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Wlasciwosci zdrowotne chmielu 1 sij .
sierpnia

Dzieki zawartosci substancji aktywnych wymienionych wyzej, chmiel p

zwyczajny wykazuje szereg witasciwosci prozdrowotnych. Zajmuje Swiatowy Dzien Karmienia Piersig

wysokie miejsce w medycynie ludowej jako $rodek tagodzqcy niepokdj
i stres, stosowany byt takze w celu poprawy trawienia, tagodzgco na J A N U S z
objawy menopauzy, a takze przy alergiach. Dzisiaj wiadomo, ze ekstrak- K o R C Z A K
ty pozyskiwane z szyszek chmielu zwyczajnego posiadajqg dziatanie:

uspokajajgce, nasenne, przeciwdrobnoustrojowe, przeciwzapalne, Z
estrogenne, przeciwalergiczne, spazmolityczne, hipotensyjne,

pobudzajgce trawienie.
O Chmiel zwyczajny jest rodling jadalng. W kuchni sg wykorzystywane jego

liscie, mtode pedy i szyszki. Najoardziej rozpowszechnionym zastosowa-
niem w przemysle spozywczym jest wytwarzanie piwa — zastosowanie
chmielu nadaje mu odpowiedni aromat i goryczke. Pedy chmielu majg
podobne zastosowanie jak szparagi — mozna je dodawaé do satatek,
zup, omletdow. Z kolei liscie po sparzeniu wrzgtkiem mozna wykorzystac
jako dodatek do réznych dan. Chmiel, dzieki zawartosci olejku eterycz-
nego hamuje namnazanie drobnoustrojéw, dlatego znalazt zastosowa-

nie jgkncturclny konserwant. (red ) ) JAK 5
KOCHAGC
DZIECKD

Poradnik dla rodzicdw zawierajacy wiele
cennych rad i informacji dotyczacych
zdrowia fizycznego i psychicznego oraz
wychowywania dzieci w kazdym wieku: od
noworodka do nastolatka. Ksigzke przettu-
maczono na wiele jezykdw. S3 stale wyda-
wane i czytane na catym Swiecie. Red.
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W przesztosci rosliny byly uwazane za organizmy mniej rozwiniete i pozbawione
zmystoéw. Jzdolnos¢ do widzenia bez oczu, reagowania na dotyk, porozumiewa-
nia sie zapachem i odczuwania smaku. Oprécz tego, potrafiq wyczuwaé site

ciezkosci, wielkos¢ pol elekiromagnetycznych i poziom wilgotnosci oraz
analizowacé réznice stezen substancji chemicznych. Jednak dzisiaj wiemy, ze to
nieprawda.

Profesor Stefano Mancuso z Uniwersytetu Florenckiego, dyrektor Miedzynarodowego Laboratorium Neurobiologii Roslin,
twierdz, ze rodliny sq od nas znacznie wrazliwsze i dysponujq przynajmniej 15 zmystami. Jednak nie wszyscy badacze
zgadzajq sie z tym podejsciem. Profesor Kazimierz Trebacz, kierownik Zaktadu Biofizyki na Wydziale Biologii i Biotechnologii
UMCS oraz dr Danuta Solecka z Instytutu Biologii Eksperymentalnej i Biotechnologii Rodlin  Uniwersytetu
Warszawskiego uwazaijq, ze rosliny posiadajq piec lub sze$¢ zmystdw, a nie przynajmniej 15.

Rosliny dzieki zmystom postrzegajq swiat na wiele sposobow

W kazdym razie, rosliny sg organizmmami wrazliwymi i zdolnymi do postrzegania Swiata na wiele sposobdw. Ich zmysty sg
konieczne do przezycia, wzrostu, rozmnazania i samoobrony.

Profesor Daniel Chamovitz, dyrektor Centrum Biologii Roslin Manna przy Uniwersytecie w Tel Awiwie, jest zdystansowany
wobec koncepdiji, ze roliny i zwierzeta sq podobne na poziomie genetycznym. W swojej ksigzce ,,Zmystowe Zzycie roslin”
pisze, ze mimo podobienstw, rodliny i zwierzeta to dwa rézne zespoty dostosowawcze wyksztatcone przez ewolucje.
Jednakze nie ma watpliwosci, ze rodliny sq Swiadome siebie i otaczajgcego srodowiska, pamietajq przeszto$c i reagujg
na sygnaty ze Srodowiska. Ich budowa modutowa, rozproszone zmysty i brak centrum dowodzenia sprawiajqg, ze sg
bardzo elastyczne i trwate. Potrafig zy¢ w ekstremalnych warunkach i przetrwaé katastrofy. Stanowig one 80% masy
wszystkich stworzeh na Ziemi, a sposéb, w jaki reagujg na bodzce i wykorzystujg je do wtasnego rozwoju, jest
fascynujqcy.

Rodliny wyginajq sie ku Swiattu. Ten proces nazywamy fototropizmem. Karol Darwin z synem Francisem przeprowadzili
eksperyment na siewkach mozgi kanaryjskiej. Chcieli poznac, ktéra czes¢ rodliny widzi. Jednej rosliny nie ruszali, drugiej
przycieli wierzchotek. Trzeciq i czwartqg przykryli nieprzezroczystym oraz przezroczystym kapturkiem, a w pigtej przestonili
srodkowq cze$¢ pedu ciemng rurkg.

Po trzymaniu rodlin w ciemnosci, zapalili lampe. Pierwsza, czwarta i pigta siewka wygiety sie w strone $wiatta. Natomiast
obcieta i przykryta ciemnym kapturkiem nie ruszyta sie. W ten sposdb Darwinowie dowiedli, ze ,,okiem” rodliny jest jej
wierzchotek. Reaguje on na bodzce Swietlne i przekazuje informacje do srodkowej czesci pedu, by naktoni¢ go do wy-
giecia sie w okreslonym kierunku.

Zmyst wzroku u rodlin jest jednak bardziej ztozony niz u ludzi. Rosliny nie majg uktadu nerwowego, ktéry przektadatby sy-
gnaty $wietlne na obrazy w mdzgu. Posiadajg jednak wiecej fotoreceptorédw rozmieszczonych na réznych czesciach
ro$liny. Fotoreceptory te pozwalajqg rodlinom na precyzyjne odbieranie sygnatéw ze srodowiska i reagowanie na nie.

