrebnych przepisow.

3. Jezeli wymiar urlopu dodatko-
wego, o ktorym mowa w ust. 2, jest
nizszy niz 10 dni roboczych, zamiast
tego urlopu przystuguje urlop dodat-
kowy okre$lony w ust. 1.

Dodatkowy urlop wypoczynkowy
przystuguje wigc osobom z niepet-
nosprawnoscia, legitymujacym  si¢
umiarkowanym lub znacznym stop-

U

niem niepefnoprawnoSci. Aby cieszy¢
si¢ przywilejem dodatkowego urlopu,
osoba niepelnosprawna musi po wy-
daniu orzeczenia przepracowal rok
na normalnych zasadach. Po tym cza-
sie moze liczy¢ na dodatkowe dni
wolne od pracy w roku kalendarzo-
wym. Dodatkowy urlop wypoczynko-
wy jest normalnie ptatny i musi by¢
udzielany w naturze. W przypadku
rozwigzania stosunku pracy, praco-
dawca bedzie musial wyplacic¢ za ten
urlop ekwiwalent.

Wykorzystanie dodatkowego urlo-
pu przez osob¢ z niepetnosprawno-
Scig odbywa si¢ na tej samej zasadzie
co zwyktego urlopu. Osoba z niepel-
nosprawnos$cig musi wykorzysta¢ do-
datkowe dni wolne zgodnie z wcze-
$niej uzgodnionym z pracodawcy
planem urlopowym. Oczywiscie ko-
rzysta z niego w kazdej firmie, nie
tylko w zaktadzie pracy chronionej.
Kazdy pracodawca jest zobligowany
do udzielenia tego urlopu, wiec pani
kadrowa nie ma racji. 4
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PRODUCENT WOZKOW INWALIDERICH DO AKTYWNEJ
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JesteSmy na wczasach...

Tekst Justyna Cuze

Osoba z niepetnosprawnoscia, w ra-
mach rehabilitacji, moze skorzystac
z naste¢pujacych form wypoczynku:

1) turnusy rehabilitacyjne dofinan-
sowane ze srodkow PFRON,

2) leczenie uzdrowiskowe finanso-
wane z NFZ,

3) rehabilitacja lecznicza w ramach
prewencji rentowej ZUS.

Turnus rehabilitacyjny
dofinansowany ze Srodkow
PFRON

Turnus rehabilitacyjny jest jedng
z podstawowych form aktywnoSci,
ktore wspomagajg rehabilitacje zawo-
dowa 1 spoleczna osdb z niepelno-
sprawnoscig, w ramach zadan realizo-
wanych przez samorzady powiatowe.

Whiosek o dofinansowanie ze $rod-
kéw PFRON uczestnictwa w tur-
nusie rehabilitacyjnym moze zlozy¢
kazda osoba z niepetnosprawnoscig
legitymujgca si¢ znacznym, umiarko-
wanym badz lekkim stopniem niepel-
nosprawnosci, lub orzeczeniem row-
nowaznym, albo jej przedstawiciel/
opiekun dziecka niepelnosprawnego.

Whioski nalezy sklada¢ we wtasci-
wym dla swojego miejsca zamieszka-
nia Powiatowym Centrum Pomocy
Rodzinie. Do wniosku nalezy dota-
czy¢ kopie¢ orzeczenia oraz wniosek
lekarza, pod opieka ktorego znajduje
si¢ uczestnik turnusu.

Osoba zainteresowana uzyskaniem
dofinansowania do turnusu rehabili-
tacyjnego powinna spefni¢ m.in. na-
stepujace warunki:

v/ w danym roku nie korzystata ze
Srodkow PFRON na ten cel,

+/ ma wlasSciwie wypetniony wniosek,

/ wybrata oSrodek rehabilitacyjny,
ktory jest wpisany do rejestru
osrodkow prowadzony przez wo-
jewode,
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Kazdy potrzebuje odpocza¢ od pracy, zgietku miasta,
mito spedazic czas. Jesli nie ma jednak mozliwosci,
aby skorzystac z biura podrézy oferujgcego wyjazd
do miejsc przystosowanych do potrzeb osob

z niepetnosprawnoscia, to warto zastanowic sie
nad inng formg wypoczynku.

