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Sabat Mabon 21/22 wrzesnia

to jedno z wazniejszych $wigt wiccanskich, zwiastujgcy poczgtek jesieni. W ten magiczny czas dzieh i noc
frwajqg tyle samo. To oznacza, ze sity $wiata — dobro i zto — sqg ze sobg w réwnowadze.

Swiatto symbolizuje nadzieje i wspdtodczuwanie, ciemnosé — niepewnosé i niepokdj. W dniu sabatu Mabon
te dwie energie spotykajqg sie i uczg nas, ze nie ma radosci bez zwatpienia, nie ma dobra bez zta, nie ma
radosci bez smutku. Wazne, zeby miedzy nimi zapanowata harmonia.

Sabatowe Swietowanie przeznacz na refleksje nad swoim zyciem, zrobienie podsumowania i rozrachunku

z samym sobg. A jesli wyciggniesz mqdre wnioski z dobrych i ztych uczynkdw, ktére dotqd popetnites, i nie
powtdrzysz starych bteddw — ztapiesz rtOwnowage miedzy duszg, ciatem a rozumem i poczujesz sie szczesli-
WY.

Rytuat wybaczania

e Wez dwie miseczki z wodg i do jednej z nich dodaj krople mleka, do drugiej
krople atramentu albo soku porzeczkowego.

e Zapal biatg $wiece i kadzidetko szatwiowe lub bursztynowe, zeby oczyscic
energie w pomieszczeniu.

e Do trzeciej miski powoli wlewaj na przemian froche wody z jednej miseczki

i z drugiej, mieszajqc jq tyzkg i powtarzajgc: ,,Niech negatywne emocje mnqg nie
rzqdzqg i odejdg w zapomnienie, a moja relacja z... (tu wymien imie tej osoby)
niech zostanie uleczona na zawsze".

e Czynnos$¢ powtarzaj, az poczujesz, ze oczyscite$ wszystkie trudne relacje.

e Na koniec wlej wszystko z obu misek do trzeciego naczynia, zga$ mokrymi pal-
cami $wiece i kadzidetko, a wode wylej do zlewu i doktadnie umyj naczynia.

Medytacja rbwnowagi
W dniu réwnonocy jesiennej, kiedy moce Swiatta i mroku spotykajq sie w wyréwnanej potyczce, warto wy-
kona¢ medytacije, ktéra wprowadzi balans do naszego zycia i ciata. Dzieki niej pozbedziesz sie emocjonal-
nego bagazu, lekdw i niepewnosci, ktdre nawarstwiaty sie przez ostatnie miesigce i wejdziesz w czas jesieni
oczyszczony i peten mocy.

. O zachodfzie stohca usigdz na balkonie, w ogrédku albo w parku.

. Postaw przed sobqg dwie $wiece — biatq, symbolizujgcg $wiatto i czas zycia, oraz
czarng, symbol mroku, zamierajgcej przyrody.

. Miedzy nimi potdz cos, co kojarzy ci sie z jesieniq — kolorowy lis¢, orzech lub
dynie.

. Zapalajgc $wiece, powiedz: Rbwnowaga nocy i dnia, $wiatta i mroku. Rdwno-

waga jest bogiem wszechswiata. Czarna $wieca dla ciemnosci i bdlu, biata dla
Swiatta i radosci. W czasie rownonocy we wszechéwiecie nastaje rwnowagai
takiej pragne w swoim zyciu. Nastepnie wpatrujgc sie w ptomienie Swiec, oddy-
chaj gteboko, réwno i mysl o sprawach, ktére chciatbys zmieni¢ w swoim zyciu.
O tym, jak usung¢ to, co zte, i jak wprowadzi¢ to, co dobre — wiecej radosci, usmiechu i mitosci.
Pozegnaj sie ze ztymi emocjami — gniewem, zawisciq, pretensjami. Zrozum, ze one niszczq ciebie,
twojqg aure, twojqg przysztosc.

Jesienna réwnonoc

Dobrze sie tez zastandw, czy udato ci sie stworzy< miejsce, w ktérym bezpiecznie
i w dostatku przeczekasz nadchodzgcy czas mroku i Smierci. Jest wiele rytuatéw
magicznych, ktére pomogqg przejs¢ przez energetycznie kiepski czas.

. Koniecznie przejrzyj portfel i powyrzucaj stare rachunki, ktére obcigzajg twojq §
aure.
. Powpisuj do kalendarza z przypominajkg terminy optat i oddania prac, daty

waznych spotkan. Zrdb to przy zapalonej ztotej swiecy.

. Jesli masz problem z oszczedzaniem, stwdrz lodowq skarbonke — wez trzy monety piecioztotowe, za-
lej je w plastikowym nieduzym pojemniczku wodqg ze zrédta, méwigc: ,,Pieniqgdze i dostatek zawsze sq
przy mnie”. Po czym zamknij pojemnik i wtdéz do zamrazarki w takie miejsce, by byt widoczny, gdy jg
otworzysz. Skarbonka $wietnie dziata na pod$wiadomosé.
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Horoskop na znalezienie
partnera

Bedzie froche przebiegle, ale za to sympatycz-
nie. A prawdopodobienstwo, ze sie spetni jest
bardzo duze. No i zalezne tylko od kazdego
z osobna. Co zrobic.
Najlepiej przygotowac¢ notes, dtugopis, mogg byc¢
kredki, pidro, otdwek. | czas. Mogqg by¢ Swiece, koft,
nakryty stét- bedziemy go nazywac ottarzem. Mogq
by¢ kadzidetka, na stole jabtka albo pomarancze,
albo inne zapachy, ktére sprawia, ze klimat bedzie
fajny. Mozna na stoliku postawi¢ Swiece, jakie$ zna-
lezione na drodze pidrko, gatazki debu, jarzebiny.
Wszystko zalezy pod jokim katem horoskop tworzy-
my. My stwérzmy na mito$¢. Zatem wszystko co kojo-
rzy sie z mitoscig, niech zawita na naszym ottarzu.
Wiadomo, ze trzeba wszystkiego mieé podwdijnie.
Bo mitos§c¢ to para, chyba.
Wiec dwa pidrka, dwa czerwone jabtka, dwie
rézowe $wiece, mogg by¢ ptatki réz na talerzyku,
nawet konfitura, albo dzem - chodzi o zapach.

zatem

Inacie piosenke ,Wymyslitam Cie nocq przy blasku
swieé¢, nauczylam sie Ciebie po prostu chcieé,
wystarczyta mi chwila niedluga, byé imie miat, bys
po prostu sie stat”.

Tak wiec piszcie, wymyslajcie, snujcie marzenia .
A Zzeby horoskopowej fradyciji zados¢ sie stato, po
prostu przypisujcie to dniom danego czasu, czy
datom, czy miesigcom, czy tez dniom. | juz. Jedli
siedzicie w domu caty czas, to zaplanujcie , moze
by¢ samotny spacer, zeby pokontemplowaé, po-
marzy¢. .. Nigdy nie wiadomo, kiedy drugqg potdéwka
spotkacie. A ponizej zaklecie na znalezienie drugiej
potéwki : z dedykacjg wiadomo dla kogo

wJak to jabtko ktére potdwki ma dwie, jak rézowe
Swieczki stojg tu w parze i zapach rézanych ptatkdw
sie wznosi, tak moje serce nadzieje przynosi, ze fu
niebawem obok mnie stanie przyjaciel moich
marzen, co mito$¢ mi dozgonng da a ja w podarku
jego tez mitoscig mqg obdarze. Niech sie stanie, tak
jest, po trzykro¢™.

No ijuz . Gotowe. sf

Wybaczanie

»Uwolnij sie od cigzgcych emocji z przesztosci,
a zycie samo zacznie sie zmieniac na lepsze”

Umiejetno$¢ wybaczania prowadzi nas w kierunku
duchowego uzdrowienia. Bez wzgledu jakim sposo-
bem bedziemy to osiggac, uwolnijmy sie od uczucia
gniewu i smutku.

Droga do duchowego uzdrowienia
Rytuat przebaczania wobec ofoczenia
Przebaczam tym wszystkim, ktdrzy mnie otaczajq
w pracy zawodowej. W miejscach wypoczynku
i rozrywki. Wszystkim, ktérych spotykam na swojej
drodze, a czuje do nich negatywne emocje.
A w szczegdlnosci wymieniamy w mysli osoby do
ktérych mamy jakie$ wieksze urazy. Popro$ o uwol-
nienie tych ztych emocji, bez zadnego uwarunko-
wania. Jedli tak czujesz, to powiedz ze skruchg w
sercu - Przebaczam.

Przebaczanie sobie

Pojednanie dokonuije sie bezposrednio poprzez
witasne sumienie, ktére jest obecne w kazdym

z nas. Przebaczcie sobie, ze obcigzaliscie sie nega-
tywnymi uczuciami. Poproscie o moc i wole
czynienia dobrze w drodze ku wiekszej doskonatosci
duszy, serca i umystu.