U rzodkiewnika pospolitego, rosliny laboratoryjnej, odkryto az 11 réznych typdw fotoreceptoréw. Rosliny reagujg na
szerszy zakres promieniowania niz ludzie. Swiatto, ktére dia nas jest stabo widoczne, takie jok $wiatto gwiazd, moze wpty-
na¢ na wzrost niektérych rodlin. Fotoreceptory absorbujg rézne dtugosci fal promieniowania, takie jok czerwone,
podczerwone, niebieskie i ultrafioletowe.

Rosliny posiadajq niesamowite wlasciwosci

Te ztozone sygnaty z réinych fotoreceptordéw pozwaldjqg rodlinie dostosowaé wzrost do zmieniajgcych sie warunkdw
otoczenia. Niektdére informujq roéline, kiedy zaczgc¢ kietkowacd lub wygig¢ sie ku $wiattu. Inne méwiqg, kiedy zakwitngé,
a kolejne informujg, czy jest duzo Swiatta, pdtmrok lub noc. Rodliny potrafig réwniez mierzyé czas lub rozpoznawad, czy
rosng w ttumie czy samotnie. Rosliny nie tylko absorbujg swiatto, ale takze rozpraszajg jego nadmiar, gdy pochtaniana
sporcja” jest zbyt duza.

W 1905 roku botanik Gottlieb Haberlandt postawit teze, ze rosliny mogg widzie¢ obraz za pomocq komorek epidermy.
Komorki te majqg ksztatt wypuktych soczewek, co pozwala na rzutowanie obrazu na warstwe komérek znajdujgcych sie
ponizej. Funkcjonujg one jak oczka proste, podobne do fasetek u bezkregowcdw. Ta kontrowersyjna teoria, cho¢ popar-
ta przez Francisa Darwina, zostata zapomniana.

Jednak niedawno prof. Stefano Mancuso i prof. Frantisek Baluska z University of Bonn badali tropikalne pngcze Boquila
trifoliolata. Odkryli, ze ta rodlina potrafi zmieniaé ksztatt, rozmiar i barwe, imitujgc gospodarza, po ktérym sie
wspina. Wykazano réwniez, ze niektére mikroskopijne algi, zwane bruzdnicami, majg ztozone przyoczka, struktury
odpowiadajgce rogdwce i siatkdwcee.

Receptory czuciowe v roslin

Podobnie jak u ludz, rosliny posiadajg receptory czuciowe, ktére aktywizujq sie w odpowiedzi na bodzce fizyczne. Rosliny
réwniez reagujg na bodzce fizyczne, modyfikujgc swdj rozwdj tak, by jak najlepiej przystosowac sie do otaczajgcego
Srodowiska. Na przyktad drzewa rosngce w gérach smagane wiatrem, deszczem i $niegiem wyksztatcajq niskie i grube
pnie oraz ograniczajq rozrost konaréw. W warunkach laboratoryjnych wykazano, ze czesto dotykane rzodkiewniki staty
sie bardziej przysadziste i zakwitty pdznie;.

Po wiecej
https://www.national-geographic.pl/artykul/rosliny-organizmy-wrazliwe-i-zdolne-do-postrzegania-
swiata-na-wiele-sposobow
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Do lisci czarnej porzeczki wystarczy
wlac¢ wrzgtek, odczekaé okoto 10
minut i odcedzi¢. Dla wzmochienia
dziatania mozna doda¢ owoce
czarnej porzeczki lub sok.

Czarna porzeczka to nie |
tylko owoc a zrédto wielu
witamin. Czarna porzeczka 3 " -
kojarzona jest z ogrodkiem, PEd
wielu z Was przypomina
sobie pewnie te krzaki czar-
nych porzeczek
z dziecinstwa. Kiedy maliny |-
dawno sie skonczyty, w
lipcu zaczynaty dojrzewac
porzeczki. Same w sobie, zerwane prosto z krzaka majg
cierpki smak. Jednak prawidtowo podane sta-
waty sie pysznymi dzemami i sokami. Wtedy nie za bardzo
zdawalismy sobie sprawe z ich dobroczynnego sktadu.
Postaramy sie  Was przekona¢é do  uprawiania
czarnej porzeczki i przetwarzania jej na rdézne sposoby!
Porzeczki czarne sg najlepszym  wyborem  sposrdd
wszystkich odmian.

Czarna porzeczka wtasciwosci witaminy C

Mimo iz owoce czarnej porzeczki sq bardzo mate tylko 100
g tylko owocoéw pokrywa prawie 260% dziennego
zapotrzebowania na witamine C. Méwi sie, Zze liczby nie
ktamiq zatem 100 g porzeczek zawiera:

warto$¢ energetyczna: 63 kcal, potas: 322 mg, witamina C:
181 mg

Sprawdzajqg sie tez Swietnie przy problemie z wypadaniem
wtosdw oraz alternatywnie na ukgszenia komardw czy
meszek. Jednak tutaj chcielibysmy sie skupi¢ bardziej na
witaminie C. Czarnej porzeczka znajduje sie na 7 miejscu
w  kategorii  najlepszych  produktéw,  zawierajgcych
najwiekszq iloé¢ witaminy C. Co moze zaskoczy¢ niektdrych
z Was, garSs¢ czarnych porzeczek czyli okoto 40 g zawiera
tyle witaminy C co sok z 3.5 cytryny.

Czarng porzeczke mozemy spozywal zardwno prosto
z krzaka ale tez joko sok. Réwniez liscie czarnej porzeczki
zawierajqg witaminy i dobroczynne sktadniki. Witamina C to
w koncu $wietny antyoksydant.

