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Swiatowy Dzieh Chorych na Alzheimera

E-wydanie

RO pOls e Chociaz media rdznie donoszqg, jesli chodzi o nazwe, to ja wole Zzeby z nazwy

w chorobie Alzheimera wynikato, ze w spotecznosci jest pewna nieprzyjemna dolegliwo$¢, nad

rozwigzaniem ktérej nalezy sie pochyli¢. Co wcale nie oznacza, ze tylko tego dnia.

Ale jest to jaki$ punkt odniesienia.

) ] Odnosze tez wrazenie, ze mamy teraz wysyp terapeutdw, specjalistow

Opolskie Stowarzyszenie akademickich, znawcdw uczqcych jak radzi¢ sobie ( w szczegdlnosci kadre )

Na Rzecz Niepelnospraw- w sytuacji kiedy u kogo$ Dbliskiego, czy podopiecznego, jest podejrzenie

zachorowania.

Przescigajg sie tez w pomystach, jak osobie chorej na Alzheimera ,umilic”
z Choroba Alzheimera samotne siedzenie na progu tézka, w fotelu czy na wdzku inwalidzkim, sadzajgc na

z siedziba w Krapkowicach | kolana sztucznego psa, kota czy inne futerko - podobne zabawki. Céz, troche mi to

i przypomina telefon w rekach dziecka, zeby tylko mie¢ $wiety spokd;.

Bok zalozenia 2008 Czytatam niedawno o amerykanskim naukowcu, ktéry swojej chorej na Alzheimera
www.opolski-alzheimer.pl | mamie, stworzyt robota - psa, ktéry miat zastgpié jej, jej ukochanego pieska.
tel. +4 | ok, ale co w przypadku jesli osoba chora na Alzheimera ma zte dos$wiadczenia
’ z futerkowymi”2 Bo przeciez Alzheimer to choroba, ktéra moze, nie musi, wystgpic
U osdb w wieku ponad 60 lat. Hipotetycznie. A przeciez 60 lat temu rzadko kto brat
na kolana kota, przytulat psa ... status zwierzgt byt zupetnie inny niz dzisiaj. Wrecz
Burek siedziat w kojcu na tancuchu, samotnie, a kot biegat w stodole za myszami.
Jakie przeznaczenie miaty inne zwierzeta nie wspomne. Zatem, co$ co kiedy$
nawet nie byto w obszarze zainteresowania, po prostu sobie byto, teraz ma byé
mitym wspomnieniem i ferapeutycznym zabiegiem, przynoszgcym fenomenalne
efekty w ,przetrwaniu”. A foka? - ,,..Hipoalergiczne futro foki mozna praé. Jak
podata Grochowska, koszt podstawowy robota to ok. 5,5 tys. euro. Konieczne jest
takze przeszkolenie przez ekspertéw..."” - czytamy na www.rynekzdrowia.pl
| W tej sytuacji mozna domniemywacd, ze o ile Pani z prywatnym pupilem miata go na
~ | wiasnosé, to w naszych warunkach DPS taki robot bedzie erzacem przechodnim.
|| A jakie mamy domowe, bez szkolenia, sposoby na spedzanie czasu z chorym na
Alzheimera?2 Bezptatnie, niezastgpione ciepto, dotyk, i swoboda. | obecnos¢ ...
| fego szczerze wszystkim opiekunom zycze. Sybilla Fusiarz
Ps. Moja mama zmarta na chorobe Alzheimera w wieku 65 lat,

nych, w Tym Rodzin i Os6b

Na zdjeciu ponizej Ci, z ktorymi wiele organizacji realizujacych swoje cele statutowe na rzecz os6b niepelnosprawnych,
wspolpracuje. Spotkanie pracownikoéw Regionalnego Osrodka Polityki Spolecznej w Opolu po godzinach pracy z okazji jubileuszu.
Zdjecie ROPS Opole. Ps. I my dotaczamy do zyczefi Dla Pani Wandy Badory. Zyczymy spokoju i radosci z okazji §wieta. Redakcja.
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W dzisiejszym wydaniu
Warsztaty Terapii Zajeciowej - str. 5
Jak wzmocni¢ odpornos¢ - str.7

Babie lato - str.7

Wegansko czyli zdrowo - przepisy
czytelnikow-str.8

Dzienh chtopaka-str.10

Opolska Szkota Treneré6w Rehabilitacji
Laryngektomowanych str. 11
Emocje-str.12

Rozpoznaj emocje - str.13

Opolskie w ramach realizacji zadania
finansowanego przez Samorzad
Wojewodztwa Opolskiego ze Srodkow
PFRON:

Fundacja DOM - str.4

ZLS w Opolu - str.6

Stowarzyszenie Ambasada Sukcesu - str.3
Milej lektury.

