SAS Obiektywnie-IV

Opolskich O. Niepetnosprawnych

czerwiec/lipiec 2023

Redakcja 45 - 011 Opole, ul. Bronistawa Koraszewskiego 23 ambasadoron@gmail.com

Jak wykorzystaé w kuchni juke
karolinskq

Jak smakujg kwiaty juki karolihskiej2

Kwiaty juki sg przyjemnie chrupiqgce. Ich smak
jest delikatny, lekko kwiatowy, stodkawy, z nutq
goryczki. Niektérzy poréwnujg go do karczocha,
inni do kalarepy. Kwiaty w zaleznosci od rosliny
mogaq sie jednak nieco rdzni¢ smakiem — czesto
kwiaty juki zawierajg w sobie sporo goryczy.
To zalezy od ilosci saponin — te zwigzki znajdujg
sie przede wszystkim w korzeniach rosliny. Jesli
kwiaty juki sg mocno gorzkie, lepiej poddac
je obrébce termicznej.

Co mozna zrobi¢ z kwiatdw juki karolinskiej2
Kwiatami mozna sie zajada¢ na  surowo,
ale mozna je tez piec, smazy¢ i gotowad. Efek-
towne kwiaty bedqg tez oryginalng ozdobg
do potraw, szczegdinie pieknie wyglgdajg
na tortach i deserach. Kwiaty juki mozesz wyko-
rzysta¢ m.in. do zrobienia:

satatki — dodaj kwiaty do satatek owocowych
lub warzywnych, Swietnie pasuje do arbuza,
melona, pieknie bedzie wyglgdad
w towarzystwie jadalnych kwiatéw nasturcii,
omletéw - dodaj kwiaty do masy jajecznej
i usmaz omlety, mozesz doda¢ tez do nich we-
dzonego tososia albo liscie szpinaku,

gulaszu — po prostu dorzu¢ Swieze kwiaty juki
do duszonego miesa i gotuj razem z gulaszem,
kwiaty mozna tez wykorzystaé do zrobienia gu-
laszu wegetarianskiego (np. gulaszu z cieciorki),
zapiekanek i pizzy — utdz kwiaty na ciescie albo
dodaj do zapiekanki. Zebrata JM
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1lipca Dzien Spétdzielczosci, Swiatowy Dzien Architektury
2 lipca Dzien Dziennikarza

11 lipca Swiatowy DzieA Ludnosci

18 lipca Miedzynarodowy Dzien Nelsona Mandeli

24 lipca Swieto Policji

25 lipca Dzien Bezpiecznego Kierowcy

31 lipca Dzien Skarbowosci

Polskie przystowia ludowe na lipiec

Lipcowe upaty, wrzesien doskonaty.

W lipcu upaty, styczern mrozny caty.

Upaty lipcowe, mrozy styczniowe.
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Herbatka z lisci porzeczki.
To jedna z najcenniejszych
ziotowych herbat

Liscie czarnej porzeczki majg wyczuwalny charakterystycz-
ny zapach i smak owocu z tego krzewu. Niewiele oséb
jednak patrzy na nie jako cos, co mozna wykorzystac
w kuchni czy domowej apteczce. Dlaczego warto zrywad
liscie czarnej porzeczki?

Wtasciwosci lisci czarnej porzeczki

Liscie czarnej porzeczki bogate sg m.n. w fitoncydy.
To roflinne zwigzki o dziataniu  antybakteryjnym
i grzybobdjczym (dla przyktadu oprécz lisci czarnej
porzeczki bogate w fitoncydy sq réwniez jatowiec, sosna,
czosnek czy szatwia. Fitoncydom przypisuje sie szereg
wtasciwosci. To m.in. silne dziatanie bakteriobdjcze.
Fitoncydy dziatajg tez antywirusowo, zdtciopednie, rozkur-
czowo, pobudzajg krgzenie, poprawiajg apetyt
i pomagajg obniza¢ cholesterol i poziom cukru we krwi.
Liscie czarnej porzeczki zawierajg takze garbniki, czyli
substancje, ktére pomagajg im chronic sie przed roslinozer-
nymi szkodnikami. Przypisuje sie im m.in. wtasciwosci
antybakteryjne.

Ziotowa herbatka z liSci porzeczki jest polecana m.in. jako
srodek delikatnie moczopedny i wpierajgcy uktad
moczowy. Liscie porzeczki suszone i rozdrobnione mozna
kupi¢ w sklepach zielarskich. Czesto sg tez sktadnikiem mie-
szanek ziotowych.

Jak wykorzysta¢ liscie czarnej porzeczki2

Najprostszy sposéb to herbatka. Napar mozna zrobié
zardwno ze $wiezych, jak i suszonych lisci porzeczki. Wystar-
czy je zala¢ gorgcqg wodg i zostawi¢ na 10 minut. Ale to nie
jest jedyny pomyst na wykorzystanie lisci. Wiele oséb, ktdre
robig domowe przetwory, li§¢ czarnej porzeczki dodaje
do kiszenia ogdérkéw. Ten zabieg pomaga zachowad
jedrmnos$¢ i chrupkosc ogdrkdw.