Sok z czarnej porzeczki zawiera réwniez flawonoidy. Majg
one wtasciwosci przeciwutleniajgce, dzieki temu wymiatajg
z ciata wolne rodniki i znacznie spowalniajg procesy
starzenia. Ale to nie wszystko. Wczesniej wspomniane
flawonoidy majg takze potwierdzone dziatanie
antynowotworowe. Zatem picie soku z owocdw czarnej
porzeczki dziata profilaktycznie i chroni przed rozwijaniem
sie nowotworéw. Jedli na co dziehn borykamy sie
z miazdzycq, sok z czarnych porzeczek, wtasnie dzieki
flawonoidom obniza poziom tego ,,ztego” cholesterolu LDL.
Oprécz wymienionych juz zalet flawonoidy majg réwniez
dziatanie antywirusowe, przeciwzapalne, bakteriobdjcze
oraz grzybobdjcze. Dodatkowo prawdziwy sok z czarnej
porzeczki zawiera antocyjany. Brzmi to do$¢ egzotycznie,
ale to sktadnik ktéry dziata jak naturalny antybiotyk. Jest
bardzo pomocny przy zakazeniach pokarmowych bakterig
E-coli. Sok z czarnej porzeczki zawiera rowniez rutyne, ktéra
zwieksza wchtanianie witaminy C i wzmacnia naczynia
krwiono$ne. Natomiast kwercetyna pochodzgca z tych
owocdw, dzieki moczopednym wiasciwosciom pomaga
oczy$ci¢ organizm z toksyn. Dziata réwniez
przeciwalergicznie i tagodzi objawy uczulen. Kwasy fenolo-
we, ktére réwniez znajdziemy w czarnej porzeczce popra-
widjg réwniez prace serca, dziatajg przeciwzakrzepowo
oraz zapobiegajq zawatom. Dodatkowo w soku z owocdw
czarnej porzeczki znajdziemy miedzy innymi waph, zelazo,
magnez, fosfor, potas, séd i cynk oraz witamina A oraz E i
witaminy z grupy B. Przygotowanie soku z czarnej porzeczki
- wystarczy owoce czarnej porzeczki zagotowaé z dodat-
kiem wody, nastepnie odcedzi¢ dodaé do smaku cukru
bgdz miodu, zagotowaé i przelaé do butelek. Mat int.

Insulinoopornosé

Objawy insulinoopornosci sg zblizone do objawdw
cukrzycy. Chory odczuwa gtéd nawet po positku,
oddaje mocz czesciej niz zwykle, jest podatny na
infekcje i czuje sie przemeczony. U kobiet czesto
wystepujg takze zaburzenia miesigczkowania,
a u obu ptci - problemy ze sptodzeniem potomka.

Widocznym objawem jest tez tzw. brzuch
insulinowy, czyli otyto$¢ brzuszna powigzana z zabu-
rzeniem gospodarki weglowodanowej
w organizmie. W wiekszosci przypadkdéw to otytose
doprowadza do insulinoopornosci, ktéra jeszcze
bardziej nasila problemy z wagqg. Zdarza sie jednak,
ze jest na odwrdt i to insulinooporno$¢ pojawia sie
pierwsza, a wraz z nig dodatkowe kilogramy.

Ttuszcz nagromadzony w okolicy brzucha to ftuszcz
tfrzewny (wisceralny), ktéry odktada sie pod
miesniami i przykrywa narzgdy. W przeciwiehstwie
do ttuszczu podskdrnego (stanowigcego ok. 80%
catej tkanki ftuszczowej w naszym organizmie),
ftuszcz trzewny produkuje cytokiny prozapalne,
a zatem przyczynia sie  do  powstawania
przewlektych standw zapalnych w organizmie.
Zwieksza tez ryzyko zespotu metabolicznego. Brzuch
insulinowy jest zatem szczegdlnie niebezpieczny dla
zdrowia.

W niektérych przypadkach pacjent moze rowniez
zauwazacd U siebie objawy skérne insulinoopornosci.
Do takich symptomdw nalezy przyciemnienie skory
w okolicach pach, szyi lub dtoni, ktdére stanowi
chorobe wspdtistniejgcg, nazywang rogowace-
niem ciemnym.

Przyczyny insulinoopornosci

Przyczyny insulinoopornosci nie sq do konhca jasne.
Zgodnie z informacjami Narodowego Centrum Edu-
kacji i Zywienia kazdy wykazuje inng wrazliwo$é na
insuline. Wrazliwo$s¢ komoérek na insuline zalezy w
50% od gendw, a w drugiej potowie - od poziomu
naszej aktywnosci fizycznej oraz stopnia i rodzaju
nadwagi bqdz? otytosci.

Centers for Disease Confrol and Prevention
wskazuje na gtowne czynniki zwiekszajgce ryzyko
insulinoopornos$ci. Sg nimi:

nadwaga i otytos¢,

przypadki cukrzycy typu 2 w rodzinie,

siedzqcy tryb zycia.

Jeznach-Steinhagen dodaje, ze zagrozone sq réw-
niez osoby:

ze stwierdzonym stanem przedcukrzycowym,

z cukrzycq cigzowaq,

ktére urodzity dziecko o masie ciata powyzej 4kg,

z nadci$nieniem tetniczym i innymi chorobami
uktadu krgzenia,

z dyslipidemiaq,

cierpigce na zespdt policystycznych jajnikow.

Na pojawienie sie insulinoopornosci wptywa
rébwniez nieuregulowany rytm dobowy, palenie
papierosdéw, nieodpowiednia dieta z matqg iloscig
btonnika, a duzg zawartodciq ttuszczu, potraw
smazonych, weglowodandw prostych, a takze
stres, zespdt metaboliczny oraz  zaburzenia
endokrynne. Nie bez znaczenia pozostaje palenie
papierosdw oraz nieleczone stany zapalne np. ze-
bow. Mat int zebrata SF



Od 6 sierpnia 2023 zmiany
w orzeczeniach o stopniu niepetnosprawnosci

1 lipca 2023 r. Minister Zdrowia odwotat stan zagrozenia epidemicznego w Polsce. W zwigzku
z tym 6 sierpnia 2023 r. zaczng obowigzywac nowe przepisy odnosnie przedtuzania orzeczenh
o stopniu niepetnosprawnosci. Warto sie z nimi zapoznad.

Przepisy, ktére wejdqg w zycie 6 sierpnia 2023 r., wprowadzajq dwie wazne zmiany:
- uchylajg art. 15h ustawy z dnia 2 marca 2020 r. — tzw. Tarczy antykryzysowe;;

- okreslajg w zamian kohcowe daty przedtuzania orzeczeh o niepetnosprawnosci lub stopniu
niepetnosprawnosci.

Jeszcze do 5 sierpnia 2023 r. orzeczenia wydane przez zespoty ds. orzekania o niepetnosprawno-
sci, bedqg przedtuzane na podstawie art. 15h ustawy z dnia 2 marca 2020 r. — tzw. Tarczy
antykryzysowej. Lecz juz od é sierpnia 2023 r. obowigzywac bedq okre§lone graniczne daty waz-
nosci tych orzeczen.

SPRAWDZ, CZY TWOJE ORZECZENIE TRACI WAZNOSC

Ponizej zamieszczamy liste dat dotyczgcych orzeczeh o niepetnosprawnosci lub stopniu
niepetnosprawnosci, ktére tfracg waznos¢ do 5 sierpnia 2023 r.