Kochani Panstwo

W 2007 roku wukazal sie pierwszy
numer, woOwczas miesiecznika, pt.
»,Bariery w Swiecie niepelnosprawnych”.
Rozne losy spowodowaly ,ze zniknal
z polek. Teraz powraca, w takiej samej
formie, ale pod innym tytulem.
Bedziemy w nim, przynajmniej w tym
roku, opisywac¢ niektéore z dziatan
bezposrednich prowadzonych na rzecz
i z osobami niepelnosprawnymi.
Zapraszamy do wspoltworzenia tego
pisma, kazdy kto wysle material, ktory
zamieScimy, otrzyma wynagrodzenie,
tzw. wierszowke. Mozecie pisac
o wszystkim co dzieje w Waszym
miescie, okolicach, w $Swiecie niepelno-
sprawnych. Sprobujcie swoich sit
w pisaniu, robieniu zdjec.
Jesli macie pytania, napiszcie do nas
ambasadasukcesu@gmail.com

SAS Obiektywnie

AtlpesadeSubiese

Finansowane
przez Samorzad
Wojewo6dztwa
Opolskiego

mcT— ‘ JEDNOSTKA SAMORZADU
KFGIONALNY OSRODEK RIS ooz Opoligs
POLITYRI SPOLEC/NL) )
Worort
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Redakcja ,,Bo Warto ...”
Opole, ul. Bronistawa Koraszewskiego 23

Redaktor Naczelny Sybilla Fusiarz

ambasadasukcesu@gmail.com

tel. +48 519 051 680

Zadania finansowane przez Samorzad Wojewddztwa Opolskiego
ze Srodkéw PFRON pod nazwa ,SAS Obiektywnie”.
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Kampania spoleczna na rzecz os6b niepelnosprawnych

Widzie¢ Niewidzialne
Zostan Ambasadorem

osoOb niepelnosprawnych w swoim
powiecie

Nasze lalki i misie, taka metafora, sg symbolem
przynaleznosci do spotecznosci osob
niepelnosprawnych, mimo pewnych dysfunkc;ji,
ktore spowodowac u nich zagrozenie wykluczenia
spotecznego. Tak to odczuwac osoby
niepelnosprawne. Na szczescie nie wszystkie.

I wlasnie te osoby zachecamy, aby byly

AMBASAD{) REM

Kampanii ,Widzie¢ Niewidzialne”,
i przez swoj stosunek do zycia, do swojego zycia,
bez barier, kompleksow a wrecz pelnego radosci,
szczerosci i sposobu w jaki je kreuja, zarazity tym
te osoby niepelnosprawne, te rodziny, ktore nie
maja takiej Smialosci.

12 lalek i 12 misiow, tyle ile mamy
w wojewodztwie opolskim powiatow, tyle ile jest
symboli niepelnosprawnosci

Z kazdym z Was , w towarzystwie lalki i misia,
ktore tez sa niepelnosprawne, nagramy audycje,
W programie

»SAS Obiektywnie”

e SAS Obiektywnie

Zgloszenia prosimy przesylac¢ droga elektroniczna
ambasadasukcesu@gmail.com

Bo Warto ...
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= Jesli jestes osobg
niepelnosprawnag

-~ Napisz do nas
-~  Opisz jakies zdarzenie
- Zglos problem
- Sytuacje ...
- Zrob zdjecie
= Co robisz fajnego
= Co robia fajnego inni

-~ Sprobuyj

Za kazdy przestany i zamieszczony
u nas material otrzymasz
wynagrodzenie.

Zgloszenia prosimy przesylac droga elektroniczna
ambasadasukcesu@gmail.com

Zadania finansowane przez Samorzad Wojewddztwa Opolskiego
ze §rodkéow PFRON pod nazwa ,,SAS Obiektywnie”.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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“pOZWOL MI DOROSNAC IIY

WARSZTATY WYJAZDOWE
DLA MLODZIEZY | RODZICOW

W programie: 23 - 25.10.2020

» Pozwol mi dorosnac¢ - warsztaty dla rodzicow
» Moge by¢ samodzielny- warsztaty dla mtodziezy 27 - 29 . 11. 2020

» Wycieczki i zajecia integracyjne
* Mozliwos¢ korzystania z basenu Zadanie finansowane
przez Samorzad

. = | Wojewédztwa
Zapewniamy:

L . . Opolskiego
» Zakwaterowanie i ubezpieczenie ze Srodkéw
» Calodzienne wyzywienie i transport autokarem PFRON

Wyjazd jest bezptatny!

Bo Warto ... 4 boxsadeSulees.
8o Nosfo.-. “



Warsztat terapii zajeciowej
jest wyodrebniong organizacyjnie i finansowo placowka
stwarzajaca osobom niepelnosprawnym niezdolnym do
podjecia
i zawodowej w zakresie pozyskania lub przywracania
umiejetnosci niezbednych do podjecia zatrudnienia.

pracy mozliwos¢ rehabilitacji spolecznej

Warsztat terapii zajeciowej nie jest placowka samodzielna,
ale stanowi
wyposazonej
zdolnos¢ do czynnosci prawnych. Warsztaty moga by¢

cze§¢ wiekszej struktury organizacyjnej

w osobowo$¢é prawna lub posiadajacej

organizowane przez fundacje, stowarzyszenia lub przez
inne podmioty.

Celem dzialania jest aktywne wspomaganie procesu

rehabilitacji zawodowej i spolecznej o0so6b
niepelnosprawnych, stwarzanie osobom
niepelnosprawnym niezdolnym do podjecia pracy

mozliwosci rehabilitacji spotecznej i zawodowej w zakresie
pozyskania lub przywracania umiejetnosci niezbednych
do podjecia zatrudnienia.

Realizacji powyzszych celow stuzy stosowanie technik
do
usamodzielnienia uczestnikéw, poprzez wyposazenie ich

terapii zajeciowe] zmierzajacych
w umiejetnosci wykonywania czynnosci zycia codziennego

oraz zaradnos$ci osobistej, a takze rozwijania

psychofizycznych  sprawnos$ci oraz podstawowych
i specjalistycznych umiejetnosci zawodowych, umozliwia-
jacych uczestnictwo w szkoleniu zawodowym albo podjecie

pracy.