Gdy przebaczamy uwalniamy bez uwarunkowan
osoby, ktérym odpuscilismy i od teraz — zwtaszcza, im
— bedzie wiodto sie zdecydowanie lepiej. Zatem,
zyczmy im samych wspaniatosci tego $wiata.

(zeb sf)

Colin Tipping w swo-
im poradniku doktad-
nie opisuje, czym jest
prawdziwe wybacze-
nie. Uczy czytelnikéw,
w jaki sposdb dojrzec
logike i sens w poste-
powaniu innych ludzi,
zrozumiec ich wybory
i motywy. Autor za-
miescit w  ksigzce
kwestionariusz,
pomagajgcy w prze-
prowadzeniu  samo-
dzielnej analizy i zro-
Zumieniu  wtasnych
niepokojow. Pozbycie sie ich prowadzi do duchowe-
go wyzwolenia i poprawy jakosci  zycia.
Colin Tipping, pomaga ludziom w zrozumieniu ludz-
kiej psychiki. Tworzy ksigzki, w ktérych zamieszcza
cenne wskazdéwki i porady, majgce na celu popra-
we zycia i osiggniecie harmonii. ( Zeb sf )

RADYKALNE
WYBACZANIE

~ WYBACZAJMY
SKUTECZNIE
= darorwanie krzywd
e yoc wzdrawiania

‘Colin C.
- TIPPING
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Przestrzegajac pewnych zasad, mozna ograniczy¢ liczbe napaddw migre- dr Josh Turknett

ny. Zasad, ktére powinna zna¢ kazda osoba cierpigca z tego powodu . Koniec
Osoby, ktérym dokuczajg migreny, powinny pilnie obserwowaé swdj 4
organizm, aby wiedzie¢, co prowokuje kolejne ataki. Niektérzy lekarze suge- Z m Igrena

rujg swoim podopiecznym, aby prowadzili dzienniczek, w ktérym bedq zapi-
sywali, co jedli, pili, jaka byta pogoda, czy przyjmowali jakie$ leki dobe przed
wystgpieniem ataku migreny. Jezeli zapisywatas, co ci szkodzi, co prowokuje
ataki i jak one przebiegajg, idgc do lekarza, zabierz ze sobg notatki. Kobie-
ty powinny rowniez rejestrowac, w jakim dniu cyklu miesigczkowego pojawit
sie silny bdl gtowy. Majqc takie szczegdtowe notatki, tatwiej ustali¢, co jest
przyczyng atakédw migreny. Atak migreny moze sprowokowaé prawie

wszystko. Najczesciej jednak sg to sktadniki jedzenia, przemeczenie lub silne Program zywieniowy

, definitywnie eliminujgcy
zewnetrzne bodzce, np. hatas. béle gtowy i stany zapalne
1. Eliminuj pokarmy, ktére ci szkodzg. Migrenom sprzyjajg m.in. ciemna Yetal

czekolada. Bdélow gtowy nie wywotuje biata czekolada, jesli wiec jeste$

tasuchem — wybieraj wtasnie jg. Lepiej zrezygnowac z chihskich dan, bo zawierajg duzo glutaminianu sodu.
Podobnie jest z zupkami w proszku, kostkami rosotowymi. Migreng moze sie zakohczy¢ jedzeniem cytruséw,
skorupiakdw, seréw plesniowych, sera feta, parmezanu

i mozzarelli. Serki topione, biate i twarogi z reguty nie wywotujg takich dolegliwosci. Jesli podejrzewasz, ze
bdl prowokuje jakis produkt zywnosciowy, wyklucz go z diety na pewien czas. Starqgj sie jadac o statych
porach, a jesli nie mozesz zje$¢ positku, zastgp go pozywnq przekgskq, a nie stodyczami.

2. Uzupetniaj mikroelementy. W profiloktyce migrenowe] zaleca sie przede wszystkim przyjmowa-
nie magnezu (500 mg dziennie). Niektérzy specjalisci uwazajg, ze aby zapobiec migrenie, niezbedne jest
przyjmowanie 50 mg dziennie niacyny (kwas nikotynowy, witamina PP), 2 razy dziennie po 25 mg pieprzu
tureckiego i w takiej samej ilosci wysuszonych lisci ze ztocienia maruny.

3. Unikaj alkoholu. Afaki migreny zwykle pojawiajg sie po wypiciu czerwonego winag, sherry i porto.
Iwigzkdw fenolowych, ktére bywajqg przyczyng bdlu gtowy, nie ma w biatym winie.

4. Stron od hatasu i migoczacego swiatta. Unikaj hatasliwych dyskotek, masowych imprez, koncertéw,
stuchania muzyki przez stuchawki. Jednak popros domownikdw, by oni gtoénej muzyki stuchali w stuchaw-
kach. Zakupy staraj sie robi¢ rano, gdy w centrach handlowych jest ciszej. Starannie zastaniaj okna, aby nie
draznity cie migajgce neony lub latarnie uliczne.

5. Szukaj pomocy u specjalistow. Wspdtczesna medycyna dysponuje wieloma lekami, ktére przynoszqg ulge
w cierpieniu i pozwalajg przerwaé napad migreny. Ustal z lekarzem (najlepiej neurologiem), jakie leki
dostepne bez recepty mozesz przyjmowad, gdy czujesz zblizajgcey sie atak. Jezeli sg one za stabe, popros,
aby wypisat ci recepte na triptany, czyli leki przerywajgce atak.

6. Starannie wybieraj miejsce na urlop. Cierpigcym na migreny nie stuzy silny, zimny morski wiatr, infensywne
storce, wysokie cisnienie w gérach, wiatr halny oraz wilgotne tropikalne powietrze.

7. Jedz regularnie. Gtéd moze by¢ przyczyng ataku migrenowego, dlatego nie opuszczaj positkdw. Ale nie
przejadaj sie. Migrenowcom odradza sie tez stosowanie ostrych diet odchudzajgcych czy
fzw. oczyszczajgcych.

8. Ratuj sie, gdy nadchodzi atak. Lekarze zalecajq, aby przede wszystkim sie odprezyé, zies¢ matq przekg-
ske, napi¢ sie stodkiej herbaty, kawy lub naparu z pierwiosnka lekarskiego albo stokrotki. Jesli to mozliwe,
warto sie potozy¢ w ciemnym i cichym pokoju.

Niektérym osobom pomaga odprezajgcy masaz (karku i gtowy) albo wcieranie w skronie olejkéw
aromatycznych, np. migrenolu. Trzeba tez pamietad, by jak najszybciej zazy< zalecone leki.

9. Nie przemeczaj sie i unikaj stresu. Staraj sie duzo wypoczywac, spedzac¢ czas w ruchu na Swiezym
powietrzu. Wazne jest, aby nauczy¢ sie odreagowywac napiecia i stres.

Chorujgcym na migreny poleca sie medytacje i joge. Warto tez zadbaé o uporzgdkowany rytm dnia.
Wysypiqj sie, ale pamietaj, ze zbyt dtugie wylegiwanie sie w tézku ma tak samo zte skutki jak niedobdr snu.
KtadzZ sie o tej samej godzinie, nie zarywaj nocy. W weekend wstawaj o zwyktej porze — unikniesz tzw.
migreny weekendowej, ktdra pojawia sie w soboty i niedziele, gdy probujemy nadrobi¢ zalegtosci
W spaniu.

10. Unikaj intensywnych zapachéw

Ostre czy intensywne zapachy mogq cie nie tylko irytowac, ale takze by¢ przyczyng ataku migrenowego.
Unikaj zatem ostrych perfum, zwtaszcza tych na bazie pizma. Popros tez o to swoich bliskich.

Jezeli chcesz uzywac perfumowanych kosmetykdw, wybieraj te o delikatnej nucie kwiatowej. W domu,
zwtaszcza w kuchni i tazience, zainstaluj nowoczesne wyciqgi, ktére oczyszczg powietrze. Nie uzywda;j
kadzidetek ani swiec zapachowych. ( zeb sf ) Wiecej na www.poradnikzdrowie.pl
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Twoja, Moja mandala ... czyli jak zrobi¢ personalizowang mandale.

Mandala to rysunek na planie kota, tworzony w stanie zblizonym do medytacii.

Gotowa mandala odzwierciedla stan psychiczny, odkrywajgc miedzy innymi to, co ukryte jest przed
swiadomoscig. Przemawia, podobnie jak jezyk snéw, poprzez symbole.

Tworzenie mandali moze by¢ formg relaksu potgczong z rozwojem duchowym. Bardzo istotne jest to, jakich
koloréw uzyjemy.