v/ spelnia kryterium dochodowe
W rozumieniu przepisow o Swiad-
czeniach rodzinnych; i tak: prze-
cigtny miesi¢czny dochod poprze-
dzajacy miesigc zlozenia wniosku,
nie powinien przekracza¢ kwoty:
* 50 proc. przeci¢tnego wyna-
grodzenia’ na osobe we wspol-

nym gospodarstwie domowym,
czyli 1733,17 zi;

* 65 proc. przecigtnego wyna-
grodzenia w przypadku osoby
samotnie gospodarujacej, czyli
2253,11 z1.

W przypadku przekroczenia tych
kwot dofinansowanie zostaje zmniej-
szone o kwote, o ktorg dochod zostat
przekroczony.

Wysokos¢ dofinansowania przed-
stawia si¢ nastepujaco:

v/ 27 proc. przeci¢tnego wynagrodze-
nia (935,91 zt) dla osoby ze znacz-
nym stopniem niepetnosprawno-
Sci, osoby niepetnosprawnej do
16. roku zycia oraz uczacych si¢
i niepracujgcych os6b niepelno-
sprawnych w wieku 16-24 lat;

v/ 25 proc. przecigtnego wynagro-
dzenia (866,58 zt) dla osoby
z umiarkowanym stopniem nie-
petnosprawnosci;

v/ 23 proc. przeci¢tnego wynagrodze-
nia (797,26 zt) dla osoby z lekkim
stopniem niepelnosprawnosci;

v/ 18 proc. przecigtnego wynagrodze-
nia (623,94 zt) dla opiekuna osoby
niepetnosprawnej, osoby zatrud-
nionej w zpch, bez wzgledu na sto-
pien niepetnosprawnosci.

WAZNE!

1. Dofinansowanie przystuguje tylko
raz w roku kalendarzowym.

2. Bedac na turnusie, wykorzystuje-
my urlop wypoczynkowy.

3. Kwota dofinansowania nie moze
przekroczy¢ kosztdw uczestnictwa
w turnusie.

4. Pierwszenstwo przy rozpatrywaniu
wnioskOw majq osoby do 16. roku
Zycia, osoby ze znacznym

lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci oraz uczace sie
i niepracujgce w wieku 16—24 lata.

Podstawa prawna:

Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 15 listopada 2007 r.
w sprawie turnusow rehabilitacyjnych
(Dz. U. nr 230, poz. 1694).

Aktualne informacje o o$rodkach

i organizatorach turnusow
znajdujg na stronie:
www.ebon.mpips.gov.pl.

Jest to baza danych, w ktorej
mozna dokonywa¢ selekcji wedtug
np. rodzaju schorzenia

lub miejscowosci.

Leczenie uzdrowiskowe
finansowane z NFZ

Kazda osoba ubezpieczona moze
ubiegaé¢ sic o wyjazd na leczenie
uzdrowiskowe w sanatorium, finan-
sowane przez Narodowy Fundusz
Zdrowia. Skierowanie na taki wyjazd
wystawia lekarz tzw. ubezpieczenia
zdrowotnego, ktory ma podpisang
umowe¢ z NFZ.



Zanim lekarz wystawi wniosek do
sanatorium, przede wszystkim skie-
ruje kandydata na badania specjali-
styczne (OB, morfologi¢, badanie
moczu, RTG klatki piersiowej, EKG).
Dopiero na ich podstawie zostanie
wystawione skierowanie, ktore lekarz
prowadzacy badZz osoba zaintereso-
wana, przekaze do wlaSciwego — ze
wzgledu na miejsce zamieszkania
pacjenta — wojewodzkiego oddziatu
NFZ.

NFZ ma 30 dni na rozpatrzenie
wniosku. Jesli pacjent chce si¢ do-
wiedzied, na jakim etapie jest sprawa
jego skierowania, to moze to spraw-
dzi¢ na stronie: https://skierowania.
nfz.gov.pl.

Wyjezdzajac do sanatorium, nalezy
by¢ przygotowanym na poniesienie
optat dotyczacych czesci kosztow
wyzywienia i zakwaterowania. Wyso-
kos¢ doptaty jest uzalezniona od ter-
minu wyjazdu, co mozna poroéwnac
w tabelce zamieszczonej obok.