Uczestnikami warsztatéw moga by¢ osoby posiadajace

prawnie potwierdzony status niepelnosprawnosci,
niezdolne do podjecia pracy. Osoby niepelnosprawne,
przyjmowane do warsztatu po 1 stycznia 1998 r., musza
posiada¢ w swoim orzeczeniu wskazanie do uczestnictwa
w terapii zajeciowej. Zgloszenia os6b niepelnosprawnych,
ktore

i zatwierdza jednostka zamierzajgca utworzy¢ warsztat lub

chca uczestniczy¢ w  warsztacie przyjmuje

jednostka prowadzaca warsztat, w uzgodnieniu

z powiatowym centrum pomocy rodzinie.

Terapie prowadzona w warsztacie realizuje sie na
podstawie indywidualnego programu rehabilitacji
uczestnika, ktéry zawiera informacje dotyczace osoby
niepelnosprawnej, planowanych dzialan wobec uczestnika
i spodziewanych efektéw tych dziatan.

Podstawa prawna:

ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spolecznej
oraz zatrudnianiu os6éb niepemosprawnych;

rozporzadzenie Ministra Gospodarki, Pracy i Polityki Spolecznej z dnia
25 marca 2004 r. w sprawie warsztatow terapii zajeciowe;j.

www.gov.pl

W Swietle
obowiqgzujgcych
przepisdw rehabilitacja
0s6b niepetnosprawnych
oznacza zespdt dziatan,
w szczegdlnosci
organizacyjnych,
leczniczych,
psychologicznych,
technicznych,

szkoleniowych,

edukacyjnych i spotecznych zmierzajgcych

do osiggniecia, przy aktywnym udziale tych oséb,
mozliwie najwyzszego poziomu ich funkcjonowania,
jakosci zycia i integracii spoteczne;.

WARSZTATY TERAPII ZAJECIOWEJ
W WOJEWODITWIE OPOLSKIM

Warsztaty Terapii
Stowarzyszeniu
Rozsiane

ul. T-go Maja 2, 49-300 Brzeg

Warsztaty Terapii Zajeciowej w Jedrzejowie
Jedrzejéw 32 a, 49-200 Grodkdw

Warsztaty Terapii Zajeciowej w Lewinie Brzeskim

ul. Kosciuszki 52 , 49-340 Lewin Brzeski

Warsztaty Terapii Zajeciowej

ul. Sobieskiego 5, 48-100 Gtubczyce

Warsztaty Terapii Zajeciowej prowadzone przez
Polskie  Stowarzyszenie na Rzecz Osdéb
z Uposledzeniem Umystowym,

Koto Kedzierzyn-Kozle

ul. Skarbowa 4, 47-200 Kedzierzyn-Kozle

Warsztaty Terapii Zajeciowej Caritas Diecezji
Opolskiej

ul. Katowicka 9, 46-200 Kluczbork

Warsztaty Terapii Zajeciowej

ul. Mickiewicza 1, 47-303 Krapkowice

Warsztaty Terapii Zajeciowej

ul. Putaskiego 3b , 46-100 Namystow

Warsztaty Terapii Zajeciowej

ul. Kolonia Kaszubska 2, 48-340 Gtuchotazy
Caritas Diecezji Opolskiej Rejon Nysa

ul. Grodkowska 26, 48-300 Nysa

Warsztaty Terapii Zajeciowej w Olesnie

ul. Dworcowa 13a, 46-300 Olesno

Warsztaty Terapii Zajeciowej prowadzone przez
Zgromadzenie Braci Szkdt Chrzescijanskich

Uszyce 18/19, 46-310 Gorzdw Slgski

Warsztaty Terapii Zajeciowej

ul. Piastowska 28 , 46-083 Stare Siotkowice
Warsztaty Terapii Zajeciowej prowadzone przez
Fundacje ,Dom Rodzinnej Rehabilitacji Dzieci
z Porazeniem Mdzgowym”

ul. Mieleckiego 4a, 45-115 Opole

Warsztaty Terapii Zajeciowej prowadzone przez
Zgromadzenie Braci Szkét Chrzescijanskich

Czarna 2, 47-120 Zawadzkie

Zajeciowej
Chorych  na

przy Brzeskim
Stwardnienie

Sk St 5
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Wojewoddzkie Zrzeszenie
Ludowe Zespoty Sportowe w
Opolu / BOZS
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i Wojewodzkie Zrzeszenie Ludowe
Zespoly Sportowe w Opolu,

| wpierajac i promujac aktywnosc
niepelnosprawnych mieszkancow

| Opolszczyzny w réznych dziedzi-

! nach zycia spolecznego i zawo-
dowego zrealizuje cykl 7 warsztatow
prowadzonych w formie zajec
z hipoterapii .

_Zadanie finansowane prz% -\»;

Samorzad ijew()dztwa polskiego ze srodkoéw PFRON
\ \.

- -
Reglonalny Odrodek A
Politykl Spolecznej . : 3
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Finansowane

przez Samorzad |
Wojewo6dztwa
Opolskiego
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ODPORNOSC
zimowym, spada z bardzo wielu powodéw. Gléwnym

szczegblnie w sezonie jesienno

czynnikiem odpowiedzialnym za ten stan jest stres, ale

do tego dotaczaja sie jeszcze zbyt mata ilos¢ snu,
niewlasciwa dieta uboga w owoce 1 warzywa,
ograniczenie czasu spedzanego na Swiezym

powietrzu, nadmiar uzywek i niewystarczajaca ilosé
ruchu. Wiadomo, ze wielu z nas chce prowadzi¢ jak
najbardziej zdrowy i higieniczny tryb zycia, jednak
czasy w ktorych zyjemy i pospiech na co dzien nie

zawsze na to pozwalaja. Wlasnie dlatego szczegolnie

w czasie zwiekszonej zachorowalnosci szukamy
skutecznego leku na odpornosé. Coraz
czesciej siegamy po ziolowe preparaty.
ZIOLA NA ODPORNOSC. Jest bardzo wiele zi6t, ktére
dzieki swoim cennym skladnikom wspomagaja
funkcjonowanie ukladu immunologicznego. Do
najwazniejszych z nich nalezag:

CZOSNEK. Niewatpliwie od lat

czosnek jest znany jako

naturalny antybiotyk.