Liscie czarnej porzeczki, szczegdlnie te mtode mozna tez
wykorzysta¢  do aromatyzowania pieczonych  mies

czy warzyw. Posiekane liscie mozna dodaé do miesnych
farszéw, albo po prostu wrzuci¢ kilkka lisci do brytfanki
Z pieczeniq.

Mat. Internet

zebrata JM

Maseczki
Ziotowe
domowej
roboty

Do wszelkiego rodzaju zabiegdw pielegnacyjnych
najlepiej nadajg sie wieczory, kiedy nasza skéra
doskonale wchtania wszystkie sktadniki odzywcze.
Wazine jest, aby doktadnie zmy¢ caty makijoz
i natozy¢ preparat do peelingu skéry, aby pozbyé
sie martwego naskérka. Oczyszczona  skéra
wchtonie wszystkie sktadniki maski. Rozprowadz
maske réwnomiernie na twarzy, szyi i dekolcie
(unikaj aplikacji na okolice oczul) Po okoto
15 minutach zmyj maske wodqg, osuszyé skére
i w razie potrzeby natozyé krem pielegnacyjny.
Nie zaleca sie przechowywania resztek maski
do pdiniejszego uzycia, poniewaz traci ona swoje
wiasciwosci.
Przygotowanie

Przed przygotowaniem kazdej z tych maseczek,
ususz wczesniej ziota. Wybierz w sklepie te, ktére
uprawiane sg bez pestycyddw. W koncu bedziesz
naktadac¢ je na swojq twarz, zatem istotne by nie
byta ona narazona na dziatanie chemicznych $rod-
kéw. Robigc to samemu, doktadnie wiesz co, na-
ktadasz na swojqg twarz.

Tymiankowa maska-chwila dla mnie

Tymianek, lawenda i rozmaryn tworzq te orzezwiaqjg-
cqg maske o wtasciwosdciach przeciwbakteryjnych
i Sciggajacych. Wymieszaj w robocie kuchennym
Vs szklanki ptatkéw owsianych z tyzkg suszonych lisci
lowendy, rozmarynu i tymianku. Dodagj niewielkg
iloS¢ Swiezego zelu Aloe Vera. Przed uzyciem wy-
mieszaj ziotowy puder z wystarczajgcq iloscig wody,
aby zwilzyt jg do takiej konsystenciji, by méc jg nato-
zy¢ na twarz

Maska z miodem, cytrynqg i rozmarynem.

Zastugujesz na mietowo-cytrynowa- rozmarynowq
maseczke, ktéra zapewni Ci promienng skére.Ta
naturalna ziotowa maska do twarzy ma wtasciwo-
$ci nawilzajgce i przeciwutleniajgce. Wymieszaj tyz-
ke miodu z kilkoma kroplami $wiezo wycisnietego
soku z cytryny oraz tyzkg suszonych listkbw rozmary-
nu.

Matowienie. Pietruszka dla cery ttustej

Dodaqj 2 tyzki wrzgcej wody do 10 gatgzek drobno
posiekanej pietfruszki. Mieszaj, az uzyskasz dobrg
papke. Dodaj 2 tyzki jogurtu naturalnego.

https://origanum.com.pl/3-przepisy-na-ziolowe-maseczki/
zdj. int
Zebrata JD

Oposich Nepetnosprasmych



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
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Poziomo:
1. Utwor Petrarki
3. RzemiesInik trudniacy sie wyrobem tukéw.
7. Godzina - potudnie, samo potudnie.
10. Mtode krélika.
11. Kolorowy brukowiec
12. To, co cztowiek ma waznego w swoim zyciu.
15. Okreslanie rozmiarow czegos lub kogos.
17. Kult fetyszdw w wierzeniach pierwotnych.
18. Nalewka robiona na owocach borowki
czernicy.
19. Cecha powierzchni mokrej, lepkiej i gtadkiej.

Pionowo;

1. Czlowiek z siwymi wtosami.
2. Prostytutka, kobieta lekkich obyczajow.

4. Napoj z zaparzone] kawy.
5. Styl motylkowy, motylek - styl ptywacki.

6. Rower dla kobiet.
8. Zanudzajaca kobieta.
9. Mieszkaniec Ameryki tacinskiej.
13. Kierunek w literaturze hiszpanskiej.
14. Sredniowieczny instrument strunowy.
16. Drobny element - sktadowa sprawy, sytuacji.

Na rozwiqgzania czekamy pod adresem
ambasadasukcesu@gmail.com

Wsréd nadestanych odpowiedzi wylosujemy rézne drobne
Upominki
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Co w $wiecie sportu odrdznia kilkku najlepszych od catej
rzeszy pozostatych zawodnikdw? Mentalno$¢. Znaczenie
psychiki zostato kiedy$ znakomicie podsumowane przez
legende koszykdwki Kareema Abdula-Jabbara: ,,Twdj
umyst jest tym, co sprawia, ze wszystko inne dziata”.
A wybitny tenisista Novak Djokovic dodaje: ,,[Pomiedzy]
setkg najlepszych graczy nie ma duzej réznicy fizycznej...
Decyduje psychiczna zdolno$¢ radzenia sobie z presjg, do
grania  na najwyzszym poziomie w odpowiednich
momentach”.