Do wyzej wymienionych kwot na-
lezy doliczy¢ tzw. oplate uzdrowisko-
wa, ustalang w poszczegolnych miej-
scowosciach. W 2011 roku nie moze
ona by¢ wyzsza niz 3,92 zi/dzien.

WAZNE!

Na czas turnusu w sanatorium nalezy
wzig¢ urlop wypoczynkowy, poniewaz
pobyt w sanatorium nie upowaznia
do otrzymania zwolnienia
lekarskiego.

Podstawa prawna:

Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia
15 grudnia 2004 r. w sprawie leczenia
uzdrowiskowego,

Ustawa z dnia 12 stycznia 19917 r.

o podatkach i opflatach lokalnych

(Dz. U. 2010 r. nr 95, poz. 613).

Rehabilitacja lecznicza

w ramach prewenc;ji

rentowej ZUS

Zaklad Ubezpieczen Spotecznych

realizuje program rehabilitacji lecz-

niczej w ramach prewencji rentowe;j.

Skierowana jest ona do 0sdb ubezpie-

czonych, ktore:

«» sg zagrozone catkowitg niezdolno-
Scig do pracy,

badz na biezaco

Poziom

I pokoj jednoosobowy z petnym weztem

higieniczno-sanitarnym
pokoj jednoosobowy w studiu

11 Ppokéj jednoosobowy bez petnego wezta

higieniczno-sanitarnego

I pokoj dwuosobowy z petnym weztem
higieniczno-sanitarnym
pokoj dwuosobowy w studiu

v pokdj dwuosobowy bez petnego wezta
higieniczno-sanitarnego

pokoj wieloosobowy z petnym weztem

V' higieniczno-sanitarnym

pokoj wieloosobowy w studiu

pokoj wieloosobowy bez petnego wezta

VI higieniczno-sanitarnego

«» sg uprawnione do zasitku chorobo-
wego lub $wiadczenia rehabilita-
cyjnego po ustaniu tytulu do
ubezpieczenia chorobowego lub
wypadkowego,

«» pobierajg rent¢ okresowa z tytulu
niezdolno$ci do pracy 1 rokujg
jednoczesnie odzyskanie zdolno-
Sci do pracy po przeprowadzeniu
rehabilitaci.

Podstawa skierowania osoby ubez-
pieczonej lub pobierajace; rente
do osrodka rehabilitacyjnego jest
orzeczenie o potrzebie rehabilitacji
leczniczej, wydane przez lekarza
orzecznika Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych.

Lekarz orzecznik ZUS moze wy-
dac skierowanie:

«» na wniosek lekarza prowadzacego
leczenie,

«%» podczas kontroli zaswiadczenia le-
karskiego o czasowej niezdolnoSci
do pracy,

« przy ustalaniu uprawnien do
Swiadczenia rehabilitacyjnego,

% podczas orzekania o niezdolnosci
do pracy, wymaganego dla celow

rentowych.
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I sezon II sezon
rozliczeniowy rozliczeniowy
1X-30 1V 1V-30IX
26,50 zt 33,00 zt
21,00 z 30,00 z
20,00 z 27,00 zt
16,00 zt 22,00 z
13,50 zt 20,00 z
11,50 z 16,00 z
10,50 zt 12,00 z
9,50 z 11,00 z
8,50 z 9,50 z
WAZNE!

Whniosek o przeprowadzenie rehabili-
tacji leczniczej w ramach prewencji
rentowej moze wystawi¢ kazdy lekarz
prowadzacy leczenie, a osoba, ktdrej
ten wniosek dotyczy, sktada go

w oddziale ZUS wtasciwym ze
wzgledu na miejsce zamieszkania.

Koszty rehabilitacji (leczenie, za-
kwaterowanie, wyzywienie, dojazd
w catoSci pokrywa ZUS).