Udowodniono réwniez, ze jego

ﬁregularne stosowanie
' mobilizuje komoérki uktadu
odpornosciowego do walki 2z patogenami,
a odpowiedzialne sa za to zwiazki siarki m.in.

tiosulfinat, allina i allicyna. Oprocz tego, Zze maja one
zdolnos§¢ eliminowania bakterii, to dodatkowo ostabiaja
wirusy odpowiedzialne na

BEZ CZARNY. sktadniki
naczynia krwionoSne oraz oczyszczajace organizm
z toksyn, dzieki
uktadu

ARONIA.
sktadnikéw mineralnych i witamin, w tym réwniez
takich, mobilizuja komoérki uktadu
immunologicznego do walki 2z patogenami.
To jedno z najcenniejszych naturalnych zrédel witami-

przeziebienie.
Zawiera uszczelniajace
czemu wspomaga funkcjonowanie
odpornosciowego

Owoce aronii zestaw

zawieraja caly

ktore

ny C, ktéra regularnie stosowana zmniejsza podatnosé
organizmu na infekcje. Mat. nt.

ApomsadeSyles. 7

- Babie lato - na czym polega zjawisko
babiego lata?

W ostatnich dniach pieknej wrzesniowej pogody, powietrze
zapelnia sie srebrnymi nié¢mi przednymi pajakéow. Zjawisko

to nosi nazwe ,babiego lata”. Jego odzwierciedleniem sa
liczne poezje i prace malarskie. Na czym babie lato
dokladnie polega? Babie lato — czym jest i dlaczego tak sie
nazywa? W sprzyjajacych warunkach, tzn. przy odpowied-
niej temperaturze, wilgotnosci powietrza
sile wiatru, pajaki rozpoczynaja budowe nici, stuzacych do
przelotu. Zwykle zwierzeta wybieraja wierzchotki
wysokich roslin - traw, krzewoéw lub drzew, czyli miejsca,
gdzie sila wiatru jest stosunkowo duza. Pajaki prostuja
odnéza, unosza do goéry odwlok 1 wytwarzaja
ni¢ pajeczyny (czesto jest to wrecz ,wystrzal” krzepnacej
w atmosferze

oraz

cieczy, zamieniajacej sie¢ natychmiast
w pajeczyne). Niektére zwierzeta tworza w tym okresie cata
sie¢ nici. Kiedy staje sie ona odpowiednio dtuga, ze tak aby
unies¢ pajaka, proces tworzenia nici ustaje.

Dlugos¢ powstajacej przedzy

jest

automatycznie

1

tzw.
przednych, a te z kolei uzaleznia sitla wiejacego wiatru

kontrolowana przez zastawki w brodawkach
oraz masa unoszonego pajaka. Nici w wielu miejscach
maja przewezenia, w ktérych sa bardziej podatne na
Istnieja (wydaje sie,

ewolucyjnie mniej wyspecjalizowane), mocujace utworzona

zerwanie. réwniez gatunki ze
ni¢ najpierw do rosliny a nastepnie wydluzajace ja do
momentu zerwania przez sile wiatru. Tutaj dlugos¢ nici
jest rowniez regulowana, ale rwie sie ona dopiero podczas
sity wiatru w miejscach
przymocowania pajeczyny do podloza lub w jej innych,
najstabszych punktach.

Wsrod ztowionych pajakéw, odbywajacych opisywane loty,

znacznego zwiekszenia

przewazaja osobniki mlode oraz samce. Stwierdzono, ze
najlepsze warunki do lotu to temperatura powietrza ok. 25
st. C oraz wilgotnos¢ na poziomie 30-40 pro.c i sita wiatru
do 3 m/s. Zbyt duza predkos¢ wiatru zniecheca pajaki do
snucia nici, przeznaczonej dla lotu. Wielu badaczy
twierdzi, ze pajaki sa w stanie decydowa¢ o miejscu

ladowania, chociaz nie jest to udowodnione. Opr.red.

Bo Warto ...
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$niadanie

Kanapka z chleba ziarnistego z pastq

z ciecierzycy i pomidorem, przepis na

3 porcje:

- chleb zytnirazowy - 90 g (3 x kromka)
—czosnek — 2 g (0,4 x zgbek)

— ciecierzyca - 120 g (8 x tyzka)

—sok z cytryny — 30 g (5 x tyzka)

—oliwa z oliwek — 30 g (3 x tyzka)

— natka pietruszki — 24 g (4 x tyzka)

— koper ogrodowy - 32 g (4 x tyzka)
—satata—-30 g (6 x lis¢)

—pomidor - 120 g (1 x sztuka).

Czas przygotowania: 120 minut

1. Ugotyj ciecierzyce.

2. Imiksuj ciecierzyce z sokiem z cytryny, 1/4
szklanki wody, oliwg, przecisnietym przez
praske czosnkiem, natkg pietruszki i koper-
kiem.