Oczywiscie wiekszo$¢ z nas nie zarabia na zycie uprawia-
niem sportu i nie wystgpi na igrzyskach olimpijskich. Ale
kazdy sportowiec moze wypracowaé takg samg
mentalno$¢. Kazdy z nas jest w stanie osiggnac najwyzszy
poziom w grze w zycie, dociergjgc do maksimum
wtasnych mozliwosci. Mozemy walczy¢ o to, by by¢é naj-
lepszg wersjg samych siebie. A kiedy na naszej drodze
pojawiq sie przeciwnosci losu, kazdy z nas moze zachowac
sie jak ,zawodowiec". | wypracowac takg determinacije,
siing wole i mentalno$¢, ktére bedqg pchaty nas do przodu.
Naprawde kazdy cztowiek moze zaczgé stosowacl
mistrzowskie podejscie.

W ksigzce Umyst mistrza psycholog sportowy dr Jim
Afremow przedstawia metody treningowe, ktére stosuje
w pracy z olimpijczykami, mistrzami $wiata oraz wieloma
zawodowymi sporfowcami:

- jak wejs¢ w ,strefe”

- jak rozwija¢ sie w zespole i jednocze$nie zachowacl
pokore

- jak robi¢ postepy w danej dyscyplinie sportu i utrzymac
doskonatg forme przez dtugi czas

- jak dopasowac skuteczng rutyne przedstartowqg do
witasnych potrzeb, aby przezwyciezyé wszelkie przeciwno-
$ci pojawiajgce sie podczas startu

( Mat. wydawca)

JIM AFREMOW

UMYSL
MISTRZA

JAK MYSLA | TRENUJA
NAJLEPS| SPORTOWCY SWIATA

GCGALAKTYKA
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"Dla Davida Gogginsa dziecinstwo byto koszmarem:
naznaczone ubdstwem, dyskryminacjg i maltretowaniem
fizycznym. Jednak dzieki samodyscyplinie, odpornosci
psychicznej i ciezkiej pracy Goggins catkowicie sie
zmienit. Ten popadajacy w depresje, otyty mtody mezczy-
zna bez przysztosci stat sie z czasem ikong amerykanskich
sit zbrojnych i jednym z najlepszych sportowcéw
wytrzymatosciowych na Swiecie. Jako jedyny cztowiek w
historii przeszedt elitarne szkolenie Navy SEAL, Army
Ranger i Air Force Tactical Air Controller, a nastepnie
ustanawiat rekordy podczas wielu zawoddw sportowych
i wydarzen o charakterze wytrzymatosciowym. Redakcja
magazynu ,Outside” nazwata go najsprawniejszym
(prawdziwym) mezczyzng w Ameryce. W ksigzce Nic
mnie nie ztamie dzieli sie niezwyktg historig swojego
Zycia i stwierdza, ze wiekszo$¢ z nas wykorzystuje tylko
40 procent swoich mozliwosci. Goggins nazywa to regutg
40%, a jego opowies¢ wyznacza droge, ktorg moze poda-
zy¢ kazdy, kto chce sie uporaé sie z bdlem, pokonac
strach i osiggnac petnie swoich mozliwosci. Wspotczesna
neuronauka dowodzi, ze odwaga i sukces rodzg sie
poprzez akceptacje bdlu i strachu, a nie ich unikanie.
Historia Davida Gogginsa zdaje sie potwierdzaé
prawdziwos¢ tej teorii. Nieustannie dazac do zwycigstwa
nad samym sobg Goggins nauczyt sie, jak — niezaleznie od
samopoczucia, warunkow zewnetrznych czy poziomu
motywacji — przeprogramowac¢ wiasny modzg tak, by
osiggac lepsze wyniki, a nawet sta¢ sie lepszym
cztowiekiem. Ksigzka Nic mnie nie ztamie to niezwykty
opis takiej wtasnie podrézy oraz zdolnosci do wykorzysta-
nia i doskonalenia umystu. A co nawet wazniejsze
- pokazuje rowniez, jak to osiggnac."
Dr Andrew D. Huberman, profesor neurobiologii, Wyzsza
Szkota Medyczna Uniwersytetu Stanforda

DAVID GOGGINS




| 7 .4 o
nolor osobowosci

Autorem testu ,,The Color Code Personality Profile” jest dr
Taylor Hartman, autor ksigzki ,,Kod koloréw — typy osobowo-
sci zaszyfrowane w kolorach”, ktéry podczas swoich badan
wyodrebnit cztery podstawowe typy osobowosci i oznaczyt
je odpowiednimi kolorami — czerwony, z6tty, niebieski i bia-
ty. Mozna je podporzgdkowad:

Niebieski — analityk, organizator

Biaty — wizjoner, budowniczy

Czerwony - przywddca

16ty — pomystodawca, kreator nowych idei

Gtéwng ideqg kwestionariusza Hartmana to podejicie, ze
wszyscy ludzie majq jeden z czterech “motywdw przewod-
nich”. Kolory te pokazujq, jokie cechy ma osoba i jok te
cechy odpowiadajg ogdlnej osobowosci danej osoby.
Kolory sg uwazane za motywy, w ktérych cztowiek kieruje
sie motywem, ktdry je definiuje. Narzedzie to jest uzywane
przez wielu doradcdw zawodowych, ale posiada tez mnoé-
stwo przeciwnikow.