Rehabilitacja lecznicza w osrodku
rehabilitacyjnym moze trwac 24 dni,
przy czym czas jej trwania moze by¢
przediuzony lub skrocony przez or-
dynatora oSrodka rehabilitacyjnego
po uzyskaniu zgody ZUS. 1

Podstawa prawna:

Ustawa z dnia 13.10.1998 r. o systermie
ubezpieczen spofecznych (Dz. U.

z 2009 r. nr 205, poz. 1585 z pdzn. zm.),
Rozporzgdzenie Rady Ministrow z dnia
12.10. 2001 r. w sprawie szczegotowych
zasad i trybu kierowania przez Zakfad
Ubezpieczen Spofecznych na rehabilita-
cje leczniczg oraz udzielania zamowien
na usfugi rehabilitacyjne (Dz. U. nr 131,
poz. 1457).

" Przecietne wynagrodzenie obowigzu-
jace w | kwartale 2011 r. wynosito
3466,33 zt

Autorka jest pracownikiem Centrum Integracja w Krakowie, realizujgcego projekt
SWsparcie osob niepetnosprawnych ruchowo na rynku pracy |17,

wspotfinansowany przez Unie
Europejska w ramach Europejskiego
Funduszu Spotecznego

ﬂ KAPITAL LUDZK|

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ
SPOLECZNY

INTEGRACJA 3 (108) - 2011

i o



Chciec¢ to moc

Nie uzala sie nad soba. Zawsze byt

aktywny fizycznie, a do tego miat zytke

dziatacza. Zatozyt integracyjny klub
tenisowy. | tu natknat sie na problem,
ktory okresla jako dziwny - to nieche¢
0s0b na wadzkach do wyjscia z domu,

ruchu, skorzystania z oferty, ktora
dla nich przygotowano.

27-letni Krzysztof Kusik z Leszna zostal jako niemowle
zarazony w szpitalu wirusem polio. Wskutek tego cate zy-
cie spedza na wozku. Po podstawowece trafit do szkoly in-
tegracyjnej w Poznaniu, gdzie grat przez kilka lat w druzy-
nie koszykarzy na wozkach. Wrdcit jednak do rodzinnego
Leszna, ale tu takiej druzyny nie bylo. W wolnych chwi-
lach brat wiec pitke i z zapatem rzucat do kosza. Pewnego
razu pomyslal, ze warto by stworzy¢ druzyng.

- Bylo to do zrobienia — mowi Krzysztof. — W miescie sq
sale gimnastyczne, do ktorych moina wjechaé wozkiem.
A tam wystarczy tylko wzig¢ pitke i grac. Zwykle wozki
stabo nadajq sie do jakichkolwiek gier, lecz mozna si¢ na
nich dobrze bawicé, a i o to przeciez chodzi.

Halo, jest tu kto?

Problem w tym, ze w 65-tysi¢gcznym miescie Krzysztof nie
znalazt nikogo, kto chciatby do jego druzyny przystapic.
A chetnych szukal intensywnie; przez media i znajomych.
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— Jestem pewien, ze w Lesznie jest co najmniej setka
0s0b na wozkach — stwierdza. — I mtodych, i w Srednim
wieku. Dlaczego nikt nie chcial dolgczyc?

Gra w pojedynke nie ma sensu. Krzysztof zaczal si¢ wige
rozglada¢ za dyscypling, w ktorej mogliby si¢ realizowac.
Okazalo si¢, ze w Lesznie jedynie przy klubie szermierki
dziata niewielka sekcja dla osdb na wozkach. Ten sport
jako$ go nie pociagal, ale narodzilo si¢ zainteresowanie
tenisem ziemnym. Trzy lata temu kupif rakiete i zaczal
graC.

Niestety, tenis nie jest tani. Za godzing gry zimg trzeba
zaptaci¢ 60 z1, ale latem na obiektach otwartych — 25 zi.
Jesli chcee si¢ pogra¢ pod okiem instruktora, to na godzin-
ny trening trzeba mie¢ 50 zt. Stowem, dla przeci¢tnego
polskiego rencisty to ogromne sumy.

Po kilku miesiacach Krzysztof poznat Albina Batyckie-
go*, prezesa klubu Spartakus Kozmin Wielkopolski. Pre-
zes zaproponowal mu, by zostal jego zawodnikiem. Plu-
sem tej propozycji bylo optacanie treningéw w Lesznie.