Po stworzeniu mandali mozemy, a nawet powinnismy jg zinterpretowacé, patrzgc na nig jak na obraz swojej
duszy. Jednakze, nawet nie podejmujgc takiej interpretacii, juz sam proces tworzenia mandali jest terapiq.
Mandala porzgdkuje nasz wewnetrzny $wiat, pozwalagjgc treSciom z podswiadomosci przemiesci¢ sie
w obszar swiadomy. W ten sposdb pomaga zrozumied siebie i odnalezé swojej miejsce w Swiecie zewnetrz-
nym. Po jej stworzeniu czujemy, ze nasze mysli sg bardziej uporzadkowane, a ciato zrelaksowane.

Tworzenie mandali krok po kroku

Jak sie zabra¢ za tworzenie mandali? Znajdz chwile dla siebie, wytqcz telefon, przygotuj papier, pisaki
i kredki, farby, itp. Zapal lampe lub $wieczke, wigcz ulubiong muzyke, powstrzymaj myslenie, oddychaj
powoli i twdrz swojqg osobistg mandale, instynktownie dobierajgc kolory i tre$¢ rysunku. Mozesz zaczg¢ od
srodka lub od skraju okregu. Pracuj tak dtugo, az uznasz, ze mandala jest skohczona.

Kolejnym krokiem jest zidentyfikowanie witasciwej pozycji mandali. Kiedy znajdziemy wtasciwe utozenie,
zaznaczamy na goérze literke ,,g". Datowanie manddali jest pomocne po przeglgdaniu jej w przysztosci. Po
skonczeniu tworzenia mandali nalezy potozy¢ jg przed sobq tak, aby literka ,,g" byta na gérze i spojrze¢ na
niq z pewnej odlegtosci oraz zbadad, jakie odczucia nam przy tym towarzyszg. Po pierwsze, nadaj swojej
mandali tytut. Niech pojawi sie on w sposdb spontaniczny. Nastepnie zréb liste koloréw w mandali. Rozpa-
trujgc wszystkie kolory po kolei, poczgwszy od dominujgcego, dojdZz do najstabiej zaznaczonego. Po
kazdym hasle zapisz swoje skojarzenia, stowa, odczucia, wyobrazenia czy wspomnienia, ktdére przychodzg
do gtowy, kiedy patrzysz na dany kolor.

W miare zdobywania doswiadczenia odkryjesz swdj indywidualny jezyk koloréw. Dowiesz sie nie tylko tego,
ktére kolory lubisz, a ktérych nie, ale przekonasz sie rowniez, jakie uczucia czy ludzi kojarzysz z okrelonymi
barwami. Przekonasz sie réwniez, ze kolor, ktéry nadajesz ksztattowi, potrafi zmieni¢ jego znaczenie.
Znaczenie koloréw w mandali

Cho¢ znaczenie koloréw w réznych kulturach i okresach historycznych, a takze dla réznych ludzi nie jest
jednakowe, wystepuje wiele podobienstw wynikajgcych z doswiadczenia setek pokoleh naszych
przodkdw. Przed przystgpieniem do opisu znaczenia samych koloréw, wazne jest ich rozmieszczenie
w mandali. Nalezy zwréci¢ uwage na kolor umiejscowiony w centrum. Kolor ten symbolizuje to, co jest dlia
Ciebie w danym momencie najwazniejsze.

Jezeli w mandali przewaza jeden kolor, to ukazuje on, co chwilowo pochtania catg Twojg uwage, z kolei
uzycie szerszej palety barw wskazuje, ze energia rozktada sie bardziej rownomiernie na wielu obszarach za-
interesowania. Kolory umieszczone w gérnej czes$ci mandali odnoszq sie do procesdw Swiadomych. Te w
dolnej potowie majqg tendencje do ukazywania, co dzieje sie poza naszq swiadomosciq.

Dzisiaj zajmijmy sie szkicowaniem naszej mandali. Na uwage zastuguje fakt, ze mandala to zazwyczaj koto,
w ktérym , bez jak jg ustawisz pokazuje taki sam obraz. Jednak przy jej tworzeniu wazne jest gdzie jest gbra
mandadali.

O kolorach w nastepnym wydaniu. A ponizej pomocne pozycije ksigzkowe. (zeb sf

Mandala antystresowa *
t frak’ralna geometria pigkna

‘®

Kreatywna
mandala

8§ Susanne F. Fincher

®

HAZIRLAYAN

[layda Bayrak

tMandala

Boyvama Kitabi

ALFA |Hosi

artystyczna przygoda
'!(lc?'waniem wiasnej jazni
6z do wnetrza siebie

=

O



POLECAMY Patrycja Jurkiewicz

» o RODZENSTWO 0SOB
»--.UsSwiadomienie sobie niepet- .
nosprawnosci dziecka ozno?:zo ; NIEPRNOSPRAWNOSCIA

) L o INTELEKTUALNA

dla rodziny prébe jednosci i sity, % drodza o c=amotnienta
ktéra w konsekwencji moze do zaradnosci, zrozumiatosci
jeszcze  mocniej scalic  lub i sensownosci
zniszczy¢ tqczgce jg wiezy. Ta
sytuacja wyznacza nowq Y

hierarchie wartoéci catej rodzi-
nie, a takze nowe horyzonty,
niezauwazalne dla przecietne-
go cztowieka, jednak fakie,
ktére sg w stanie wyzwalacé
niezmierzone poktady wrazli-
wosci, cierpliwosci i zrozumie-
nia. Dla rodzicéw dzieci
z niepetnosprawnosciq nie ma lekkich i ciezkich
zaburzen, dla wiekszosci z nich zaburzenia wystepu-
jgce w rozwoju ich dziecka sq bardzo powazne,
a uczucia bdlu, wstydu, winy zwigzane z posiada-
niem dziecka z zaburzeniem rozwoju U wiekszosci
rodzicow stabng z czasem, ale nigdy nie znikajq
catkowicie (Pisula, 1998, s. 281). Zawarty w poprzed-
nim podrozdziale krétki opis niepetnosprawnosci
miat na celu zilustrowanie fizycznej strony problemu,
z jakim przychodzi zmierzy¢ sie rodzinie, w ktérej
pojawito sie dziecko z niepetnosprawnosciq intelek-
tualna. Teraz nalezy zastanowic sie, jak éw fakt wpty-
wa na relacje w rodzinie, o ile rdznig sie one od rela-
cji zachodzgcych w rodzinie, gdzie wszyscy bracia
i siostry cieszq sie petng sprawnosciq fizyczng
i umystowqg. W prawidtowo funkcjonujgcej rodzinie
relacje miedzy poszczegdlnymi osobami sq oparte
na akceptacji i wzajemnym zrozumieniu, a niezaktéd-
cone, pozytywne relacje uczuciowe stanowiqg o jej
sile, a takze wptywajq na poziom przystosowania sie
poszczegdlnych oséb do zmian zyciowych oraz pla-
stycznos$¢ ich zachowan i postaw (Stelter, 2013,
s. 105). Bliskos¢ emocjonal- 1.2. Rodzina z dzieckiem
z niepetnosprawnosciq 27 na stwarza szczegdlnie
dogodne warunki przekazu psychicznego, a wiec
wymiany i przejmowania doswiadczen oséb bliskich
(Tyszkowa, 2009, s. 126). Jakos¢ relacji interpersonal-
nych w rodzinie nabiera szczegdlnego znaczenia
w chwilach przetomowych, frudnych, wymagajo-
cych przeorganizowania do$wiadczen indywidual-
nych poszczegdlnych oséb. Sg to bowiem sytuacie,
ktére mogqg znaczgco wptyngé na zwigzki miedzy
poszczegdlnymi cztonkami rodziny, a tym samym na
funkcjonowanie catego systemu rodzinnego. Dziec-
ko z niepetnosprawnosciq intelektualng zmienia
funkcjonowanie rodziny. Zaktdceniu ulegajg funkcje
rodzicielskie, relacje matzenskie, siostrzane i brater-
skie. Rodzina staje sie systemem, ktéry, ze wzgledu
na zaktdcony charakter relacji prowadzi¢ moze do
frustracji potrzeb swoich cztonkdw i ograniczenia
mozliwosci ich rozwoju indywidualnego...”