Mozna $miato powiedzied, ze ilu ludzi na $wiecie tyle oso-
bowosci, czyli okoto 7,5 miliarda.

Przyglagdajgc sie sposobie postepowania wielu oséb -
C.G.Jung zauwazyt, ze ludzkim zachowaniem moggq kiero-
wacé cztery sktadowe: myslenie, infuicja, do$wiadczenie
oraz emocje. Na podstawie tych czterech aktywnosci wy-
odrebnionych przez Junga, dr Taylor Hartman opracowat
,kolorowy" test osobowosci (Test Insights Discovery).

Do oznaczenia typdw osobowosci, psycholog, uzyt 4 rodza-
jOw koloréw: czerwony, zielony, niebieski i z6tty. Znajomosé
swojej mieszanki barw, a takze typu osobowosci np. zony/
meza, czy tez szefa/podwtadnego podnosi jako$¢ nawig-
zanych relagiji.

Barwna teoria przyjeta sie w takich obszarach jak zarzgdzo-
nie zasobami ludzkimi, czy HR.

Kolor niebieski symbolizuje osoby, ktére w swoim zyciu
lubig mieé wszystko pouktadane. Swietnie odnajdujq sie w
tabelach excela planujgc w nich co tylko sie da. Lubig
stabilne otoczenie i procedury. A we wspdtpracy ceniq
sobie prace na konkretach w oparciu o liczby i priorytety.
W kontaktach z ,,osobami niebieskimi” warto mie¢ na uwa-
dze, ze takie osoby lubig postugiwac sie tylko waznymi i
znaczgcymi informacjami. Przystowiowe ,lanie wody” i
chaos, wyprowadza je z rbwnowagi.

Do kluczowych mocnych stron ,,0séb niebieskich”, mozna
zaliczy&: precyzyjno$¢, wysokie umiejetnosci analityczne,
sumiennos¢, starannosc i odpowiedzialnose.

Natomiast, czestymi trudnosciami ,niebieskich” jest: mata
pewnos¢ siebie, nieumiejetnos¢ podejmowania szybkich
decyzji, niski poziom odpornosci na stres, pesymizm.

Kolejny kolor osobowosci to czerwien. Jesii
wjestes czerwony”, to cechuje Cie: zasadniczo$¢, prak-
tycznos$¢, odpowiedzialnose, szybkos¢ w podejmowaniu
decyzji, odwaga i zadaniowe nastawienie do pracy.
,Osobowos¢ czerwona”, to osobowos¢ naturalnego przy-
wodcy. Do mocnych stron oséb o ,,czerwonej osobowo-
§ci”, zalicza sie: zdolno$¢ do podejmowania decyzji, wyso-
kg samodzielnos¢ i niezaleznosci, umiejetnos¢ myslenia
strategicznego i rozwigzywania problemdw. Trudnosciami,
0s6b z pod tego koloru sq relacje miedzyludzkie, ze wzgle-
du na: dos¢ wysoki updr, brak cierpliwosci i matqg elastycz-
no$¢ w dziataniu. Rozmawiagjgc z osobq ,,czerwonq” prze-
kazuj informacje, méwiqgc wprost. Tym sposobem zaosz-
czedzisz czas i energie. Pamietaj, ze sq to osoby, ktére
czesto sqg nieugiete i po prostu lubig miec racje.

Zielony typ osobowosci moina opisa¢ w dwdch
stowach - spokdj i harmonia. To osoby, ktére nie lubig
zmian, zazwyczaj cechuje je niska asertywnosé, przy bar-
dzo wysokim poziomie empatii. ,,Osobowos¢ zielona”,
charakteryzuje ludz, ktére cieszg sie: wysokim poziomem
inteligencji emocjonalnej, realizujg sie w frosce o innych.
Sg to osoby, ktére lubig wszystko przeanalizowaé, przemy-
sle¢, spojrze¢ na problem z réznych perspektyw. Rozma-
wiqgjgc z zielonym, poswiec chwile, by zapytaé co u nie-
go.Sg fo osoby, ktére sprawdzqg sie na stanowiskach ta-
kich jak mediator, psycholog, socjolog.

| ostatni, kolor to z6tty. zwigzany jest z osobami bar-
dzo spontanicznymi, komunikatywnymi, radosnymi, pew-
nymi siebie i czerpigcymi satysfakcje z kontaktdw spotecz-
nych. ,Osobowos¢ z6ta”, charakteryzuje osoby: z wyso-
kim poziom kreatywnosci i optymizmu, dla takich osdb
Swiat stoi otworem. Stowa ,,nie da sie, nie wiem, to niereal-
ne", sq zaprzeczeniem ich ideologii zycia. Trudnosciami
,0s6b zottych”, jest: utrzymanie systematycznosci, dos¢
niskie umiejetnosci analityczne, wysoka impulsywnos$¢.
Takie osoby w zyciu zawodowym nie lubig by¢ ciggle
konfrolowane, gdyz to ogranicza ich kreatywnos¢ i wia-
snq wizie Swiata. W razie sytuaciji konfliktowej z ,,z6ttym™,
roztaduj atmosfere, zartujgc.