Orzeczenie o niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci, ktérego okres waznosci
uptynat:

do 31 grudnia 2020 r. — zachowuje wazno$¢ do 31 grudnia 2023 r.,

w okresie od 1 stycznia 2021 r. do 31 grudnia 2021 r. — zachowuje wazno$¢ do 31 marca 2024 r.,

w okresie od 1 stycznia 2022 r. do 5 sierpnia 2023 r. — zachowuje wazno$¢ do 30 wrzeénia 2024 r.
Orzeczenia te bedqg jednak wazne nie dtuzej niz do dnia wydania nowego ostatecznego
orzeczenia o niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci.

ORZECZENIA, KTORE TRACA WAZINOSC PO 5 SIERPNIA 2023 R.

Orzeczenie o niepetnosprawnosci lub orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci, ktérego okres
waznosci uptynie 6 sierpnia 2023 r. lub pdzniej, nie bedzie podlegad przedtuzeniu. Okres waznosci
takiego orzeczenia konhczy sie w terminie, ktdry jest na nim okreslony.

NOWE PRZEPISY NIE DOTYCZA ORZECZEN ZUS

Nowe przepisy, ktore bedqg obowigzywac od 6 sierpnia 2023 r., nie dotyczg orzeczeh lekarzy
orzecznikéw ZUS. Zatem te orzeczenia mogg by¢ one przedtuzane tylko w oparciu o art. 15zc ust.
1 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. — fzw. Tarczy antykryzysowej.

Oznacza to, ze orzeczenie ZUS o:

niezdolnosci do pracy,

niezdolnosci do samodzielnej egzystencii,

ktére traci wazno$¢ w okresie stanu zagrozenia epidemicznego albo stanu epidemii, albo
w okresie 30 dni nastepujgcych po ich odwotaniu, zachowuje waznos$é przez kolejne 3 miesigce
od dnia uptywu terminu jego waznosci.

Whniosek o wydanie nowego orzeczenia ZUS musi by¢ ztozony przed uptywem terminu waznosci
wczesniejszego orzeczenia.

Uwaga: Okres 30 dni, nastepujacy po odwotaniu stanu zagrozenia epidemicznego, uptywa 31
lipca 2023 r. A wiec orzeczenia ZUS, ktére wygasng 1 sierpnia 2023 r. lub pdzniej, nie bedg mogty
by¢ przedtuzone. Okres waznosci takich orzeczen skonczy sie w terminie, ktéry jest na nich okre-
Slony.

Wiecej informacji w sprawie przedtuzania orzeczehn, mozna uzyskac¢ w organach, ktére wydaty
dane orzeczenia.

irédto:  https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/przedluzanie-orzeczen-o-stopniu-
niepelnosprawnosci-po-odwolaniu-stanu-zagrozenia-epidemiczneg/

MP/Cenfrum Komunikacji zebrata SF



Poziomo:

2. Plyn do ptukania tkanin
3. Rasa konia pociggowego

5. Tylna czesc narty.
7. Potyczki stowne
10. Maty lub mtody lis¢ - organ roslinny.
11. Kobieta - sedzia w sporcie.
13. Morda zwierzeca; stowo pieszczotliwe.
14. Jedna z gorszych ocen szkolnych, dwdja.
15. Mieszkaniec Wroctawia.
18. Okreg administracyjny w imperium osmariskim.

Pionowo:

| 1. Substancje otrzymywane sztucznie.

Na rozwiqgzania czekamy pod adresem
ambasadasukcesu@gmail.com
Wsréod nadestanych odpowiedzi wylosujemy
rézne drobne

[]

2. Gesta obficie rozrastajacej sie roslinnosci

3. Mieso drobiu.
4. Stary, zniszczony kawatek materiatu.
6. Rodzaj zoofilii.
8. Rodzaj ksztaltki rurowej.
9. S6l mocnego kwasu selenowego(Vl) H25e04.

12. Miode owcy.

16. Fragment tekstu lub utworu muzycznego.

17. Znaczek pocztowy.

]
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Poziomo:

1. Small individual study area in a library
3. A Bantu language spoken in southeastern
Congo
5. Copperheads
7. Type genus of the Cuterebridae
9. (heraldry) a charge in the shape of a small ring
11. Almond paste and egg whites
12, A maker of laws; someone who gives a code
of laws
14. The ethnography of paleolithic humans
17. A set of people or things combined in a group
18. A very troublesome child
19. Someone who listens attentively

Pionowo:

| I | 1. Edible starchy tuberous root of taro plants

2. The paleontology of microfossils

l | 4. The number of arguments that a function can

]

take
6. One of the five boroughs of New York City

il

I | 8. The flared opening of a tubular device

10. Ajoint partner (as in a business enterprise)
13. The force of workers available
15. The act of putting something in a certain
place
16. Spanish composer and pianist (1876-1946)
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DOBROMILA
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“NATURALNA ;

Przewodnik
na cztery pory

Irozumieé prawa rzgdzgce
wszeché$wiatem i wiedzie¢, jak z nich
skorzystac — tym witasnie jest magia,
najbardziej naturalna rzecz na Swiecie.

Dobromita Agiles, autorka bestsellerowej
Stowianskiej wiedzmy, w przystepny sposdb opisuje
podstawy magii naturalnej. Czarownictwo
naturalne, ktérego chce nauczy¢ czytelnikéw dzieki
tej ksigzce, nie jest oparte na zadnym wybranym
systemie  magicznym. Aby je praktykowac,
wystarczy rozwing¢ w sobie dwie podstawowe umie-
jetnosci: obserwacije i intuicje.

Siegnij po to, co cie otacza. Wstuchaj sie w swéj we-
wnetfrzny gtos i pozwdl mu sie poprowadzic
podczas odprawiania rytuatdw. Poznaj wtasng moc
i wykorzystaj potege zywiotdw. Dowiedz sie, jakie
dary przynosi Natura podczas kazdej z pdr roku,
i naucz sie ich uzywac, by twoje obrzedy byty
skuteczne. Zrozum, ze magia jest wokdt ciebie.
W kazdej istocie i przedmiocie. W tobie.

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.