WYDAMKICTMO AKADENI P

w..lrzeba pamietad, ze u rodzicéw po
narodzinach dziecka z niepetnospraw-
noscig wyzwalajg sie bardzo sine
emocje negatywne, ktére dezorgani-
zujq relacje miedzy cztonkami rodziny i
naturalny bieg codziennego zycia.
Rodzine dotyka powazny kryzys psy-
chiczny, ktéry zdaniem Krystyny Mru-
galskiej (1988, s. 44) jest niepowtarzal-
nym sposobem przezywania i radzenia
sobie z informacjg o niepetnosprawno-
$ci dziecka. Autorka nazywa to wrecz
kakastrofq, z ktérq wigze sie: zagubie-
nie, poczucie osamotnienia, brak wie-
dzy dotyczgcej tego. jak wtasciwie
reagowac na zachowania czy dolegli-
wosci dziecka. Do tego dochodzi ciggte zmecze-
nie, napiecie, przecigzenie nowymi obowigzkami,
wstyd, przekonanie o braku akceptacii spoteczne).
Wsérdd  przyczyn kryzysu psychicznego rodzicodw
dziecka z niepetnosprawnosciq, nalezy uwzgledni¢
tez: lek przed reakcjg otoczenia, poczucie hanby,
winy, konflikt miedzy uczuciami rodzicielskimi a nie-
checig, rozczarowanie wynikajgce z rozbieznosci
pomiedzy wyobrazeniem o $licznym, zdrowym i
sprawnym potomku, a jego rzeczywistym obrazem
(Boczar, 1982, s. 43). Koncepcje faz i przezy¢ emo-
cjonalnych, jakie muszq przejs¢ rodzice, zanim za-
akceptujg swoje dziecko, przedstawili miedzy inny-
mi Krystyna Mrugalska (1988), Matgorzata Kosciel-
ska (1995), Irena Obuchowska (1991), Krystyna Bo-
czar (1982), 30 Rozdziat 1. Rodzina jako Srodowisko
wychowawcze Franciszek Wojciechowski (1990),
Andrzej Twardowski (1991). Wychodzenie z kryzysu,
CO 0znacza proces zdobywania umiejetnosci psy-
chicznego i zyciowego radzenia sobie z problema-
mi dziecka z niepetnosprawnosciqg, odbywa sie zdao-
niem Twardowskiego (1991, s. 21-27) w czterech
etapach. Najpierw pojawia sie okres szoku, bezpo-
Srednio po uzyskaniu informacii o niepetnosprawno-
$ci dziecka, zwany tez okresem wstrzgsu emocjonal-
nego lub okresem krytycznym. Charakteryzuje sie
paralizem zdolno$ci rodzicéw do dziatania. Zatamu-
je sie rbwnowaga psychiczna, pojawiajg sie: obni-
zony nastrdj, niekontrolowane reakcje emocjonalne
(krzyk, agresja, ptacz) oraz reakcje i stany nerwico-
we (zaburzenia snu, taknienia, stany lekowe). Silne
emocje wptywajg na relacje interpersonalne; pojo-
wiqjq sie nieporozumienia, ktétnie, wzajemna wro-
gosc¢ i pretensje, takze ambiwalentne uczucia wo-
bec siebie i dziecka. W przezyciach dominujq: roz-
pacz, zal, lek, poczucie krzywdy, beznadzieja i bez-
radno$¢. W tym okresie rodzice potrzebujg facho-
wej pomocy z zewngftrz.

Catosé do sciggniecia w plkiu pdf na stronie
http://www.aps.edu.pl/media/2255593/
rodzenstwo-ebook_m-1.pdf



Opolskie Stowarzyszenie

na rzecz oséb Niepetnosprawnych

W tym Rodzin | Oséb z chorobg Alzheimera
w Krapkowicach

O nas

 /

Aktualnosci

Wiedza Wsparcie Stowarzyszenie Do pobrania Kontakt

Q

Wrzesien - Miesigc swiadomosci o chorobie , Alzheim

Wsparcie

Udzielamy wsparcia osobom
cierpigcym na chorobe Alzheimera,
ich opiekunom i rodzinom

http://www.opolski-alzheimer.pl

Grupa Wsparcia dia

oraz Terapia Zajeciowa dla chorych nadal odbywa-
ja sie w kazdy ostatni wtorek miesigca ( z wytqgcze-
niem lipca i grudnia) w godz. 16:00-18:00
w  Srodowiskowym Domu Samopomocy
w Krapkowicach, O§. XXX lecia.

Profesjonalne zajecia z chorymi: terapie zajeciowq,
muzykoterapie, ergoterapie prowadzi doswiadczo-
na terapeutka Katarzyna Zastepa (okazjonalnie przy
udziale wolontariuszy). Grupie Wsparcia towarzyszy
zazwyczaj psycholog kliniczny, pielegniarka, specjali-
sta pracy socjalnej, a w razie pofrzeb prawnik, lekarz
neurolog. Na spotkania przyjezdzajg chorzy i ich
opiekunowie z catego wojewddztwa opolskiego.

opiekundow

s
%

v
't
A

s /ﬁl Damrota 2,
| tel. 500 169 863

Mozesz nas wesprzeé

Opolskie Stowarzyszenie na rzecz Niepetnosprawnych
w tym Rodzin i Oséb z Chorobg Alzheimera jest orga-
nizacjg pozarzgdowq.

Kazdy moze pomodc

Wszystkie osoby zainteresowane pomocqg na rzecz
stowarzyszenia (w tym wolontfariuszy, chetnych do

pracy z chorymi podczas terapii zajeciowej), dar-
czyhcdw i sympatykdw zapraszamy do kontaktu z
Prezesem Zarzgdu Lidig Konowalik: tel. 500 169 863 w
celu uzgodnienia zakresu i formy wspotpracy.

Zebrata Kamila Lasman
Materiaty i zdjecia
http://www.opolski-alzheimer.pl

ze strony

Krapkowice 47-303

/5’
-

L

alzheimer.krapkowice@interia.pl

KRS 0000 215 720




POLSKI ZWIAZEK GLUCHYCH
ODDZIAt. OPOLSKI

ul. 1 Maja 21, 45-068 Opole
tel. 77 454 35 87, tel. 794 148 687
tel. 782 115 757 (WhatsApp) - tumacz PJM

AKTUALNOSCI ODDZIAL PROJEKTY & JEZYK MIGOWY GALERIA KONTAKT

Z0STAN
CZEONKIEM
OPOLE!

CZYTAJ WIECEJ:

hitps://pzgopole.pl
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Na zdjeciach Karta komunikacji ( dwie z czterech stron ) do pobrania z https://adst.mp.pl/s/
www/ratownictwo/karta_komunikacji_pacjent_gluchy_pop.pdf

Osrodek Rehabilitacji i Wsparcia Spotecznego Niestyszgcych w Opolu
ul. 1 Maja 21, 45-068 Opole, tel. 77 454 35 87, tel. 794 148 687, tel. 782 115 757 (WhatsApp)
Terenowy Osrodek Rehabilitacji i Wsparcia Spotecznego Niestyszacych w Kedzierzynie-Kozlu
ul. Przechodnia 6, 47-220 Kedzierzyn-Kozle , tel. 794 148 687, tel. 782 115 757 (WhatsApp)
Terenowy Osrodek Rehabilitacji i Wsparcia Spotecznego Niestyszgcych w Kluczborku
Rynek 1 - Ratusz, 46-200 Kluczbork, tel. 663 361 021, tel. 782 115 757 (WhatsApp)
Terenowy Osrodek Rehabilitacji i Wsparcia Spotecznego Niestyszgcych w Strzelcach Opolskich
ul. Krakowska 16, 47-100 Strzelce Opoilskie , tel. 536 509 385, tel. 782 115 757 (WhatsApp)
Terenowy Osrodek Rehabilitacji i Wsparcia Spotecznego Niestyszgcych w Nysie

ul. Moniuszki 5, 48-300 Nysa, tel. 663 464 453, tel. 782 115 757 (WhatsApp)
Opracowat Jarek Duszak



WITAMY SERDECZNIE
W DOMU POMOCY SPOLECZNE)
W PRUDNIKU
powiat prudnicki, wojewddztwo opolskie
48-200 Prudnik, ul. Mtynska 11
tel.fax +48 77 436 28 58

e-mail: dps9@wp.pl
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USYTUOWANIE
| CHARAKTERYSTYKA OBIEKTU DP$S

W najblizszym otoczeniu Domu znajduje sie p
ogréd, ktéry oddzielony jest mato uczeszczao-
ng uliczkg od ogrédkéw dziatkowych i rzeki. I :
Intymnosci i prywatnosci DPS strzegq posa- g
dzone réwnolegle do ulicy tuje. Otoczenie
obiektu od strony podwdrza tworzy harmonij-
ng cato$¢ krajobrazu i rodlinnosci. Od strony ==
frontowej budynek gtéwny DPS stanowi je- =
den cigg zabudowy z budynkami mieszkalnymi przy zabytkowej ulicy Mtyhskiej w Prudniku. Zaletqg takiej
lokalizacji jest bliskos¢ obiektu do centrum handlowego, $srodkdw komunikaciji i obiektdéw sakralnych.
Odlegtosci do poszczegdlnych miejsc zamykajqg sie srednio w kilkuset metrach. Caty obiekt DPS wolny jest
od barier architektonicznych. W swojej konstrukcii i architekturze uwzglednia stopien fizycznej niepetno-
sprawnosci mieszkancdéw. Od strony przestronnego dziedzinca, do prawego skrzydta budynku zostat
zamontowany dzwig do przewozu oséb niepetnosprawnych.