Jedli zalezy Ci na skutecznej komunikaciji z innymi ludzmi —
poznaj swéj typ osobowosci. Staraj sie rdwniez, dopaso-
wac swoj styl komunikacyjny do osobowosci rozmdwcy.
7 badah Hartmana wynika, Zze osobowos¢ typu
.Czerwony” reprezenfuje okoto 25% badanych;
+Niebieskich” - 35%; ,,Zielonych” — 20%; i ,,Z6ttych” — 20%.

Bibliografia

Hartman Taylor, Kod koloréw — typy osobowosci zaszyfro-
wane w  kolorach, Wydawnictiwo  AMBERhttps://
www katarzynapluska.pl/kwestionariusz-osobowosciowy-
hartmana/

Zebrata SF ( grafikaint)

stanowczy
wymagajacy
zdecydowany
rywalizujacy
skupiony na celu

ostrozny
precyzyjny
rozwazny
dociekliwy
oficjalny

troskliwy
wspierajacy
harmonijny
cierpliwy
wyciszony




Srodowiskowy Dom Samopomocy w Strzelcach Opolskich

http://sdsstrzelce.pl

jest placéwkg dziennego pobytu $wiadczgcg pomoc osobom  z zaburzeniami psychicznymi oraz niepet-
nosprawnosciqg intelektualng zamieszkatym na terenie gminy Strzelce Opolskie oraz gmin o$ciennych: Je-
mielnica, Kolonowskie, Leé$nica, Ujazd, Zawadzkie, Izbicko.

Celem dziatalnosci placdwki jest podnoszenie jakosci zycia, zapewnienie oparcia spotecznego oraz prze-
ciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu osobom majgcym trudnosci z ksztattowaniem swoich stosunkdw z
otoczeniem.

Zadania fe realizowane jest poprzez:

- freningi z zakresu samoobstugi i zaradnosci zyciowe],

— freningi umiejetnosci spotecznych i spedzania wolnego czasu,

- terapie zajeciowq,

— wsparcie procesu edukacyjnego dzieci,

— terapie logopedyczng,

- zajecia z psychologiem,

— pomoc pracownika socjalnego,

- integracje ze srodowiskiem.

Duzq role odgrywa rehabilitacja medyczna, na ktérqg sktadajq sie:

- kinezyterapia,

- fizykoterapia,

— krioterapia,

- hydroterapia,

- masaze,

— zajecia sportowe.

R&Znorodnoé¢ proponowanych zajeé pozwala na wybdr takiej formy aktywnosci, ktéra odpowiada
indywidualnym uzdolnieniom i mozliwo$ciom psychofizycznym uczestnika.

Podejmowane dziatania uczg samodzielnosci i wzmacniajq wiare we wtasne mozliwosci.
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| tak toczyto sie zycie w malenkiej opolskie] wsi o
najkrotszej nazwie O$. Dopdki na drodze naszych
zuchoéw nie stangt SPRAW . Byt troche starszy od
nich, to i bardziej ,,doswiadczony” zeby nie powie-
dzie¢ tobuzowaty . Bardzo chciat sie z nimi zaprzy-
jazni¢. Styszeli o nim co nieco i dlatego najpierw
chcieli go poznaé, nie tak od razu mu zaufali. Dtu-
go mysle¢ nie musieli i tfroche przekornie, ale z dy-
stansem, podeszli do sprawy. Dostat zadanie do
wykonania.

- Tylko dobry uczynek, ktéry spotka sie z akceptacja
okolicznych mieszkancdodw i bedzie poparty ich sto-
wem, przekona nas o tym, ze warto sie nam zaprzy-
jazni¢ —zdecydowali nasi bohaterowie - Ma to by¢
stowo, ktére zawiera w sobie zdziwienie, zaskocze-
nie, pochwate, podziw i wdzieczno$¢ — dodali.

Z catg pewnosciq nie byto to tatwe zadanie. Ale
cdz spodziewac sie po rozrabiakach. SPRAW dtugo
zastanawiat sie, co zrobi¢, zeby padto to stowo ...
No i co to za stowo.

Wybrat sie do wioski, do najstarszego jej mieszkan-
ca. Ale gdzie go szukac?2 Zanim ruszyt w droge, zau-
wazyt piekng dziewczyne. Miata dtugie czarne wto-
sy, byta drobnej budowy ciata, miata uroczy
uSmiech i ztote buciki. -
Tak jak Kopciuszek — pomyslat SPRAW — czy ja jestem
w tej basni o Kopciuszku?