3. Jeili konsystencja bedzie za gesta, dodaqj
wiecej wody.

4. Dopraw do smaku.

5. Posmaruj chleb pastq,
i pokrojony pomidor.
Owsianka na napoju migdatowym z bana-
nem i orzechami laskowymi:

—banan -90 g (0,75 x sztuka)

— napdj migdatowy naturalny bio - 250 g
(1 x szklanka)

- orzechy laskowe - 10 g (0,67 x tyzka)

— ptatki owsiane — 40 g (4 x tyzka).

Czas przygotowania: 10 minut

natéz satate

1. Ptatki ugotuj w napoju migdatowym, wytdz
do miseczki, wymieszaj z  pokrojonym
bananem i orzechami.

Drugie $niadanie

Satatka z jarmuzem, zurawing i pestkami dyni:
— dynia, pestki, tuskane - 10 g (1 x tyzka)
—zurawina suszona - 18 g (1,5 x tyzka)
—jarmuz - 250 g (12,5 x gars¢).

Czas przygotowania: 6 minut

1. Umyj warzywa.

2. Jarmuz porwij na mate kawateczki.

3. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Ciasteczko owsiane - 1 szt. 12 g.

Obiad

Zupa pomidorowa na wywarze jarskim

z brgzowym ryzem, przepis na 2 porcje:

—ryz brgzowy - 60 g (4 x tyzka)

— pieprz czarny mielony — 2 g (2 x szczypta)

- ziele angielskie — 2 g (2 x sztuka)

- li§¢ laurowy — 3 g (3 x listek)

— pomidory z puszki (krojone) -
(3 x porcja)

—cebula-50 g (0,5 x sztuka)

300 g

Bo Warto ...
“) 2 V\Jé\s-ﬁo..‘t-

Cd. obiad

1. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz.
Zalej wodq, dodaj przyprawy.

2. Cebule opal i dodaj do wywaru. Gotuj na
wolnym ogniu okoto 40 minut.

3. Do catosci dodaj pokrojone pomidory
i gotuj jeszcze okoto 20 minut, az zupa
zgestnieje.

Kasza jaglana zapiekana z cukiniq:

- kasza jaglana - 50 g (3,85 x tyzka)

- papryka czerwona — 70 g (0,5 x sztukal)

- natka piefruszki — 15 g (2,5 x tyzeczka)
— pieczarka uprawna, $wieza -
(6 x  sztuka)

—oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

— cukinia - 300 g (1 x sztukal).

Czas przygotowania: 45 minut

1. Kasze ugotuj na pdtmiekko.

2. Pieczarki i papryke pokréj w kosteczke
i poddus na oliwie.

3. Kasze wymieszaj z pieczarkami i posiekang
natkqg pietruszki. Dopraw.

4. Cukinie przekrdj, wydrgz $rodek i witdz
przygotowany farsz.

5. Zapiecz okoto 30 minut w 180 stopniach.
Podwieczorek

Pudding jaglany z gruszka:
—cynamon -2 g (0,4 x tyzeczka)

- napdj kokosowy bez cukru -
(0,5 x szklanka)

—gruszka - 130 g (1 x sztuka)

- kasza jaglana - 39 g (3 x tyzka).
Czas przygotowania: 20 minut

1. Kasze ugotuyj i zblenduj razem z napojem
kokosowym, tak by powstat pudding.

2. Gruszke pokréj w kostke, dodaj cynamon
i du$ do miekkosci.

3. Pudding podawaj z gruszkg.

Kolacja

Kanapki z pastqg z awokado, ogérkiem

i rzodkiewkaq:

—rzodkiewka - 30 g (2 x szfuka)

— ogorek zielony (dtugi) - 100 g (0,56 x sztuka)
—chleb zytnirazowy - 60 g (2 x kromka)

—sok zcytryny -6 g (1 x tyzka)

—awokado - 70 g (0,5 x sztuka)

—czosnek -5 g (1 x zgbek).

120 g

125 g

Jadtospis  weganski  nie jest nudny,
a weganie, wbrew przekonaniom, nie jedzg
tylko frawy!ll

Dania sq kolorowe, wartosciowe i stuzq

zdrowiu. Smacznego !!!
Wazne zeby nie zapominac¢ o suplementaciji
witaminy B 12.

Jadtospis ze strony www.fabrykasily.pl
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Zywienie oséb niepetnosprawnych

powinno opierac sie na produktach, ktére na
dtugo zapewniajg uczucie sytosci. Eliminuje to
ryzyko  nadmiernego  podjadania, czesto
bedgcego przyczyng pojawiania sie nadwagi
U 0séb z ograniczong mobilnosciq.

Czym wiec kierowaé sie przy wyborze
produktéw bedgcych podstawq diety takich
pacjentéw?2

W ramach zywienia oséb niepetnosprawnych
nalezy wtgczy¢ warzywa: baktazany, cebule,
cukinie, buraki, czosnek, groch, groszek zielony,
kalafior, rézne odmiany kapust, ogdrki, papryki,
pory, pomidory, sataty, szpinak, seler;

owoce: agrest, awokado, brzoskwinie,
czerednie, grejpfruty, gruszki, maliny, manda-
rynki, morele suszone (bez dodatku cukru),
Sliwki, wisnie, czeresnie, jabtka; wszelkiego ro-
dzaju orzechy oraz zboza i produkty zbozowe:
kasza gryczana, kasza peczak, pieczywo
chrupkie, ptatki owsiane;

Btonnik w diecie osoby niepetnosprawnej dla
sprawnego pasazu jelitowego

Kolejng grupg produktdw, ktére sq niezbedne
w diecie osoby niepetnosprawnej (zwtaszcza
U pacjentdw lezgcych i poruszajgcych sie na
wodzku), sq produkty zawierajgce btonnik.