Zebrata BS DPS Prudnik

Przypomnijmy jeszcze udziat mieszkaricow w Meetingu
Integracyjnym ,,Sprawnie z Niepetnosprawnoscia”

Zdjecia. Na spotkaniu Rady Mieszkahcodw dyrekcja DPS wyréznita
osoby, ktére aktywnie uczestniczyty 24 lipca 2021 w Meetingu
Integracyjnym Sprawnie z Niepetnosprawnosciq
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Bolek i Lolek

,Cudze chwalicie ..."

Twércq utworu i jego koncepciji, inicjatorem serii pierwotnym autorem i
wspodtautorem opracowania utworu w formie projektéw plastycznych
byt Wtadystaw Nehrebecki. Synowie Wtadystawa Nehrebeckiego, Jan i
Roman, oraz sam autor w licznych wywiadach, oswiadczeniach i wspo-
mnieniach podajqg, ze inspiracjq dla stworzenia utworu byty zabawy sy-
néw autora i ze ich éwczesne figle i psoty byty natchnieniem powstaja-
cych od 1962 roku scenariuszy do tej serii. W pierwotnym zamysle Nehre-
beckiego Bolkiem miat by<¢ nizszy i grubszy chtopiec, Lolkiem wyzszy i
szczuplejszy. Twoérca zostat jednak przegtosowany przez rade artystyczng
studia.

Sam Wtadystaw Nehrebecki w wywiadzie udzielonym ,,Gazecie Potu-
dniowej” w 1977 méwi o tym, ze inspiracjq do tworzenia filmdw z serii Bo-
lek i Lolek byty takze pomysty wysytane do studia przez dzieci, a postaci
Bolka i Lolka ,,odpowiadaty jego synom nie zewnetrznie, ale pewnymi
cechami charakteru, ktére w filmie zostaty wyolbrzymione i dodatkowo wzbogacone™”. Imiona postaci na-
wigzujg do przedwojennego polskiego filmu Bolek i Lolek z 1936 roku w rezyserii Michata Waszyhskiego, w
ktérym obie tytutowe postacie grat Adolf Dymsza, ulubiony aktor Wtadystawa Nehrebeckiego. Autorami
rysunkowego wizerunku gtodwnych bohateréw (Bolek — czerwone szorty, zotta bluza, wyzszy i szczuplejszy,
Lolek - fioletowe spodnie na szelkach, biaty podkoszulek, nizszy i tezszy) byli Alfred Ledwig, Leszek
Lorek i Wtadystaw Nehrebecki. Za montaz, dzwiek i efekty odpowiadali Otokar Balcy i Alojzy Mol. Kompozy-
torem najbardziej znanego motywu muzycznego jest Waldemar Kazanecki, oprécz niego muzyke do filmu
napisat Tadeusz Kocyba. Seria Bolek i Lolek zostata zainicjowana w 1962 roku. Pomyst stworzenia serii byt
odpowiedzig na rozwdj polskiej telewizji. W wywiadzie udzielonym Marii Malatynskiej w Magazynie Filmo-
wym Nr.8 z 1971 roku Wtadystaw Nehrebecki wyraznie wskazuje inspiracje i geneze powstania swoich bo-
hateréw. Zatozeniem byto stworzenie dwdch bohaterdw przezywajgcych podwadrkowe przygody, wciela-
jac sie w postacie znane z literatury mtodziezowej i z filmdw w zabawach, w ktdérych ulega zatarcie miedzy
fantazjg a fikcjg. W pierwszym filmie Kusza (1963), ktérego scenariusz zostat oparty na autentycznych przy-
godach syndéw rezysera, chtopcy wcieldjq sie w postac Wilhelma Tella. W zatozeniach film miat przestrze-
ga¢ przed zabawami z bronig. Obraz ten w rezyserii Wtadystawa Nehrebeckiego ofrzymat nagrode na
festiwalu w Gottwaldowie. Wszystkie filmy z Bolkiem i Lolkiem powstaty w Studio Filmdéw Rysunko-
wych w Bielsku-Biatej. Przez 23 lata nakrecono ponad 150 odcinkéw w 10 seriach oraz dwa filmy petnome-
trazowe. Najobszerniejsza seria to Przygody Bolka i Lolka, ktdra zawiera 63 odcinki. Pozostate serie nie sg tak
obszerne, ale bazujg na jednym $cisle okreSlonym temacie, np. podrdze po $wiecie, spedzanie wolnego
czasu. Przy realizacji jednego odcinka pracowato okoto 20 oséb. Zajmowato im to kilkka miesiecy.

Duet bohaterdw szybko zdobyt sympatie mtodych i starszych widzéw. Filmy z ich udziatem odniosty wielki
sukces w kraju i za granicq. Byty wyswietlane w wielu krajach na wszystkich kontynentach. W 1973 twércy
filmu wprowadfzili na zyczenie zenskiej czesci widowni nowq postaé — Tole. Pierwszy raz wystgpita w odcinku
zatytutowanym , Tola”. (WIKIPEDIA) opr. Sf




Weganski BIGOS

SKLADNIKI
tofu — 1 szt.
sOs sojowy — 4 tyzki syrop klonowy — 1 tyzka
suszone grzyby — 6 szt.
cebula - 2 szt.

czosnek — 1 zgbek
marchew — 1 szt.

liscie laurowe — 3 szt.

ziele angielskie — 5 ziaren
kmin mielony - % tyzeczki
czqber - 1 tyzeczka
majeranek — 1 tyzeczka
papryka wedzona - 1 tyzka
czerwone wino — 100 ml
koncentrat pom — 3 tyzki
kapusta biata - 700 g
kapusta kiszona — 400 g
suszone $liwki — 6 szt.

bulion warzywny — 200 ml
boczniaki — 400 g

natka pietfruszki — 1 peczek
oliwa, sél, pieprz

Przygotowanie

KROK 1: PRZYGOTOWUJEMY
TOFU | GRZYBY

Sos sojowy i syrop klonowy wlewamy do miski. Tofu odsgcza-
my na reczniku papierowym i kroimy. Dodajemy do miski,
mieszamy i odstawiamy do nasgczenia. Suszone grzyby zale-
wamy wrzgtkiem i odstawiamy.

KROK 2: PODSMAZAMY CEBULE

Cebule kroimy w kostke i wrzucamy do garnka z rozgrzang
oliwg. Dodajemy przecisniety przez praske czosnek i startg
marchewke oraz przyprawy i wino. Catos¢ mieszamy i doda-
jemy koncentrat pomidorowy.

KROK 3: SIEKAMY KAPUSTE

Biatg kapuste siekamy w paski i dodajemy do garnka. Kapu-
ste kiszong szatkujemy i rowniez dodajemy do garnka. Ca-
tos¢ doktadnie mieszamy.

KROK 4: DODAJEMY GRZYBY

Dodajemy wode, w ktdrej moczylismy grzyby. Grzyby drobno
siekamy i réwniez dodajemy do garnka.

KROK 5: DODAJEMY SLIWKI

Suszone $liwki kroimy drobno i dodajemy do garnka. Cato$é
podlewamy bulionem warzywnym i gotujemy minimum 60
minut.

KROK 6: SMAZYMY BOCIZNIAKI

Boczniaki myjemy i kroimy wzdtuz blaszek. Rozgrzewamy pa-
telnie z oliwg. Wrzucamy boczniaki i zostawiamy bez miesza-
nia na 3-4 minuty. Po tym czasie przewracamy boczniaki na
drugq strone. Do grzybdw dodajemy tofu wraz z sosem. Pod-
smazamy chwile, a nastepnie catos¢ dodajemy do garnka,
doprawiamy pieprzem, solq i piefruszkq.
kuchnialidla.pl/weganski-bigos-z-boczniakami
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Weganski
Orzechowiec

SKLADNIKI na ciasto

500 g maki

200 g brgzowego cukru

2 tyzki melassy

200 g margaryny

2 tyzki mgki sojowej rozmieszane z dwoma
tyzkami letniej wody

1 tyzeczka sody

1 tyzeczka mleka

Sktadniki na mase orzechowa:

100 g cukru

120 g margaryny

2 tyzki melassy

300 g orzechdw wtoskich
Sktadniki na krem:

200 g cukru

200 g margaryny

ziarna wydtubane

z jednej laski wanili -
Vs litra mieka W S

2 tyzki maki ziemniacza- ' N ]
nej ' . :
2 tyzki maki pszennej v
Przygotowanie:

Melasse rozgrzaé, sode rozpusci¢ w zimnym
mleku i wymieszac¢. Doda¢ pozostate
sktadniki na ciasto, doktadnie zagniesé

i podzieli¢ na dwie réwne czesci. Rozwat-
kowac¢ na placki wielkoéci duzej prostokgt-
nej blachy i roztozy¢ w dwdch blachach
wytozonych papierem do pieczenia.
Piekarnik rozgrza¢ 180 stopni. Sktadniki

na mase orzechowq wtozy¢ do rondelka

z grubym dnem i podgrzewac¢ na matym
ogniu delikatnie mieszajgc, do czasu az
uzyskamy jednolitg, ztocistg, gestg mase.
Gorgcqg mase wyla¢ na placki, po potowie
na kazdy placek i wsung¢ do piekarnika

na 20-30 minut, az placki bedqg suche,

a orzechy na wierzchu ztote i twarde.