- Kto Ty jeste$e — pomyslat

Dziewczyna odezwata sie $piewajgco

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
Wiec radosnie bawmy sie,

Kazdy swojqg nutke zna i radosci nadszedt czas.
Zauroczony jej spiewem przysiadt z boku na
kamieniu i ze zmeczenia zasngt. Snito mu sie...
zresztq sami zobaczcie.

Piosenka ucichta, ale sen $pigcego $miatka
przerwaty inne, niby mocne a jednak delikatne
dzwieki ... brzmiaty jakby trzepoczgce skrzydta
motyli, uderzajgc o siebie lekko, wydawaty dzwieki
niczym dzwoneczki, ktére muska wiatr a one
porusza ja sie to w jedng to w drugq strone.

W réwnomiernym takcie raz ciszej raz gtosniej,

w taki rytm, raz, dwa , trzy, raz, dwa, trzy.

- Czy to capoeira? — pomyslat — czy jestem

w Brazylii?

Przypomniat sobie opowiadanie , ze Capoeira to
kulturowe dziedzictwo Brazylii — i w swoich
piosenkach, jak w balladach, opowiada rézne
historie , te bardzo wazne niosqce jakié przekaz - jak
te w rytmie angola, a czasem zwykte, ale tez o tym,
ze morze odptywa i przyptywa, albo ze na dnie
morza jest piasek. Zawsze w tancu, przy muzyce,
grze na instrumentach... méwi tez o nadziei ,
radosci jutra, o przyjazni, o wartosciach waznych
dla zycia. A taniec ..., niektérzy nazywajg go
tahcem ludowym. Czy tutaj SPRAW znajdzie szuka-
ng odpowiedz? 2

- Kim jestescie - zapytat

I nagle przepiekny gtos rozlegt sie na sali,
obejmujgc wszystkich mocnym, o delikatnej nucie,
Spiewem.

Wraz z capoeira odeszta muzyka i §piew ...
Przypomniat sobie SPRAW o pieknej dziewczynie
ktérg widziat i ktérg bardzo chciatby jeszcze
zobaczy¢. Nastata cisza, gtucha cisza. SPRAW
pomyslat o swoich przyjaciotach, o NIE i PEENO .
Gdzie teraz sq i co robiqg. Troszke zmeczony aktyw-
nosciq i udziatem w capoeira, usiadt po drzewem

i zasnat. | przy$nita mu sie ... no wtasnie ... Pani
Nutka

$nit o Pani Nutce a jej gtos kotysat go do snu.

A to jeszcze nie koniec basni. Otdz teraz w naszej
basni pojawi sie smok. Céz to bytaby za bash bez
smoka. Wedtug wielu mitéw smoki obdarzone byty
duzqg inteligencja, potrafity postugiwac sie magiq,
znaty ludzkg mowe, a takze ziaty ogniem. Poza tym
posiadaty lub strzegty rozmaitych skarbdéw

i tajemnic.

Cdn

Nasza bash do pobrania na stronie stowarzyszenia
Sybilla Fusiarz



Swiatowy dzief Cri du Chat

5 MAJ 1963-2023
60 ROCZNICA ODKRYCIA ZESPOLU CRI DU CHAT

CriDuChat.pl

FRANCUSKI GENETYK JEROME LEJEUNE 5P-syndrom

W tym roku mija 60 lat od kiedy francuski genetyk (1963r.)
Jerome Léjeune nadat taka nazwe syndromowi
rozpoznawalnemu u dzieci juz w pierwszych dniach po
narodzeniu. Jego nazwa, zespot Cri du Chat (franc. Cri du
Chat Syndrome — CdCS, ang. Cat Cry Syndrome), w literatu-
rze wystepuje pod wieloma okresleniami: zespot kociego
krzyku (ptaczu), zespot Lejeune’a , zespdt monosomii
5p - charakteryzujagcy sie niedoborem pojedynczego
segmentu krétkiego ramienia (p) chromosomu 5., zespdt
delecji 5p — zwigzany z delecjg czesci krétkiego ramienia
chromosomu 5.

Powodem byto wysokie i ciche kwilenie (ptacz)
przypominajgcy miauczenie kota. Terminem ,syndrom”
okresla sie obecnos$¢ u tego samego podmiotu réznych
zmian, ktére zalezne sg od tego samego mechanizmu przy-
czynowego. W przypadku Cri du Chat przyczyng jest utrata
(delecja) czesci krétkiego ramienia chromosomu 5.

Jest to niezwykle rzadka choroba, mowa o 1/15 000 — 1/50
000 przypadkow wsrdd zywych urodzen. Jednoczesnie jest
to jeden z najczestszych  syndromdéw  delecji
chromosomow, ktéra wystepuje u cztowieka.