— Albin to swietny facet — twierdzi Krzysztof. — Starat sie
dotrzymywacé stowa, ale bylo go sta¢ na wykupienie dla
mnie godziny treningu raz na tydzien, czasem na dwa ty-
godnie. Jestem mu wdzigczny, ale to za malo.

Na swoim
Postanowit zatozy¢ wtasny klub. I zaczal od tego, ze
24 wrzesnia 2009 roku zatozyl stowarzyszenie kultury

Krzysztof Kusik (pierwszy z prawej) zacheca, kogo moze,
do gry w tenisa. Oprocz rywalizacji sport zawsze faczy, pozwala
na nawigzanie znajomosci i przyjazni, na wyjazdy i zabawe.




fizycznej, nazwal je Integracyjny Klub Tenisowy i stangt
na jego czele jako prezes.

— Nigdy nie miatem do czynienia z takim stowarzysze-
niem — mowi. — Kiedy je zakladatem, bylem wrecz wystra-
szony liczbg papierkow do wypetnienia i tym, Ze sobie nie
poradze. Z czasem nabratem wprawy i teraz nie jest to ta-
kie trudne. Niemniej jednak nie jest tatwo potapac sie we
wszystkich przepisach i dokumentach. Procedury
powinny by¢ znacznie uproszczone.

Od poczatku Krzysztof Kusik stara si¢ star-
towac w turniejach integracyjnych osob na
wozkach. W ubiegtym roku zaliczyt sie-
dem takich imprez w kraju. W tym roku
osiggngl swoj najwickszy sukces: zwycie-
zyl w rozgrywanym na przefomie maja
i czerwca w Plocku Orlen Polish Open.
Dzigki temu znalazt si¢ na 14. miejscu ran-
kingu polskich tenisistéw na wozkach.

Pod koniec 2009 roku sam zorganizowal po-
dobny turniej w Lesznie. Druga edycja imprezy odby-
ta sie pod koniec 2010 roku. Niestety, do obu edycji zgto-
sito si¢ po kilka 0s6b na wozkach.

- Zmienitem wigc formule na turniej otwarty — opowia-
da Krzysztof — abysmy nie musieli grac tylko ze sobgq.

Kilka osdb to i tak sporo, gdyz oprocz Krzysztofa regu-
larnie trenuje jeszcze tylko jeden zawodnik na wozku.

Reklama

Czas na odzew
Czes¢ srodkow, jakimi dysponuje IKT, pochodzi z Urzedu
Miasta w Lesznie. Poza tym Krzysztof z zapalem szuka
sponsorow, ktorzy cheieliby pomoc, i czasem to si¢ udaje.
— Pieniqdze, ktorymi dysponujemy, wystarczylyby na opta-
cenie jednego, dwdch moze nawet trzech godzinnych trenin-
gow w tygodniu dla kilku 0sob. Znalazlyby sie takze srodki
na wyjazdy na zawody.
Problem w tym, ze wcigz nie ma nowych
chetnych, aby regularnie trenowac. Tego
Krzysztof Kusik nie moze zrozumiec.
- Gram nie tylko w tenisa — moOwi.
— Gdy mam czas, rzucam do kosza, wio-
snq i latem jezdze na kajaki. Wiele 0sob
na wozkach mogloby spedzac czas ak-
tywnie. Tymczasem w Polsce powszechne
jest narzekanie, Ze paristwo nic dla nas nie
robi, niczego nie oferuje. Pewnie, ze w na-
szym kraju zycie osoby na wozku jest trudne. To
nie zmienia faktu, Ze gdy sig cos przygotuje, to z odze-
wem jest stabiutko. Poza tym, czy ktoS broni wyjs¢ z ini-
cjatywq? Cos samemu zaproponowac? Wiele 0s6b moze

mimo niepetnosprawnosci realizowac fajne rzeczy. U
Kontakt dla osob zainteresowanych treningami:
wwestsiderr@gmail.com

*Albin Batycki jest laureatem konkursu Integracji
,Cztowiek bez barier 2008” (wigcej ,Integracja” 1/2009)
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www.praca-bezbarier.pl
Infolinia Integracja: 0 801 801 015

Partnerski projekt systemowy, realizowany przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych.