L czego to wynika?

Perystaltyka jelit u oséb niezdolnych do
catkowitej pionizacii jest nierzadko zaburzona -
ruchy robaczkowe (ruchy jelit majgce na celu
przesuwanie tresci pokarmowej) w wyniku bra-
ku aktywnosci stajg sie stabsze. Wszystko to
sprawia, ze jedzenie moze zalegac w jelitach,
powodujgc bdle brzucha, zaparcia, a takze
bolesne wyprdznienia. Do tego dochodz
problem hemoroiddw — permanentna pozycja
siedzgca sprzyja ich powstawaniu,
a elementem terapii guzkdw krwawniczych (to
prawidtowa nazwa hemoroidéw) jest
stosowanie lekkostrawnej i bogatej w btonnik
diety. Dodatkowo wtasciwa podaz btonnika,
wspomagajgc regularne wyprdznienia, sprzyja
zachowaniu wtasciwej] masy ciata - takze
U pacjentdw z niepetnosprawnos$ciami.

Btonnik mozna podawaé w formie suplemen-
téw, jednak najlepszym wyborem jest wtqcze-
nie do diety tych pokarmow, ktére  zawierajg
go najwiecej. Wérdd nich mozna wyrdznié:
ptatki wielozbozowe (w tym ptatki owsiane
o niskim 1G), porzeczki, maliny, nasiona sto-
necznika, pestki dyni, suszone figi, morele i $liw-
ki oraz siemie Iniane. Dodatkowo btonnik znaj-
dziemy w brgzowym ryzu, orzechach,
warzywach korzeniowych czy w kukurydzy
i ofrebach. Niezbedna, jok u kazdego, jest
suplementacja witaminy B12. opr. red.

kalorie
e e @
wstretne mate istoty

zyjace w szafie i zwezajace
twoje ubrania kazdej nocy.

ApasadeSyptees



Niepelnosprawnos$é w liczbach @ PANSTWOWA INSPEKCJA PRACY

w wojewodztwie opolskim:

funkcjonuje 13 zaklad6éw pracy chronionej,

funkcjonuja 4 zaklady aktywnosci zawodowej,
funkcjonuje 7 organizatoréw turnusow rehabilitacyjnych,
funkcjonuje 6 osrodkéw przyjmujacych turnusy
rehabilitacyjne,

funkcjonuje 15 warsztatow terapii zajeciowej,
funkcjonuje 1 wojewodzki oraz 11 powiatowych zespotow
do spraw orzekania o niepetlnosprawnosci,

1582 osoby niepelnosprawne zatrudnione sa w zakla-
dach pracy chronionej (stan na 30.06.2020 r.),

154 osoby niepelnosprawne zatrudnione sg w zakladach
aktywnosci zawodowej (stan na 30.06.2020 r.),

1663 osoby niepelnosprawne zarejestrowane sga w po-
wiatowych urzedach pracy jako bezrobotni (stan na
31.07.2020 r.),

154 osoby niepelnosprawne zarejestrowane sa

w powiatowych urzedach pracy jako poszukujacy pracy
niepozostajacy w zatrudnieniu (stan na 31.07.2020 r.),
760 decyzji wydal wojewodzki zespot do spraw orzekania
o niepelnosprawnosci (stan na 7.09.2020 r.),

Niepeilnosprawny

8499 decyzji wydaly powiatowe zespoly do spraw pra cOwn i k
orzekania o niepelnosprawnosci (stan na 7.09.2020 r.). N

nfo https://www.gov.pl

gov.pl | Serwis Rzeczypospolitej Polskiej

www.pip.gov.pl

Polska Organizacja Pracodawcow|  Publikacja do pobrania ze strony
Os6b Niepetnosprawnych https:/ /www.pip.gov.pl/pl/fv/97319/ 14

Dtk od 46eST www.popon.pl

grafika www.pip.gov.pl

) Misja Funduszu jest ulatwianie osobom niepelnosprawnym petnego
Panstwowy Fundusz . L. .
Rehabilitacji Osob uczestnictwa w zyciu zawodowym i spotecznym.
Niepetnosprawnych
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30 wrzesnia

DZIEN CHLOPAKA

Dzi§ Swieto obchodzi Najdrozszy Chlopak,
niech los mu z kwiatkéw zycie uplata,
niech nie da poznaé¢ zadnych

trosk i rzuci pod nogi pieniedzy stos.

Diabetku méj kochany!

Nastaw uszka, wystaw rogi,

Bo mam Ci cos ciekawego do powiedzenia:
Ze czas plynie, Swiat sie zmienia,

A ja Cie Kocham bez wytchnienia !!!

Kotku i jak tu Cie nie kochac, gdys taki
piekny, jak tu Cie nie calowac, gdys taki

stodki, jak tu Cie nie obejmowac, gdys taki

ciepty...
lecz nie teraz czas na takie czuloSci,
bo dzisiaj Twéj dzien, w ktorym zycze Ci

mitosci i z zycia duzo radosci! Kocham Cie!

Z okazji Dnia Chtopaka
wiele uSmiechow, a mato ztosci,
jak najmniej smutkow, duzo radosci,
dtugich wakacji i moc stodyczy.
Tego Ci dzisiaj... zyczy...

kreatywnos'ci
"o £

Tradycja Dnia Chtopaka

pochodzi z wysp Trinidad i Tobago. Tam po raz
pierwszy 19 listopada 1999 roku obchodzono
Swieto mezczyzn. Zwyczaj podchwycita
Organizacja Narodow Zjednoczonych

i zaproponowala, zeby obchodzi¢
Miedzynarodowy Dzien Mezczyzn. ... Ale
bardziej przyjeta sie tradycja obchodéw Dnia
Chtopaka — 30 wrzesnia.

mat.int.