W miedzyczasie przygotowac krem. W 2
szklanki mleka rozmiesza¢ dwie maki, reszte
zagotowacd z cukrem i waniliq. Kiedy mleko
bedzie gorgce, dodac zimne mleko

z makq i zwiekszy¢ ogien jednoczesnie caty
czas mieszajgc. Kiedy masa zgestnieje

i zmieni sie w budynh, dodawacd po jednej
tyzce margaryny caty czas mieszajqgc.
Kiedy placki doktadnie ostygng, przetozy&
je masg budyniowq i odstawi¢ w zimne
miejsce. Najlepiej kroi¢ nastepnego dnia,
im dtuzej orzechowiec lezy tym jest smacz-
niejszy. www.jadlonomia.com/przepisy/
weganski-orzechowiec/

Jadionomia




Tesknota duszy

Zyjemy w bardzo réznorodnym $wiecie, zanurzeni w morzu TESKNOTA

informacji. Kazdego dnia zdobywamy nowqg wiedze. Im

wiecej jej zdobywamy, tym silniejsze rodzi sie w nas poczu- DUSZY
cie, ze to nie wszystko, ze czego$ wcigz nam brakuje,

a wiedza, ktdrg posiedlismy, nie jest petna. Jest to moment, Aleksander Deyev

w ktdérym otwiera sie przed nami droga do nowego zycia -
do zycia w relacji z Duszq. Tesknota Duszy jest ksigzkg dla
tych, ktérzy dotarli do tego przetomowego momen-
tu.Poznanie Duszy wprowadza nas w nowy, niezwykle
barwny $wiat - zupetnie inny niz ten, w ktérym zylismy do tej
pory. Pod wptywem tego doswiadczenia my sami zmienia-
my sie w zupetnie innych ludzi i zaczynamy zy& w nowy spo-
séb. Zaczynamy dostrzegaé to, co do tej pory byto przed
nami  ukryte. Zmieniamy upodobania, prace,
zaczynamy otaczac sie ludZmi zupetnie innymi niz dotych-
czas. Rozpoczynajgc podrdz z Duszg, zaczynamy zdawad
sobie sprawe - skqd, po co i dokgd idziemy. Zaprzyjazniamy
sie z Bogiem i rozpoczynamy nowe zycie ptyngce w zgo-
dzie z Jego prawami. Dusza, joko nasza przewodniczka
doskonale znajgca prawa rzgdzgce Wszechéwiatem, pro-
wadzi nas przez zycie tak, bySmy ich nigdy nie tamali.
A wowczas Wszechswiat obdarza nas szczesciem i bezpie-
czenstwem. ( Info wyd)

Dusza jest wieczna i nie§miertelna ...

Funkcjonuje na poziomie ,,subtelnym”, gdzie czas nie istnieje. Ma informa-
cje zarébwno o tym, co dziato sie  z nami przed narodzinami, oraz o wszyst-
kim, co dopiero sie wydarzy. Mimo, ze kazdy z nas pojawit sie na Ziemi, by
wykonaé pewien plan, to nadal mozna wptywaé na swéj los dokonujac
codziennych wybordéw, ktdre zalezg od dojrzatosci swiadomosci ducho-
wej. Dusza istnieje w czystej mitosci, wszelkie ,,obrazanie” sie na los to zabijanie tej mitosci, jesli przenikajg
do wewnatrz to powracajq jako choroby. Swiadomoié tego pozwala cztowiekowi zbudowadé informacje
o naturze choroby. | tu warto dodaé, ze dziatania w dazeniu do zdrowia to te, ktdére obejmujg cztowieka
globalnie tzn. holitycznie. Leczenie objawdw choroby to zadanie dla medycyny konwencjonalnej, jednak
przyczyn choroby nalezy szukac z poziomu Duszy. Choroba, to wynik sttumien emocjonalnych i btednych
programoéw podswiadomosci, ktdre znieksztatcajg nasze pole energetyczne, a te znieksztatcenia po
pewnym czasie manifestujq sie w ciele fizycznym. Rozmowa z Duszg pozwala na szybkie zdiagnozowanie
zrédta choroby, czy przeciwnosci losu, a to, czy znajdziemy chec i sity na zmiane, to juz inna kwestia. Na
swojej drodze wcigz spotykamy nowych ludzi. Jednych lubimy, innych nie, sg jednak tacy, przy ktérych
czujemy sie ,Jinaczej”, jakbysmy znali ich na wylot, mimo, ze spotykamy ich pierwszy raz. Z Bratnimi Dusza-
mi najczesciej zawieramy matzenstwa, mogq tez by¢ to nasze dzieci, rodzina. Aby zaistnie¢ w ziemskim
wymiarze, gdzie jednym z panujgcych praw jest zasada polaryzacji, Dusza dzieli sie na ,dwie potdw-
ki" (najczesciej, chol nie jest to reguta, na kobiete i mezczyzne), mdwi sie wtedy o Duszy Blizniaczej. To
dlatego niektdrzy, mimo szczesliwych zwigzkdw odczuwajg nieokreslong tesknote. Dzieki rozmowie z Duszg
mozna tatwiej rozpoznac kto jest Bratnig Duszqg, a kto nie. Dusza podejmuje sie zadan, by poznac wartosci,
oczyszcza sie poprzez proby, cierpienia, pokusy. Jedli los przez caty czas rzuca ktody pod nogi, warto
zapytac¢ Duszy, jakg lekcje masz do przerobienia, jakich wartosci masz sie nauczyé. Ta wiedza przydaje sie,
zwtaszcza, gdy ,przesladuje” nas zty los. Gdy wcigz zadajemy pytanie: Dlaczego ja?2, Dlaczego mnie to
spotkato?, Inni majg tak tatwo, a ja mam wciqgz pod goérke! Tak, ale kazdy ma inng lekcje. Natomiast
jedno jest pewne, w zyciu przypadki nie istniejq, jesli szukasz zrozumienia swojego losu, zapytaj swojej Duszy.
Dusza szanuje ziemskie Prawo Wolnej Woli, to Ty podejmujesz ostateczng decyzje. Na Ziemi to Twdj mdbzg
ma kontrole, Twoja Dusza moze mu doradzaé, ale dziatanie podejmujesz Ty, i to Ty zbierasz konsekwencije
swoich wybordéw. Stuchajgc Duszy nie tracisz kontroli, a jedynie zyskujesz najbardziej oddanego
i kochajgcego doradce. (zeb sf)
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Poziomo:

2. Litewska piesn ludowa, inaczej daina.
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:.M 5. W Matopolsce: kotlet mielony.
@ 6. Nieograniczona wtadza jednego cztowieka.
c 8. Zdrobniale: sos.
.m 10. Samochéd marki Oldsmobile.
M 11. Cztowiek o atletycznej budowie ciata.
c 13. Cecha czegos, co daje sie zamieniac.
iV 18. Kawatek cienkigj blachy.
AWu 19. Teren przylegajacy do domu.
W 20. Cecha opisu, prawda, wiernos¢ faktom.
g

— .m Pionowo:
m 1. Wrog w sensie militarnym w czasie wojny.
O 3. Staropolska potrawa ze smazonych jajek.
3 4, Okreslenie domu publicznego.
M_v 7. Panstwo w Europie, Italia.
Mn. 9. Czystosc, przezroczystosc.
= 12. Planowe uzupetnienie zalesienia.
Mu 14. Perska jednostka masy.
W 15. Waluta Chorwacji.
—) 16. Oficer noszacy tytut majora.

17. tyzka do nabierania zupy lub sosu.
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Apteka Pana Boga

Bluszczyk Kurdybanek

Pospolity bluszczyk kurdybanek mozemy spotkac
na polach i tgkach, ale nie warto przechodzi¢
obok niego obojetnie. To doskonaty naturalny lek
na przeziebienia i dolegliwosci zotgdkowe. Sprawdz
lecznicze wtasciwosci bluszczyku kurdybanka.
Czym jest bluszczyk kurdybanek?