» Konsultacje zawodowe, psychologiczne, prawne takze w miejscu zamieszkania - Warsztaty aktywnego
poszukiwania pracy « 5zkolenia i staze zawodowe + Wsparcie w podjeciu i kontynuowaniu nauki « Pomoc
w zaopatrzeniu w sprzet ulatwiajacy prace lub nauke.

Centrum Integracja w Katowicach
ul. Dybrowskiepo 22, 40-032 Katowios

ted.: 032 605 3
e-ral katowi

Centrum Integracja w Gdyni
ul, Traugueea 2, 81-388 Gdynia
38, faks: 056 660 28 33,
RErAC/LOrg

Znajdz prace
z Centrum Integracja:

[@integracia.org

Centrum Integracja w Zielonej Gérze
ul. Sowinskiego 2/ |, 65-419 Zielora Gora
ned: D68 328 &4 70, ks 068 324 13 53
e-mail: Zelonagoralfintegracia.ong

INTEGRACIA
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Centrum Integracja w Warszawie
ul, Dmielna |, 00-162 Warszawa

el.: 022 831 B5 82,
warszawaiintegraca.org
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Centrum Integracja w Krakowie
ul. Pilsudskiego & (oficyra), 31-109 Krakdw
el 012 424 04 012 431 1631,

e-mail: krakowiiintegracia.org

www. infegracijo.ong
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X, Portal dla turystow
: z niepetnosprawnoscia
Uruchomiono portal turystyczny

, skierowany
gtéwnie do 0sdb z niepetnosprawno-
Scig. Celem przedsiewziecia jest

propagowanie tematyki podrdzniczej
wsrdd tych osdb, ale takze zaznajo-
mienie branzy turystycznej z potrze-
bami i marzeniami niepetnosprawnego
turysty. Na stronach portalu internauci
znajda informacje o przyjaznych
biurach turystycznych, miejscach
dostosowanych dla niepetnospraw-
nych podréznikéw oraz ciekawe oferty
i inicjatywy. W serwisie pojawig sie
praktyczne wskazowki dotyczace
wyjazdow, ich organizacji i realizacji.
Nie zabraknie ciekawych relacji

z podrdzy. Kazdy z uzytkownikow
bedzie mdgt sam opublikowac
wspomnienia ze sprawdzonych

miejsc.

Y Koleje Mazowieckie

i pomagaja w podrézy
Spotka Koleje Mazowieckie (KM)
utatwia podréz osobom z niepetno-
sprawnoscig i 0 ograniczonej
sprawnosci ruchowej. Zamiar odbycia
podrozy ww. osoby mogg zgtaszac
pod (pon.-
pt. w godz. 8-15) na 48 godzin przed
odjazdem, przyjazdem

lub koniecznoscig przesiadki.
Wiadomos¢ zostaje przekazana

do obstugi pociggu, ktdra jest
przygotowana na udzielenie pomocy,
np. przy wsiadaniu i wysiadaniu.

Na stronie internetowej spotki

( /
zaktadka: ,Prawa i obowigzki
pasazeréw”) mozna znalezé szczego-
towy wykaz wszystkich stacji

i przystankdw osobowych KM

iy
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pod katem dostosowania
dla 0séb z niepetnosprawnoscia.