Wydrukuj , wytnij.
Milej zabawy

RYSOPISY
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Opolska Szkola Trenerow Rehabilitacji
Laryngektomowanych powstata w 2013 roku.
Na poczatku dziatania  ukierunkowane byly
w strone nauki nowej mowy. Jednak zycie
oso6b  po
operacji usuniecia krtani. Wprawdzie program
pozostaje Od diagnozy do
zakonczenia rehabilitacji”, jednak wszystko to

w oparciu o rehabilitacje spoleczna. Szkotla

zweryfikowalo zakres wsparcia

bez zmian

zrzesza osoby po laryngektomii i tracheotomii,
oraz ich rodziny. Spotkania cztonkéw odbywaja
sie w pierwszy i trzeci wtorek miesiaca od
11.00-13.00 w Opolu, ul. Bronistawa
Koraszewskiego 23

godz.

Laryngektomia

catkowita lub czesSciowa, wykonywana jest
u osob z diagnoza rak krtani.
czesto  jest
I laryngektomia, i tracheotomia charakteryzuja

Poprzedzona

zabiegiem tracheotomii.

sie tym, ze jest w szyi zalozona rurka

tracheostomijna. Oba zabiegi bardzo sie od
roznia, cel,

siebie maja jednak wspolny

pozwalaja osobie z rurka swobodnie oddychac.

Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji

zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu o0séb

niepetnosprawnych  okresla  podstawowe formy

wspomagania rehabilitacji spotecznej

Rehabilitacja spoteczna

to zespdt dziatan majgcych na celu umozliwienie osobie
z niepetnosprawnoscig uczestniczenie w zyciu rodzin-
spotecznym i zawodowym, na

nym, poziomie

maksymalnie zblizonym do innych oséb. To proces
przywracania osobie z niepetnosprawnoscig zdolnosci
do samodzielnego  funkcjonowania i aktywnego
uczestnictwa w zyciu spotecznym.

Rehabilitacja spoteczna stawia sobie za cel ksztattowa-
nie zaradnosci osobistej i motywowanie aktywnosci
w sytuacjach spotecznych, umiejetnosci zwigzanych
z samodzielnym petnieniem rél spotecznych. Likwida-
cja barier urbanistycznych, transportowych, technicz-
nych, w komunikowaniu sie, w dostepie do informa-
cji ..., ksztattowanie wsrdd ogoétu spoteczenstwa po-
staw i zachowan, ktére beda sprzyjaé integrowaniu sie
0s6b niepetnosprawnych z petnosprawnymi.

Niektérzy autorzy wskazujg réwniez na inne cele
rehabilitacji spotecznej jak adaptacje do trudniejszych
warunkow zycia, powstatych z powodu niepetnospraw-
nosci, oraz integracje, poprzez witgczanie do réznych

sfer zycia publicznego oraz kontakty interpersonalne.

opr.red.




Grafika Poradnik Zdrowie

Niby kazdy wie, czym sa, jednak gdyby poprosié¢

poszczegdlne osoby o wymienienie
przyktadow emocji to albo przez bardzo dlugi
albo bylyby

w stanie wymieni¢ zaledwie kilka z nich. Prawda

czas musialyby sie zastanawiag,

jest taka, ze emocji wyrdznia sie wrecz
setki - sa nimi wszelkie wuczucia, ktoére
towarzysza nam na co dzien.

Jedne z nich bywaja przelotne, inne towarzysza
nam przez dluzszy czas.

Czym zatem sa emocje?

Emocje odczuwamy w danej chwili, np. czytajac
bardzo ciekawa ksiazke, mozemy odczuwac
zaintrygowanie, ogladajac horror — strach ( o stra-
chu w kolejnych wydaniach ). Wtedy, gdy zdamy
bardzo trudny egzamin, czujemy radosc,
w sytuaciji gdy
mamy arachnofobie i zauwazymy obok siebie

z as,

pajaka, pojawia sie u nas lek ( o leku napiszemy
w nastepnym wydaniu ). Charakterystyczna
cecha emocji jest to, ze pojawiajg sie nagle i sa
z czym$§ powiazane — tym czyms$ moze byc jakies
wydarzenie, ale i mysli skoncentrowane wokot
jakiej$s tematyki. Emocje wywoluja w nas rowniez
otaczajacy nas ludzie.

Emocje sa wazne w kontaktach miedzyludzkich.
Zdarza sie, ze idziemy na randke w ciemno i juz
po zaledwie pierwszych minutach takiego spotka-
nia zaczynamy odczuwac nieche¢ do naszego to-
warzysza — emocje sugeruja wiec nam, aby trzy-
mac sie od tej osoby z daleka. opr.red

Arachnofobia - Stowo "arachnofobia" wigze sie z postacia
mitologiczng. Arachne byta mistrzyniag w tkaniu

i haftowaniu. Pewnego razu Atena wyzwata jg na pojedynek
hafciarski. Okazato sie, ze tkanina stworzona przez

Arachne byta réwnie okazata, jak ta utkana przez Atene.
Rozgniewato to boginie a Arachne z rozpaczy popetnita
samobdjstwo. Atena postanowita przywrdcic jej zycie, choé
juz nie pod postacig cztowieka, ale mogacego tkac sieci
pajaka. opr.red.