Polska Grupa Wsparcia Rodzicow i Opiekunéw
0s0b z zespotem Cri du Chat

»...Zalecamy réwniez, aby rodziny (w tym rodzice,
dziadkowie i rodzenstwo) uczestniczyli w wymianie
doswiadczen, informacji, relacji ze swojego zycia w naszej
zamknietej grupie wsparcia, ktorg prowadzimy na
facebooku pod adresem:

https:// www.facebook.com/groups/436567676370670/
https://criduchat.pl

To mozliwos¢ spotkania sie z innymi rodzinami
opiekujgcymi sie dzieckiem Cri du Chat w dos¢é nieformal-
nym otoczeniu, pozwalajgcym na wymiane doswiadczen
i informaciji. ,,

Zdjecia i info internet
ZebratJT

Zespét kociego krzyku - Cri du Chat (5P- syndrom) Polska

A

Rehabllitacja v Wsparcle «  Publikacjo

Kategoria: O nas

Opoltich Nepeosprawnych

ZAPRASZAMY DO UCZESTNICTWA
W CENTRUM INTEGRACII
SPOLECZNE] CISPOL
W POLANOWICACH

2005-2023
Zglos sie do Nas jesli jestes osoba:

- bezdomna,

-dtugotrwale bezrobotna zarejestrowana w Powiatowym Urzedzie Pracy,
-osobg niepetnosprawna z lekkim lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci,

-pobierajacq rente socjalng,

-zwolniong z zaktadu karnego,

-uzalezniong od alkoholu,

- znajdujaca sie w szczegdlnie trudnej sytuacji zyciowej,

- reintegracja spoteczna i zawodowa w wybranych warsztatach zawodowych
tj. porzadkowym (wraz z obsiuga targowiska), pielegnacji terenéw zieleni,
wielobranzowym (grupa r gastre

- reintegracja spoteczna w réznych innych formach min. wyjazdy, plkmkl,
wigilia, $niadanie wielkanocne itp.,

-warsztaty kompetencji spotecznych, grupy edukacyjne,

-ksztatcenie umiejetnosci pozwalajacych na poprawe warunkéw zycia.

Zapewniamy:

- $wiadczenie integracyjne w wysokosci 1790,30 zt,

- ubezpieczenie,

- jeden ciepty positek dziennie,

- ubranie robocze, ekwiwalent za pranie odziezy,

- wsparcie psychologa, pracownika socjalnego, edukatora oséb dorostych,

Okres uczestnictwa w Centrum to forma zatrudnlenla socjalnegn
Okres trwa do 24 mi i

GDZIE NAS SZUKAC?

L4 Adres: Telefon:
POLANOWICE 94 tel./fax 77 /414-46-21
46-220 BYCZYNA tel. Kom: 662-032-067
email: cispol@byczyna.pl 888-502-006

 07-08.09.2023 r.|%
07 - 08.09.2023

Zarzad WTWzK w Opolu, Marszatek Wojewoddztwa Opolskiego i Prezydent
Miasta Opola zapraszajg na impreze miedzypokoleniowq w dniu 07-
08.09.2023 do Parku Grabdéwka (obok Pl. Wolnosci w Opolu).

Impreza organizowana pod Patronatem Marszatka Wojewddztwa Opol-
skiego i Prezydenta Miasta Opola.

Oficjalne otwarcie przez Marszatka Wojewoddztwa Opolskiego i Prezydenta
Miasta Opola

w dniu 07.09.2023 o godz. 12:00.

W trakcie imprezy odbedzie sie Spartakiada osdéb niepetnosprawnych i
Marsz po Zdrowie

(petla — trasa okoto 3,5 km wzdtuz Kanatu Ulgi do Z.0.0.).

Ponadto odbedzie sie VI Edycja Konkursu Kulinarnego -Majster Kuchni-

o ,Ztota patelnie” i o ,Ztota chochle”. Dla najmtodszych ,,Miasteczko
rowerowe" z nagrodami i wiele innych atrakcji na ktére serdecznie zapra-
szamy.

W dniu 07.09.2023 o godz. 15:00 - koncert zespotu ,Krywan"

W Walki z
Miejski O$rodek Pomocy Rodzinie
Marszalek Wojewédztwa Opolskiego
Prezydent Miasta Opola

Zapraszajq na

niezwados‘ci Opolsliie 2025

ummmmm

OTWARTA
PIATEK

10:00-19:30 Wystepy zespolow
instrumentalno- wokalnych

10:00-19:30 Prezentacja rekodzieta osob
niepetnosprawnych z wojewddztwa
opolskiego

dla naj 11:00-14:00 VI Edycja konkursu kulinarnego - Majster
kuchni - 0 .Zlotg patelnig” Marszalka
Wojewdédztwa Opolskiego
i0 .Zlotg chochlg” dyr. PFRON
oddzial w Opolu

17:30-18.30 Wystep Orkiestry Dgtej 0SP Wegry

pod batuta Andrzeja Bojarskiego

IMPREZA

10:00 Msza $w. w Katedrze
11:20 ZSS Opole ul. Ksiazat Opolskich 21
Oficjalne otwarcie .. Spartakiady osob
niepelnosprawnych” i .Marszu po zdrowie”™
- przez Marszatka Wojewddztwa &
| Opolskiego
11:20-15:00 Mi:
2z nagrodami
12:00 Dliclalne otwarcie Jnlmalku Niezwyklosci ©

0 inych
tacja rekodz rekodzieta osob
mpuwnyclﬂ""‘""

8-9.09.2023 r.
Nieodptatne badanie
cukru we krwi. Opol

i badanie
e Diabetykéw

WOJEWSOZE TOWARZYSTWO
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Zadanie sfinansowano przez samorzqd wajewsdztwa opolskiego ze érodkéw PFRON
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Bretarianizm - dwa oblicza.
Pierwszy to styl zycia, w ktdérym
konieczna jest catkowita rezygnacja z jedzenia
i picia. Wyznawcy bretarianizmu wierzg, ze
samo powietrze wystarczy, aby mogli oni
cieszy¢ sie znakomitym zdrowiem i zy¢ petnig
Zycia.