X, Serwis o zaburzeniach
rytmu serca
Powstat serwis
, Skierowany do 0séb
szukajgcych informacji o zaburzeniach
rytmu serca. Skorzystajg z niego
internauci, ktorzy poszukujg zwieztych
i przystepnie opracowanych artykutéw
na temat chordb serca i uktadu
krazenia, ze szczegdlnym uwzglednie-
niem metod leczenia, polegajacych
na wszczepieniu stymulatora serca
lub innego urzadzenia wspomagajace-
go prace tego narzadu. Serwis
skierowany jest zwtaszcza do pacjen-
téw, ktdrzy zostali lub majg by¢
poddani zabiegowi elektroterapii.
X, Osrodek dla matych
: dzieci w Warszawie
W Warszawie powstat osrodek
wsparcia dziennego, przeznaczony
dla dzieci do 3. roku zycia, ktdre
cierpig na zaburzenia rozwoju
psychoruchowego lub s3 niepetno-
sprawne. Osrodek, zlokalizowany
przy ul. Nowogrodzkiej 75, dziata
od pon. do pt. w godz. 7:30-12:30.
Dostepne sa: rehabilitacja, terapia
zajeciowa, opieka pedagogiczna,
zajecia z psychologiem i logopeda
oraz ¢wiczenia z poznawania $wiata.
Dla rodzicow przygotowano grupe
spotkan i wsparcia, konsultacje
ze specjalistami oraz indywidualne
programy wspomagajace sprawnosc¢
dzieci. Zainteresowani rodzice moga
zgtosic¢ dziecko do dyrektor osrodka
Marii Kolankiewicz. Pierwszenstwo
majq dzieci w 1. roku zycia.
Wiecej informacji:
tel. 22 629 80 41 lub 42,
e-mail: dommdziecka@poczta.onet.pl
Wsparcie oséb

* po kryzysach

2 czerwca br. rozpoczat w Gdyni
dziatalno$¢ Klub 123 — miejsce
stworzone z my$lg o osobach

po kryzysach psychicznych. Pomysto-
dawcy przedsiewziecia zachecajg

do spedzenia czasu w towarzystwie,

nawigzania znajomosci, rozméw

o waznych dla siebie sprawach

i udziatu w zajeciach organizowanych

przez te instytucje.

Klub 123 czynny jest w kazdy

wt. i czw. w godz. 12—-17. MieSci sie

w Gdyni przy ul. Armii Krajowej 44

(p. 500, V pietro — wjazd winda).
Wiecej szczegotow:

tel. 58 625 93 78

X, Specjalisci pomoga
: znalei¢ prace
Szukajgcym pracy osobom z niepetno-
sprawnoscig intelektualng z Warszawy
lub powiatu warszawskiego zachod-
niego oferuje swoje wsparcie Centrum
DZWONI. Celem specjalistdw Centrum
jest szukanie klientom pracy
na otwartym rynku oraz w instytu-
cjach publicznych, nie zas w zpch.
Program aktywizacji zawodowej
przewiduje m.in. stworzenie indywidu-
alnego planu dziatania, dostosowane-
go do wyksztatcenia, stanu zdrowia
i oczekiwan klienta. Przewidziane sg
tez jednodniowe warsztaty oraz
2-tygodniowe praktyki na konkretnych
stanowiskach pracy w warszawskich
firmach z branz: gastronomia
i hotelarstwo, ogrodnictwo, handel
oraz w instytucjach, np. bibliotekach.

Wiecej: tel. 22 620 30 31,

510 470 931, www.centrumdzwoni.pl

X, Wystawa maszyn
: dla osob niewidomych
Prywatne Muzeum Maszyn Biurowych
w Tychach, oferujgce wyjazdowe
wystawy zabytkowych maszyn
biurowych, stworzyto odrebng
ekspozycje poswiecong pomocom
stosowanym przez osoby niewidome.
Wystawy organizowane sg w catej
Polsce: w muzeach, szkotach,
bibliotekach, domach kultury i ban-
kach. Uwzgledniajq historie powstania
brajla oraz prezentacje ksigzek,
tabliczek, map, maszyn i innych
pomocy do nauki pisania — z przetomu
XIX i XX w.

Wiecej o przedsigwzigciu:

www.typewriter-muzeum.pl



Ogladaj program telewizyjny INTEGRACJA
- w kazda sobote o 15.40 w Polsat News
(powtorka w kazda niedziele 0 23.15)

Obejrzyj wszystkie odcinki na portalu www.niepelnosprawni.pl
Kontakt: program@integracja.org

na Platformie Cyfrowego Polsatu,
w telewizji kablowej UPCi telewizji cyfrowej Aster

m Projekt dofinansowany ze Srodkdw an F‘ I D Projekt dofinansowany ze srodkdw
'I i Programu Operacyjnego Fundusz aE Panstwowego Funduszu Rehabilitac)i
2 Inicjatyw Obywatelskich I-DDHI.HEE.EL.EIH.;EH Osab Niepelnosprawnych

www.integracjo.org
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