Bo Warto ...
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Warto przeczytac

Dwunastu

autorow opisato 12
emocji. Czuli przy tym
rados¢, gdy ich
bohaterowie stawali sie
doktadnie tacy, jak
chcieli. Ztos¢, gdy nie
mieli dobrych
pomystow. Dume, gdy
napisali Swietne
opowiadanie.

Radosc¢ i smutek to emocje, ktore najlatwie;j

rozpoznac i nazwac. Jest ich jednak znacznie
wiecej. Kazda
znaczenie, kazda przezywamy inaczej. Warto je

z doswiadczanych emocji ma

poznac i oswoic.
Opis pochodzi od Wydawcy

Czescia poznawania

Dagmar Geisler JA

e Swiata przez dzieci
Jestem et
wSciekly .

z emocjami — czesto
Jak pokona¢ ztos¢

F

mierzenie sie

trudnymi,

przykrymi,
do
zrozumienia

nielatwymi

i kontrolowania.
Wazne, by w takiej
nauce dziecko

otrzymato pomoc od

dorostych i znalazto

wskazowki, z ktorych moze korzystac. Niniejsza
ksigzeczka bedzie doskonalym wsparciem w
chwilach, gdy potrzeba oswoi¢ szczegolnie
trudna emocje, jaka jest gniew. W przystepnej
formie opowiada o tym, czym Ow gniew jest,
skad sie¢ bierze i jak mozna go opanowac...
a takze co zrobic, jezeli sie to juz nie udalo.
poznaja wiele pozytecznych metod
wyladowywania zlosci, ktoére nie wyrzadzaja
szkody innym, i zrozumieja, ze odczuwanie

Dzieci

wscieklosci samo w sobie nie jest niczym zlym i
ze odczuwa ja kazdy. Polecamy rodzicom i wy-
chowawcom, a takze samym dzieciom.

Opis pochodzi od Wydawcy
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Poznaj swoje emocje

Od dawna wiadomo, ze to co czujemy - sami tego nie widzimy ....
A warto to zobaczyc¢ ...

Ponizszy rysunek niech postuzy zabawie. Mozna np. buzke, kazdg z osobna,
i wedtug nastroju, pokolorowac i powiesi¢ np. na lodéwce.
Mozna , skopiowac, przerysowac, dorysowywac ... i bawic sie
emocjami. Rodzinnie.

To znaczy, nie emocjami a zobrazowanie swoich emocii
poprzez narysowanie ich ...

Doskonatej zabawy zyczymy.

Sludy
aAno
MO0

Grafika https://kreatywnapedagogika.wordpress.com
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... W §wiecie niepelnosprawnych

\.
Powiatowe Centrum
@ Pomocy Rodzinie
woj.opolskie

sekretriat@pcprbrzeg.pl
sekretariat@pcprglubczyce.pl
sekretariat@pcprkkozle.pl
kluczbork@pcpr-kluczbork.pl
pcpr@powiatkrapkowicki.pl
pcpr@namyslow. pl . P e oo N

\0 Ek "NIEBIESKA LINIA"
Peprysa@poczta.onet.pl QW o,
sekretariat@pcprnysa.pl A o /?“  comnycladobe
pcprol@interka.pl g wsan s s i
pcprol@interia.pl R

tel.

sekretariat@mopr.opole.pl poiea ot 511172
pcpropole@pcpropole.pl SYSTEM OBSEUGI snpad;:m;tuw"fw::kw:.:”.
biuropodawcze@pcpr-prudnik.pl "0 RGOS N SU—

S .
sekretariat@pcpr.strzelceop.pl %PFR 0“‘09& @ s ) ia
opole@pfron.org.pl . k e

ZUs }@MS _S, v

Status - zdolny, niezdolny do pracy
Zakres - Swiadczenia rehabilitacyjne w ramach prewencdji rentowej, $wiadczenia rentowe
Infolinia 22 560 16 00

PFRON
Status - niepetnosprawny
Zakres - Dofinansowanie na wniosek
Zakres - Administracja publiczna wspierajgca rehabilitacje oraz zatrudnienie os6b niepetnosprawnych
infolinia: 801 233 554 (22 581 84 10 dla telefonow komadrkowych )

NFZ
Status - pacjent
Zakres - refundacja ( leczenia szpitalne, wizyty w przychodniach,
wszelkie zabiegi leczniczo — rehabilitacyjne, sanatoria, itd. ...)
Infolinia 800 -190 -590

Osrodki pomocy spotecznej ( OPS )
jednostki organizacyjne wykonujace zadania z zakresu pomocy spotecznej w gminie

Powiatowe centra pomocy rodzinie { PCPR )
jednostki organizacyjne wykonujace zadania powiatu w zakresie pomocy spotecznej,
przy PCPR zespoty ds. orzekania o niepetnosprawnosci, dofinansowania na wniosek np. turnusy rehabilitacyjne.
https://www.gov.pl/web/rodzina/instytucje-pomocy-spolecznej
Organizacje Pozarzgdowe — stowarzyszenia i fundacje, ktére dziataja w ramach wsparcia na rzecz niepetnosprawnych, zgodnie
z celami statutowymi. Stowarzyszenie zaktadajg cztonkowie, fundacje Fundator. Dziatajg we wszystkich obszarach tzn. ZUS, PFRON,

NFZ, pomocowo, na okreslonych statutem zasadach. O tym czy organizacja jest organizacja charytatywna, z dziatalnoscia
gospodarczg, czy spofeczna , stanowi statut.
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