W  rozsqgdniejszej odmianie  bretarianizm
koncentfruje sie na spozywaniu wytgcznie
naturalnej, nieprzetworzonej zywnosci.
Zacheca ludzi do spozywania wytgcznie
petnowartoéciowej produktéw pochodzenia
rosSlinnego, wolnych od konserwantdw
i dodatkdbw w postaci ulepszaczy smaku.
Przyjecie zasad Bretarianizmu w  Zzyciu
codziennym z poczgtku moze by¢ trudne, ale
nie musi. Rozumiejgc, co jedzg bretarianie
i stosujgc sie do kilku praktycznych wskazéwek
dotyczgcych utrzymania diety bretarianskie;j,
mozesz tatwo wtgczy¢ ten styl zycia do swojej

codziennej rutyny, jednak tutaj naprawde
konieczne jest zachowanie zdrowego
rozsqdku.

Czym jest bretarianizm?

To styl zywienia, ktéry koncentruje sie na jak
najwiekszym powstrzymywaniu sie od jedzenia.
R&zni sie od innych diet, poniewaz podkresla
Znaczenie rezygnacii z jedzenia i picia, a nie
tylko  ograniczania niektérych  rodzajéw
zywnosci. W najprostszym ttumaczeniu breta-
rianizm oznacza odzywienia sie powietrzem (z
ang. breath-oddech). Bretarianie sg przekona-
ni, ze jedzenie i woda nie sg niezbedne dla ich
dobrego samopoczucia, poniewaz wierzg, ze
powietrze dostarczy im wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych do prawidtowego
funkcjonowania. Odmiang bretarianizmu jest
solarianizm, tam z kolei zwolennicy energie
czerpiqg z promieni stonecznych.
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Peskatarianizm

ale pozwalajgca na jedzenie ryb i owocdw morza. Dobrze
zbilansowana jest zdrowa, bezpieczna i przynosi wiele
korzysci dla zdrowia.

W przeciwienstwie do podstawowego wegetarianizmu,
tatwiej jest tu zadbac o odpowiedniq ilo$¢ zelaza czy wita-
miny B12. Zapobiega to wystepowaniu niedobordw i nie
zaburza pracy organizmu. To dobra opcja dla oséb, ktdre
nie przepadajg za miesem, ale czasem lubig siegngé po
rybe. Oczywiscie nie trzeba trzymaé sie sztywnych
wytycznych danej diety. Warto jest prébowaé réznych,
nowych rzeczy. Moze okaza¢ sie ze tego wtasnie tego
szukalismy.

Semiwegefcria nizm. Podstawowq réznicq

pomiedzy wegetarianizmem a semiwegetarianizmem jest
moZliwos¢ spozywania biatego miesa oraz ryb. Dzieki temu,
dieta jest znacznie bardziej urozmaicona, a ryzyko wystg-
pienia niedoboréw sktadnikdbw odzywczych - niewielkie.
Semiwegetarianizmm w duzej mierze opiera sie na spozywa-
niu owocdw, warzyw, nasion rodlin strgczkowych (soja,
ciecierzyca, soczewica, fasola) oraz orzechdw. Wszystkie te
produkty spozywcze dostarczajg organizmowi kompleks
makro- oraz mikrosktadnikéw potrzebnych dla prawidtowe-
go funkcjonowania catego organizmu. Co wiecej,
wykluczenie czerwonego miesa z diety moze przyniesc
dodatkowe korzysci zdrowotne.
Dieta semiwegetarianska dzieli sie na dwa rodzaje
w zaleznosci od spozywanych produktéw: pollowegetaria-
nizm, ktéry dopuszcza spozywanie miesa drobiowego oraz
pescowegetaranizm, w ktérym dozwolone jest spozywanie
ryb i owocdw morza, natomiast dréb jest zakazany.

Flexitarianizm

jacy na stosowaniu na co dzien zasad diety
wegetarianskiej, opartej gtdwnie o produkty pochodzenia
ro$linnego i sporadycznym spozywaniu miesa.

To styl odzywiania polegajgcy na wtgczeniu do swojej diety
5 grup zywnosci, a nie eliminowaniu jakiejkolwiek. Na bycie
flexitarianinem decydujg sie osoby chcgce zmniejszye
ryzyko najczestszych choréb cywilizacyjnych takich jok
choroby serca, cukrzyca, otytos¢ i nowotwory. To réwniez
styl zycia dla oséb, ktére w trosce o srodowisko i dobrostan
zwierzgt chcq ograniczy¢ spozycie miesa.

to dieta wykluczajgca mieso,

to trend w odzywianiu, polegao-
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