Caly nasz swiat jest magiczny. Wierzymy w przeka-
zywane z dziada pradziada porzekadta, przypisuje-
my zdarzeniom réie znaczenie ... Dlaczego by
zatem nie poczytaé tego co napisane jest na
stronach poradnikéw autoréw, w zyciu kidrych
magia zajmuje bardzo wazine miejsce. Wiec ....
Czytajmy . SF

Magiczny niezbednik kazdej zielonej
wiedzmy

Zielona wiedZma blisko wspotpracuije z przyrodq i jej
darami oraz stara sie budowac¢ dobre relacje ze
Swiatem natury. Wtasnoreczna praca w ogrodzie
daje bogatqg, osobistq wiez z cyklem zycia roslin.

Arin - Murphy-Hiscock, autorka bestellera ,,Green
Witch”, podpowiada, jak stworzy¢ czarujgcy ogrdd
zielonej wiedZzmy i uprawiaé magiczne sktadniki.

Dzieki tej ksigzce:

poznasz i rozwiniesz duchowe podejicie do zywych
roslin;

dodwiadczysz obcowania z energiq rolin na réznych
etapach ich cyklu zyciowego;

poczujesz rado$¢ i szacunek dla natury, zwigzany
z obserwowaniem kietkowania roslin, ich wschodze-
niem, wzrostem i wydawaniem owocdéw oraz na-
sion;

zaplanujesz i zaprojektujesz swdj Swiety ogréd oraz
wykorzystasz wskazdwki i sztuczki dotyczgce uprawy
i zbioréw sktadnikdw potrzebnych w warsztacie zielo-
nej wiedzmy;

przejmiesz kontrole nad wtasng praktykg czaréw
i gtebiej potqczysz sie z ziemiq;

poznasz przepisy na wykorzystanie zidt, kwiatdw
i grzybdw w codziennej praktyce czarownicy,
w kuchni oraz w leczeniu dolegliwosci i choréb;

stworzysz wtasng magiczng przestrzeh potrzebng do
wzmochnienia praktyk duchowych.

Stwdrz swéj naturalny magiczny kgcik!

Powyzszy opis pochodzi od wydawcy.

MURPHY-HISCOCK ~ i

& W OGRODZIE
" CZAROWNICY @

7 Jak stworzy¢ | uprawiaé

f magiczny roélinny zakatek




Dlaczego koty kochajqg pudetka i kartony?

Upodobanie kotéw do pudetek to rzecz oczywista. Pudetka mate, wieksze i catkiem
spore, najlepiej kartonowe i dos¢ ciasne. Z czego jednak to wynika2 Dlaczego koty
kochajg kartonowe pudetka i jokg funkcje mogg one petni¢ w ich codziennosci2
Sprawdzmy!

Czesto nie sam drapak, ale opakowanie po nim spotyka sie z prawdziwym kocim
uwielbieniem, niczym najlepszy na $wiecie prezent. Wszyscy wtasciciele wiedzq, ze koty
uwielbigjg chowac sie w matych pomieszczeniach. Prawdopodobnie kilkukrotnie zna-
lazte$ mruczka, ktdry ukrywat sie przed swiatem w zlewie, szafce, torbie, kartonowym
pudle czy w innym ciasnym miejscu. Co takiego kryje sie za tym zachowa-
niem? Dlaczego lubig chowac sie w tych klaustrofobicznych - dla nas — pomieszcze-
niach? Dlaczego koty kochajg pudetka? Okazuje sie, ze istnieje na ten temat kilka
naukowych wyjasnien.

Kryjowka dla drapieznika Dzkie kotowate zwykty polowaé z ukrycia, chowajqgc sie
w trawach sawanny czy podszyciu lesnym. Skradajq sie, niewidoczne dla ofiary, coraz
blizej i blizej, by wreszcie zaatakowac. Umiejetno$¢ niepostrzezonego zblizenia sie
do ofiary jest najwazniejszym elementem polowan wiekszosci kotowatych. Domowe
mruczki odziedziczyty te ceche. Instynkt nakazuje im kultywowac rytuat polowania —
czajenie sie i nagte wyskakiwanie. Zyjgc w mieszkaniach, wykorzystujg do zasadzek
to, co majq ,pod tapkg” — pojemniki, schowki, wnetrze pralki i wtadnie — pudetka.
Na tyle wysokie, by kot w kartonie nie byt widoczny na zewnatrz. Rbwniez przebywdajg-
ce w niewoli dzikie koty kochajg kartony! Oczywiscie takie odpowiednich rozmiardw.
Dajg im one okazje do markowania polowanh na potencijalne ofiary.

Bezpieczenstwo na wyciqgniecie tapyK Koty kochajq pudetka i zamkniete niewielkie
przestrzenie, poniewaz dajg im one poczucie bezpieczehstwa. Muszg by¢ jednak ta-
kie, aby kot mégt siedzie¢ w pudetku, izolowac sie od otoczenia, ale jednoczeénie
je widzie¢. Chowanie sie do pudetka jest strategiqg behawioralng kotéw majgcg
na celu radzenie sobie ze stresem i zmiang — podsumowuje Claudia M. Vinke.

Radzenie sobie ze siresem a kot w kartonie Wedtug ksigzki pod redakcjg Dennisa
C. Turnera ,,Kod domowy: biologia zachowania” (The Domestic Cat: The Biology of its
Behaviour), kot chowa sie do pudetka, by... uciec od swoich problemdw. Wedtug
autordow  koty nie wypracowaty sobie dobrej strategii rozwiqzywania konfliktéw
w stadzie (jokg majg stadne psowate). Dlatego w trudnej sytuacji zwykty uciekac,
np. poprzez schowanie sie. W ten sposéb mogq sie tatwiej zrelaksowadé, a gdy sg mnigj
zestresowane, zmniejszajg reakcje nerwowe na zachowanie innych osobnikdw. To row-
niez odpowiedz na pytanie, dlaczego koty lubig pudetka, gdy nie dogadujg sie
z opiekunem. Prawdopodobnie w ten sposdb radzg sobie z sytuacjq konfliktowq.

Czy karton pomoze sie ogrza¢? Koty przebywajg w ciasnych przestrzeniach, bo po
prostu lubig ciepto. Im ciasniejsze pudetko, tym jest im przytulniej. Oczywiscie, sq tutqj
pewne zasady. Kot w domu moze skorzysta¢ z pudetka w celu ukrycia sie, ale nie
da mu ono wiele ciepta. Z kolei koty wolno zyjgce, aby sie ogrza¢, muszg miec
do dyspozyciji kartony z tektury i dodatkowego ocieplenia. Wtasnie z tego powodu
wystawienie takiego pudetka daje kotu okazie do ukrycia sie w niepogode
i ufrzymania statej temperatury ciata.