Popularna roslina, ktérg spotkaé mozna w przydro-
zach, na skrajach pdl, w zaroslach i na tgkach.
Niestety, dos¢ tatwo zadomawia sie réwniez na
polach uprawnych, czym przysparza rolnikom
dodatkowej pracy. Bluszczyk kurdybanek osigga
do 20 cm wysokos$ci, ma drobne,
niebiesko-fioletowe kwiaty, cho¢ zdarzajqg sie i bia-
te. Uprawia sie go réwniez w celach dekoracyj-
nych, ale w wiekszej odlegtosci od innych roslin,
poniewaz jest bardzo ekspansywny.

Wiasciwosci lecznicze bluszczyku kurdybanka

W ziotolecznictwie wykorzystuje sie ziele bluszczyku,
ktére zawiera niewielkie ilosci olejku eterycznego,
do 7 proc. garbnikdéw, choline, zywice, saponiny
i sole mineralne. Od pokolen leczy sie nim drobne,
jak i powazniejsze dolegliwosci.

Ciepty napar z kurdybanka zalecany jest podczas
leczenia przeziebienia, w przewlektym niezycie
drég oddechowych oraz w astmie. Niweluje
skurcze zotqdka i niestrawnos$¢, pobudza wydziela-
nie sokéw frawiennych, przynosi ulge przy
problemach z pecherzem i w kamicy nerkowe;.
Kurdybanek mozna stosowac réwniez zewnetrznie
do przemywania skaleczen, wiekszych ran czy
oparzeh oraz chorobowo zmienionej skory,
poniewaz wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne,
przeciwzapalne i sciggajgce. Warto stosowaé go
w przypadku tradziku lub $wigdu. Jako dodatek do
kgpieli wspomaga leczenie reumatyzmu.

Jak parzyé herbate z bluszczyku kurdybanka?
Herbata z bluszczyku kurdybanka ma  delikatny
smak i jasnozotty kolor. Przygotowanie jej nie jest
skomplikowane - dwie tyzeczki suszu bluszczyku
kurdybanka zalewamy 200 ml wrzgce] wody
i odstawiamy do zaparzenia pod przykryciem na 10
minut. Po tym czasie przecedzamy napar i podaje-
m vy w filizankach
https://swiezopalona.pl
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Ziota na katar i przeziebienie

Domowe inhalacje mogg pomdéc zwalea
i uczucie zatkanego nosa. Zobacz, jak'sa ]
przygotowac¢ domowsg inhalacje, ktora zafagod2| katar

i pomoze szybciej wyleczy¢ jesienne przeziebienie.
Inhalacja to dobry domowy sposdb na katar i zatkany
nos towarzyszace przeziebieniu. Inhalacje z dodatkiem
zi6t lub olejkdw eterycznych, ktérych drobiny w postaci
aerozolu fatwo rozprzestrzeniaja sie w nosie, mozna
samodzielnie przygotowacd i przeprowadzi¢ w domu. To
bardzo prosty i skuteczny sposdb na katar i przeziebie-
nie.

Domowa inhalacja ziotami

Aby przygotowac¢ domowag inhalacje, wystarczy
kupi¢ w aptece lub sklepie zielarskim paczkowane
suszone ziota albo dodac¢ aromatyczne przyprawy
kuchenne, ktére mamy pod reka. Znakomicie
nadadzg sie do tego:

rumianek pospolity, szatwia lekarska, tymianek
Gozdziki, rozmaryn, podbiat, koper wtoski

Jak zrobi¢ domowg inhalacje?

W domu nalezy przygotowacd niewielka

miske i czysty recznik. Zakupione ziota badz
przyprawy wrzucamy do miski i zalewamy
wrzgtkiem. Zamiast suszonych ziot do goracej \
wody mozemy tez dodac 15 kropli wybranego
olejku eterycznego. Nastepnie przykrywamy gtowe \
recznikiem i pochylamy sie nad miska, ale nie za nisko, by\
sie nie poparzy¢. Przez kilka minut wdychamy spokojnie \
pare nosem i wydychamy ustami. Takie inhalacje

dziatajg odkazajaco, powodujg rozrzedzenie zalegajgcej
wydzieliny, a w konsekwencji udroznienie nosa. Przy
okazji pomagajg rowniez ztagodzi¢ podraznienia

skory spowodowane czestym uzywaniem chusteczek do
nosa.

Uwaga! Na takie inhalacje z uzyciem gorgcej pary wod-
nej powinny jednak uwazac osoby majgce bardzo wrazli-
wa skore i te o cerze naczynkowe;.

Inhalacja na katar i przeziebienie olejkami eterycznymi
Inhalacja olejkiem tymiankowym j -

Jest wskazana przy katarze, kaszlu, 4 -
przeziebieniu, zapaleniu migdatkéw, zatkanych zatokach.
Do goracej wody wkrapiamy kilka kropli olejku i gteboko
wdychamy opary przez kilka minut. Olejku tymiankowe-
g0 nie powinny stosowac kobiety w cigzy i osoby

z nadcisnieniem. Przy uporczywym kaszlu zaleca sie
inhalacje: 3 krople olejku tymiankowego, 1 kropla olejku
manuka, 1 kropla olejku anyzowego. Aby inhalacja
okazata sie skuteczna, trzeba powtdrzy¢ jg minimum
przez 5 kolejnych dni. 3

Inhalacja olejkiem eukaliptusowym i

Jest powszechnie stosowana w leczeniu p§jebienia,

kataru, kaszlu, anginy, zapalenia zatok. Mawtasciwosci
bakteriobdjcze i antywirusowe. Olejek eukaliptuso-

wy udraznia kanaty nosowe i utatwia odksztuszanie.
Olejek wykazuje tez wtasciwosci napotne i przeciwgo-
wwwEporadnikzdrowie.pl
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Poziomo:

2. Litewska piesn ludowa, inaczej daina.
5. W Matopolsce: kotlet mielony.

6. Nieograniczona wtadza jednego cztowieka.

8. Zdrobniale: sos.
10. Samochod marki Oldsmobile.

11. Cztowiek o atletycznej budowie ciata.
13. Cecha czegos, co daje sie zamieniac.
18. Kawatek cienkiej blachy.

19. Teren przylegajacy do domu.

20. Cecha opisu, prawda, wiernosc¢ faktom.

Pionowo:

1. Wrog w sensie militarnym w czasie wojny.

3. Staropolska potrawa ze smazonych jajek.

4. Okreslenie domu publicznego.
7. Panstwo w Europie, Italia.
9. Czystosc, przezroczystosc.

12. Planowe uzupetnienie zalesienia.
14. Perska jednostka masy.
15. Waluta Chorwacji.
16. Oficer noszacy tytut majora.
17. tyzka do nabierania zupy lub sosu.
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Sadzimy drzewa miododajne dla pszczét ...

A to kilka fotek z dzisiejszego spotkania w Patac Izbicko, z przekazania drzewek, miododajnych i wabig-
cych motyle, osobom niepetnosprawnym. Byli przedstawiciele wszystkich powiatéw, oprdcz oleskiego, ale
sq usprawiedliwieni . Pyszny kotacz, leczo weganhskie i dyniowa zupa weganka, zabawa z wodzirejem...
Czyli przyjemne z pozytecznym w ramach realizacji zadania pn. SAS Obiektywnie edycja Il - sadzenie
drzewek, oklejanie schodow i przygotowanie do konkursu Miodowy Mistrz. Piekna prelekcja o drzewkach

i opowiesci o pszczotach. Byto, mito, kreatywnie, dziekujemy wszystkim za udziat. Czekamy na filmy
zgtoszenia do konkursu. Podsumowanie juz w grudniu.