Choroba i strach a kartonowe pudetko Gdy kot Zle sie czuje lub odczuwa silny strach,
poszukuje miejsc odosobnienia, w ktdrych nikt nie bedzie mu przeszkadzat. Mogq by
nimi kocie budki, transporterki, kosze na bielizne lub wtasnie tekturowe pudta. Jesli kot
stale sie ukrywa, porozmawiaj z lekarzem weterynarii, aby wykluczy¢ wszelkie problemy
zdrowotne. Taki kot powinien otrzymac odpowiedniq pomoc specijalisty.

Koty kochajq pudelka... dla zabawy! Nie da sie ukry¢, ze koty kochajg pudetka, bo sq
one po prostu swietnymi zabawkami. Co wiecej, koty podobnie jak dzieci lubig odkry-
waé nowe miejsca. Dlaczego wiec cze$¢ mruczkdw z zamitowaniem drapie swoje
schronienie, skoro lubi kartony?2 To proste! Koty w ten sposéb rozciggajqg sie i pomagaja
starej tusce pazura w odpadnieciu. Mogqg tez w ten sposéb znaczy¢ otoczenie, zwtasz-
cza gdy zwierzakdw w danym wnetrzu jest wiecej!

Kiedy kota nie widaé... Jesli twdj kot spedza bardzo duzo czasu na ukrywaniu sie pod

tézkiem czy w innym odosobnionym miejscu, to jest to sygnat dla ciebie, ze cos
mu dolega bqdz nie czuje sie bezpiecznie poza tym obszarem. Warto sprébowacé za-
checi¢ pupila, by korzystat z innych miejsc. Sprébuj umiesci¢ w salonie pudetka — kot
bedzie chetniej wychodzit i tatwiej przyzwyczai sie do nowego otoczenia.

John Bradshaw

. ‘
Zrozumiec
kot

Na ROPIE MIAUCZAC ZAGADK

Niektére z dostepnych na
rynku pozycji o kotach
Chociaz i tak kazdy kot jest
indywidualista to jednak
warto o nich poczytac.

JAK e
WYTRESOWAG
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Opoltich Nepetosprawnych



Integracyjne warsztaty ruchowe dla dzieci i mlodziezy

z niepelnosprawnoscia, oraz os6b im towarzyszacych

Wazine. Zajecia prowadzone sqg we wskazanym przez uczestnikdw miejscu.

zgloszenia ambasadasukcesu@gmail.com do 15 sierpnia 2023

Dobra zabawa przez udziat w grupowych zajeciach ruchowo - sportowych z elementami rytmiki, gry na instrumentach,
spiewu, treningiem uwaznosci i relaksacii.
Podsumowanie w Opolu na Festiwalu Polskiej Piosenki i Twérczosci ON 1 grudnia 2023
w Narodowym Centrum Polskiej Piosenki

dkdw PFRON

St

Patronat Honorowy Zadanie finansowane jest przez Samorzad Woj
= Marszatek Wojewddztwa Opolskiego
Andrzej Bula on D Simot

Niepetnosprawnych

Kto moze ¢éwiczy¢é Capoeira?

Capoeira moze ¢wiczy¢ kazdy. Bez wzgledu na wiek, pte¢ czy kondycje fizyczng. Nie trzeba sie w zaden
sposdéb przygotowywaé wczesniej. Treningi sg w taki sposdb prowadzone zeby kazda osoba mogta jak
najwiecej z nich skorzystac. Zardwno osoby o stabej kondycji fizycznej, jak i ci majgcy juz pewne doswiad-
czenie w pracy ze swoim ciatem. Capoeira rozwija bardzo wszechstronnie nasze ciato, koordynacje i mo-

toryke. Ale rozwija ona tez psychicznie rozwijajgc nasze poczucie pewnosci siebie, wiare we wtasne sity.




Czesc 3

Otéz teraz w naszej basni pojawi sie smok. Céz to
bytaby za bash bez smoka. Wedtug wielu mitéw
smoki obdarzone byty duzg inteligencjq, potrafity
postugiwac sie magiqg, znaty ludzkg mowe, a takze
ziaty ogniem. Poza tym strzegty rozmaitych skarbéw
i tajemnic. Rdézne zwierzeta podobne do smokdéw
wystepowaty w mitologiach wielu kultur. Smoki sq
istotami reprezentujgcymi sity natury i cztery zywioty,
zwtaszcza zas ogienh i powietrze.

Smok byt tez czesto uzywany w roli symboliczne.

W niektérych powiesciach smoki mogty zmieniac sie
w ludzi.

Ale naszemu smokowi daleko do tego, jednak zeby
tradycji stato sie zado$¢, nasz smok co$ zmienia, ale
co? Ale czy zna tajemnice i czy SPRAW znajdzie
odpowied? na nurtujgce go pytanie?

Z zaciekawieniem stuchat SPRAW legendy o smoku
ktéry zmienit diete . W kazdym stowie szukat odpo-
wiedzi na zadane przez swoich przysztych przyjaciét
pytanie.

Imeczyt sie juz
pomyslat

froche tymi poszukiwaniami,

- odsapne froche, zdrzemne sie, moze przy$ni mi sie
moja piekna nieznajoma... Snito mu sie, ze tanczg
razem a ona $piewa...

11

,Jestem sobie Pani Nutka,

czasem radosna, czasem smutna.

Na pieciolinii mieszkam ja, tralalalalatralalalalala
Dzisiaj moje siostry nutki zamieniajg w rado$¢ smutki
Wszystkie nutki teraz tu, wyspiewajmy trututu
USmiech niech kréluje nam tralalamtamramtatam
Kazdy swojg nutke zna i radosci nadszedt czas

Wiec radoénie bawmy sie, niech ten czas wspaniaty
jest.

| zndw zapanowata cisza. SPRAW obudzit sie
i uSwiadomit sobie, ze pomimo tylu ciekawych
zdarzen, tylu poznanych ludzi, historii, doznanych
wrazeh... Nie znalazt nagjstarszego mieszkahca
wioski w poszukiwaniu ktérego sie wybrat. Uznat, ze
nie potrafi podota¢ zadaniu, mimo, ze bardzo by
chciat. Postanowit wréci¢ juz do swojego domu.
Usiadt pod drzewem i gorzko zaszlochat. - Ale co
to?2 Kto to? Otart tzy i odpowiedziat usmiechem na
uSmiech.

-Witqj. Jestem Pieczusia, jestem duzg kangurzyca.
A to maty Pieczus$ - Kangurzyca widziata, ze SPRAW
jest smutny, ale postanowita o tym nie rozmawiac

- ATy jak masz na imie 2

- Mam na imie SPRAW.

- tadne imig, a jak sie je wymawia?

- Po prostu, SPRAW.

- SPRAW. Dobrze wymawiam?

- Tak.

- Lubisz swoje imige?

- Tak.

- Bo ja lubie swoje bardzo. Popatrz, Ty jestes
cztowiekiem — ludzkim dzieckiem, a ja zwierzeciem
i zanim zostatam duzg kangurzycqg bytam
wZwierzgtkowym" dzieckiem. | kazde z nas ma imie.
O i mamy rece i nogi i oczy . | nosy mamy i jezyki
tez. | popatrz wtosy. Super... Tam gdzie sie urodzi-
tam, w pewnej bajce, tam jest taki mi§ ktdry lubi
miodek, tam jest tygrys i osiotek i prosiaczek. Znasz
moze takqg bajke?

- TAK, znam.

- W tamtej bajce jest tez maty kangurek i jego
mama kangurzyca. Znam ich bardzo dobrze. Sqg
bardzo mili. Pomogli mi kiedy stracitam mojq
mame. Opowiem Ci teraz, jak sie tutaj znalaztam
i jak teraz pomagam w znajdywaniu przyjaciot.
W $wiecie dorostych kanguréw przychodzgce na
Swiat mate kangurzgtka wyglgdaijg jok mate fasolki.
Nie majg toreb na brzuszku, o jak ta... (pokazuje
torbe na brzuszku). Zanim maty kangurek znajdzie
sie w torbie mamy, w ktdrej potem sobie zyje
i ro$nie, musi sie do niej wgramoli¢, tak powolutku...
ostroznie zeby nie spasc... bo kiedy spadnie, to juz
mama moze go nie znalezé, bo jest taki malutki,
tyciutenki a mama baaaardzo duza... (Pieczusia sie
zamyslita)

No a ja, spadtam...Dtugo byto mi smutno, ptaka-
tam, czekatam, i myslatam, ze mama mnie szuka...
ale nie szukata. cdn



Regulamin Festiwalu Polskiej Piosenki i Tworczosci ON

Data i miejsce - 1 grudnia 2023 godz. 11.00, Narodowe Centfrum Polskiej Piosenki w Opolu
Organizator Stowarzyszenie Ambasada Sukcesu
Koordynator Festiwalu Sybilla Fusiarz

Konkursy
Twérczos¢ artystyczna ( piosenki ), Rekodzieto

Udziat

Osoby z niepetnosprawnosciq niezrzeszone ( indywidualnie ) z aktualnym orzeczeniem o stopniu niepetnosprawnosci bez wzgledu na
symbol i wiek;

Uczestnicy lub cztonkowie NGO, WTZ, 7SS, ZAZ, DPS, KGW, podopieczni OPS, klubdw, oraz innych organizacji czy instytucji
zarejestrowanych na terenie Wojewddztwa Opolskiego, nie prowadzqcych dziatalnosci gospodarczej a prowadzgcych dziatania
statutowe lub regulaminowe na rzecz ON z aktualnym orzeczeniem o stopniu niepetnosprawnosci, bez wzgledu na symbol i wiek - indywi-
dualnie lub grupowo;

Nie wyklucza sie udziatu w/w prowadzgcych dziatalno$¢ gospodarczg, jednak z zastrzezeniem przekazania prezentdéw wykonanych przez
w/w dla uczestnikdw, po uprzednim uzgodnieniu z Organizatorem.

Wiek uczestnikow

Bez ograniczen. Jedli zajdzie taka potrzeba wykonania bedg podzielone na kategorie wiekowe. Dopuszcza sie udziat opiekundw osoby
z niepetnosprawnosciq intelektualng w prezentacii utworu.

Konkurs ,,Twérczosé artystyczna” - utwér muzyczny - wykonawcy

Indywidualnie .Uczestnik moze wykonac 1 utwér indywidualnie personalnie lub indywidualnie jako reprezentant organizacii lub instytucji
jak w punkcie 1 niniejszego regulaminu.

Grupowo. Grupa moze wykonac 1 utwér jako reprezentacja, o czym stanowi pkt. 1 niniejszego regulaminu.

Czas trwania utworu muzycznego ( piosenki ) i zgtoszenia

W zaleznosci od zgtoszenia, ale nie dtuzej niz 4 minuty. Jednak ostateczny czas zostanie podany po zamknieciu rejestracii zgtoszen;
Zgtoszenia i zapytania do 30 wrze$nia 2023, wg zatgcznika, na adres ambasadasukcesu@gmail.com ( zatgcznik )

Utwoér muzyczny ( piosenka )

Kazdy uczestnik, lub grupa, wykonuje utwdér muzyczny fj. piosenke ( muzyka i tekst ), stworzony na potrzeby udziatu w konkursie
przedmiotowego festiwalu o dowolnej tematyce.

Organizator nie ponosi kosztdw za ustuge napisania tekstu i muzyki;

Kazdy uczestnik lub grupa wykonujq tylko jeden utwdr konkursowy;

Muzyka do piosenek:

Podktad muzyczny dostarczony na nosniku typu Pendrive;

Na zywo max 1 instrument po uprzednim ustaleniu z Organizatorem;

A cappella, bez udziatu instrumentdow.

Uwaga. Podktad muzyczny na no$nikach typu Pendrive powinien by¢ dostarczony najpdzniej przed probami w dniu festiwalu;
Zastrzezenie. Piosenka nie mogta by¢ wykonywana i prezentowana w czasie innych, wczesniejszych wystgpien, w innych miejscach;
Prawa autorskie pozostajg w zakresie ustalen miedzy autorami tekstu i muzyki a wykonawcami.

Rekodzieto

Prace mogq by¢ wykonane i zgtoszone jako

indywidualne personalnie

indywidualnie lub grupowe reprezentujgc organizacje lub instytucje jak w punkcie 1 niniejszego regulaminu;

Temat prac dowolny.

Prace konkursowe powinny by¢ oznakowane imieniem, nazwiskiem lub organizacjqg czy instytucija, ktéra je wystawia.

Igtoszenia i zapytania do 30 wrzednia 2023 , wg zatgcznika, na adres ambasadasukcesu@gmail.com ;

Liczy sie kolejnos¢ zgtoszen,

Préby i wystawy rekodzieta
Festiwal rozpoczynamy o godzinie 11.00.
Do tego czasu odbywaty sie bedq proby wg

Organizator Stowarzyszenie Ambasada Sukcesu

v ] v v ] . v N planu, do tego tez czasu muszqg by< wystawione
. , . . , . , ' ' ' i przygofowane do oceny prace do konkursu
Festiwal Polskiej Piosenki i Twércz Osob Niepetnosprawnych % Jrekodzieta”

Narodowe Centrum Polskiej Piosenki w Opolu

1 grudnia 2023

Regulamini wiecej info juz wkrétce

Zasady nieuregulowane niniejszym regulaminem
pozostajg do dyspozycji i ustalenia
z koordynatorem festiwalu.
Program

11.00 - 11.30 Przyznawanie punktéw w konkur-
sie ,Rekodzieto” i rbwnoczeénie na scenie zaba-
wy z Wodzirejem;

11.30 - 12.45 Rozpoczecie Festiwalu Hymnem
Festiwalowym Opolskich Niepetnosprawnych.

Prezentacja utwordw konkursowych;
12.45 — 13.00 Komisja udaje sie na podsumo-

Narodowe ,, ’ N wanie. W tym czasie zabawy z Wodzirejem; .

s:‘"s'k'i“e"; ‘ 13.00 - 13.45 Wreczenie lkony Opolszczyzny i

Piosenki ogtoszenie wynikdw. Zakonczenie festiwalu.
Poczestunek

Opoltih Nepetnosprawnych



Animator czasu wolnego ON zajmuje sie tworzeniem i organizacjq

réznorodnych  aktywnosci i wydarzeh  rekreacyjnych, ktére sq dostosowane do potrzeb
i mozliwosci osdb z niepetnosprawnoscig. Ich celem jest zapewnienie rozrywki, integracii
spotecznej, wsparcia emocjonalnego i rozwijania umiejetnosci tych oséb. Praca animatora
czasu wolnego oséb niepetnosprawnych moze obejmowad nastepujgce dziatania:

Planowanie i organizacja wyjsé rekreacyjnych: Animator czasu wolnego opracowuje programy
rekreacyjne, wycieczki, wizyty w muzeach, parkach rozrywki, teatrach lub kinach, dostosowane
do potrzeb i mozliwosci osdb niepetnosprawnych. Moze takze wspdtpracowad z organizacjami
lub instytucjami, ktére oferujg specjaline ustugi dla osdb z niepetnosprawnosciq.

Zajecia manualne i artystyczne: Animator czasu wolnego moze prowadzi¢ zajecia manualne,
takie jak rekodzieto, malowanie, rysowanie, czy prace plastyczne. Dzieki femu osoby
niepetnosprawne mogg rozwija¢ swoje zdolnosci artystyczne i tworcze, a takze wyrazac siebie
poprzez sztuke.

Zajecia sportowe i rekreacyjne: Animator czasu wolnego organizuje réznorodne aktywnosci
sportowe, takie jak np. gimnastyka, basen, tenis stotowy, czy kregle. Mogg to by¢ rowniez gry
zespotowe, takie jak pitka nozna, koszykédwka czy siatkdwka, dostosowane do potrzeb oséb
Z niepetnosprawnosciq.

Warsztaty edukacyjne: Animator czasu wolnego moze prowadzi¢ warsztaty edukacyjne, na
ktérych osoby niepetnosprawne mogqg zdobywacé nowe umiejetnosci, takie jak komputerowe,
jezykowe, czy zawodowe. Mogq to by¢ rowniez warsztaty dotyczgce zdrowego stylu zycia,
samoobrony, czy pierwszej pomocy.

Imprezy i wydarzenia spoteczne: Animator czasu wolnego ON moze organizowac réznego
rodzaju imprezy spoteczne, takie jak pikniki, przyjecia, wystawy, czy koncerty, ktére sq
dostosowane do potrzeb oséb niepetnosprawnych. To daje im mozliwos¢ integracji spotecznej,
nawigzywania relacji i wspdlnego spedzania czasu z innymi.

Animator czasu wolnego ON ma za zadanie tworzenie srodowiska, w ktérym osoby z niepetno-
sprawnos$ciami mogqg aktywnie uczestniczyé, rozwijaé swoje umiejetnosci, nawigzywad relacje
spoteczne i cieszy¢ sie czasem wolnym w sposdb dostosowany do swoich potrzeb.

Lajecia teoretyczne i praktyczne prowadzqg

Animatorzy z doswiadczeniem w prowadzeniu czasu wolnego ON;
Terapeuta zajeciowy, Asystent ON;

Instruktor zajec sportowych, rekreacyjnych, artystycznych,
terapeutycznych, edukacyjnych i spotecznych

Szkolenie obejmuje
2 grupy po 8 osdb
32 godziny zajec¢

Materialy szkoleniowe
Film instruktazZowy z zajec

Kazdy z uczestnikéw
Certyfikat ,,Animatora czast

Pomyst i redlizacja Stowarzyszenie Ambasada Sukcesu zastizezone prawem autorskim

Zadanie fi ane przez S 1 Wojewddziwa Opolskiego ze Srodkéw PFRON

@ Panstwowy Fundusz
bas«ulogulusu. Rehabilitacji Os6b

Niepetnosprawnych

MARSZALEK

Wojewddztwa Opolskiego

Andrzej Bula

- [———
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Towarzystwo Sportowe Gwardia Opole rediwie zadanie pubicz

ne w ramach otwartego konkursu ofert na realizacje zadan publicznych w zakresie dziatalnosci
wspomagajgcej rozwdj wspdlnot i spotecznosci lokalnych pn ,,OPOLSKIE DLA INTEGRACJI WIELO-
KULTUROWEJ" w 2023 roku skierowany do organizacji pozarzgdowych i innych uprawnionych
podmiotdw wskazanych w art. 3 ust. 3 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku
publicznego i o wolontariacie. ( zdji mat https://judo.opole.pl )

[ESIRARIA TEGRACT
WIETOIUIRUROWE] .

Wspotfinansowane
przez Samorzad
Wojewoddztwa
Opolskiego
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Opoltich Nepeosprawnych