Zespdt Placéwek Specjalnych NYSA pod okiem
AON powiat nyski Matgorzata Kurowska. Zadanie
SAS OBIEKTYWNIE edycja Il finansowane przez
Samorzad Wojewddztwa z Opolskiego ze Srodkéw
PFRON. MKurowska

Na zdjeciu obok. Schody oklejone w powiecie
kluczborskim, o co zadbata nasza tegoroczna
Ambasador Opolskich Niepetnosprawnych Elzbieta
Felusiok, w ramach zadania SAS OBIEKTYWNIE
edycja 2. Tasmy sq antyposlizgowe wiec nalezy je
oklei¢ od géry, z myslg nie tylko o stabowidzgcym.
Ale one spetniajg te dwa podstawowe zatozenia -
tasma uwagi i bezpieczenstwa. Dlaczego tylko tyle
tasmy?e Zeby pokazad, ze mozna, a o reszte nalezy
zadbad¢ samemu. No w kazdym razie my zadbali-
Smy o ziarenko w catym wojewddztwie opolskim.
Polecamy. | juz niebawem ogtosimy konkurs dla
najpiekniej oklejonych schoddw.
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Pierwsze drzewka juz w ziemi. W Biatej wiasnorecznie
sadzit drzewka Pan burmistrz Edward Plicko z osobami
niepetnosprawnymi. Sadzenie zorganizowata
nasza tfegoroczna Ambasador Opolskich
Niepetnosprawnych powiatu prudnickiego Maria Kli-
mowicz. Zadanie pn "SAS Obiektywnie edycja II"
finansowane przez Samorzgd Wojewddztwa Opolskie-
go ze $rodkdw PFRON. MKlimowicz




Na tamach
prasowych
o aktywnosci
opolskich ON

wu.po.opole.pl
opowiecie.info

Michael Jonek

Student Politechniki Opolskiej Michael Jonek trenuje kolarstwo
szosowe od frzech lat. Mimo niewielkiego stazu sportowego
dobrg postawg na zawodach Pucharu Europy na Stowagji i
w Polsce zbiera punkty do rankingu UCI. Uczestnik Mistrzostw Pol-
ski i wielu zawoddw, gdzie mozliwa jest rywalizacja na rowerach
handbike. Kolarstwo reczne jest bardzo trudng dyscypling, ale,
jak wida¢, mozna osiggnaé w nim sukcesy. Dtuga, wytezona
praca na treningach przynosi kazdemu zawodnikowi satysfakcje
z coraz to lepszych wynikdw i osiggania celdw. Piekne jest to, ze
osoby z niepetnosprawnosciq wyszukujg dla siebie dyscypliny,
ktére mogqg uprawiac, przygotowujg sie do nich czasami latami.
Zawodnicy ci stajg sie wzorem do nasladowania.

Parakolarski maratonczyk, Michael Jonek to student Wydziatu

Elektrotechniki, Automatyki i Informatyki Politechni-
ki Opoilskiej, ktdry wtasnie obronit prace inzynierskq z informaty-
ki. - Opisatem dziatanie stworzonej przeze mnie aplikacji

dedykowanej osobom niepetnosprawnym  uprawiajgcym
kolarstwo szosowe reczne. Dzieki niej tatwiej pracowadc nad kon-
dycjg i oblicza¢ kilokalorie spalone podczas treningu — mdwi
Swiezo upieczony inzynier. Parakolarstwo to sport przeznaczony
dla rowerzystéw z rdéznymi niepetnosprawnosciami. Michael
Jonek zmaga sie z rzadkg chorobg jakg jest jamisto$¢ rdzenia
kregowego. Wigze sie to z paralizem kohczyn dolnych, diatego
od ponad 10 lat porusza sie na wdzku. Mimo to z powodzeniem
frenuje kolarstwo od ponad frzech lat. W ukochanej przez siebie
dyscyplinie, student politechniki odnidst juz wiele sukcesdw, m.in.
w roku 2018 czwarte miejsce, a w 2019 pigte — na mistrzostwach
Polski dla osdb niepetnosprawnych. By potgczyé przyjemnie
z pozytecznym postanowit poswieci¢ swojg prace inzynierskq
aplikacji analizujgcej wysitek w dyscyplinie kolarstwa szosowego
recznego.

- Gtéwng funkcjg aplikacji jest obliczanie kilokalorii podczas
badanej aktywnosci. Dostosowana jest do konkretnej dyscypliny
sportowej, jakg jest kolarstwo szosowe reczne 0sdb
niepetnosprawnych. W obecnej wersji mozna korzysta¢ z niej na
komputerze - ftumaczy Michael Jonek.
Aplikacja zacznie dziataé, gdy podamy do analizy konkretne
dane, m.in. tetho maksymalne, tetno spoczynkowe, dtugosé
wysitku i jego intensywnosc.

— Obrona zostata przeprowadzona w bardzo przyjaznej atmosfe-
rze - relacjonuje Opowiecie.iinfo  Michael Jonek. -
Przewodniczqcy komisji powitat wszystkich stowami “Witam na naj-
przyjemniejszym jak do tej pory egzaminie”. W stu procentach spetnity
sie stowa promotora, ktére méwiq, ze obrony nie trzeba sie obawiad.
Promotorem obronionego dyplomu byt dr inz. tukasz Dzierzanowski.
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O mocy drzew cz.3

Wierzba

Drzewo poswiecone Ksiezycowi. Jest drzewem stwo-
rzenia. Zazwyczaj nie stosowano wierzby przy rytua-
tach, bowiem jgj sita jest ogromna i nieprzewidywal-
na i czesto zamiast tego, co chcielismy mieé, dostaje-
my o, co powinnismy dostaé. A na to czesto nie je- :
steSmy gotowi.

Energia ta daje niesamowitg moc kobietom zdolnym §
do czardw. Wierzba jest drzewem bardzo wrazliwym,
moze nie chcie¢ kontaktowac sie z nami. Stowianie
dodawali sproszkowang wierzbe do napoju z jatowca
bagdz tez napary z niej przyktadano do rany. Wierzba ©
wbierze na siebie”, wycigga wszystkie choro-
by.

Dgb

Deby uwaza sie za drzewa mqgdrosci i sit, w ich sg-
siedztwie mozna spotkac sie z istotami z innych swia-
téw lub bogami. Przy bezposrednim kontakcie z de-
bem cztowiek otrzymuje tyle energii, ile tylko dgb jest
w stanie przekazad.

Nie nalezy jednak zapominad, ze jest to siine i surowe
drzewo. Posiada mocng aure, ktéra wptywa pozy-
tywnie tylko na zdrowych ludzi. Cztowiek, ktéry jest
ciezko chory, nie powinien przebywaé w poblizu
debu. Kontakt z debem wymaga aktywnej energii,
koi dusze. Juz dawno zauwazono, ze spacery wérdd
debdéw normalizujg ciSnienie  krwi,  korzystnie
wptywajg na prace serca i uktad nerwowy. Dgb
leczy rany, uzdrawia dusze, gwarantuje dtugowiecz-
nosc.

Anna Wrzesinska, znaleziono w internecie.

Jedli checesz skopiowad fragment tekstu lub udostep-
ni¢ go w catosci, dodaj prosze pod nim imie i nazwi-
sko autora, ttumacza oraz adres: www.slowianska.pl

1] M 11]
LOSOieerld to poradnik na temat leczniczych wiaéciwosci przebywania w lesie autorstwa Katarzyny

Simonienko, lekarza i lesnej terapeutki. Badania naukowe, na ktérych w swojej ksigzce opiera sie autorka pokazujq, ze
le$ne wedréwki wywierajq relaksujgcy wptyw na nasz uktad nerwowy. Po wkroczeniu do lasu umyst cztowieka przestawia
sie z trybu walki o przetrwanie, ktdéry generuje mndstwo stresu i ciggle przypomina o grozgcym nam niebezpieczenstwie,
w stan gtebokiego relaksu. Okazuije sie rowniez, ze fizyczne przebywanie w lesie jest konieczne, by odnie$¢ wymienione
wyzej korzysci zdrowotne. Sam widok drzew - na przyktad na ekranie komputera - nie wystarczy. Lista schorzen, ktére moz-
na wyleczy¢ dzieki leSnym wedréwkom, jest imponujgca. Sg wéréd nich takie zaburzenia zdrowia psychicznego jaok:
depresja, nerwica, zespdt stresu pourazowego czy bezsennosé. "Lasoterapia” moze okazac sie skuteczna takze
w przypadku astmy czy alergii. W ksigzce znajdziemy praktyczne informacje, ktére pozwolq przeprowadzi¢ "lesng kgpiel”
w sposdb optymalny i i jak najbardziej korzystny dla naszego zdrowia. Przy jej planowaniu nalezy
bowiem wzig¢ pod uwage takie czynniki, jok pora roku i pogoda, a takze wiek i stan zdrowia
pacjenta. Niewgtpliwg zaletg tfego rodzaju terapii jest jej inkluzywny charakter: w naszym kraju
ciggle istnieje wiele szeroko dostepnych, naturalnych laséw, a wstep do nich jest darmowy.
Katarzyna Simonienko z wyksztatcenia jest lekarzem psychiatrg. Obronita prace doktorskg
z zakresu etnobotaniki na temat wptywu substanciji psychoaktywnych na mozg. Jest autorkg
licznych publikacji naukowych i popularnonaukowych. "Las jest ogromng, madrg ksiegq,
z ktére] mozemy nauczy¢ sie wielu potrzebnych rzeczy. Jest dzietem sztuki oryginalnym
i niepodrabialnym. Zywym organizmem, aptekg, namacalnym uktadem $wiatéw bgbelkowych
i przyjacielem. Workiem basni, zrédtem archetypdw, lekdw i pokrzepien. Kontekstem" - tak
o swojej fascynacji lasem pisze sama autorka.
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»..Program wyrasta z trzech gtébwnych przestanek. Po
pierwsze, jest zakorzeniony w zasadzie pomocniczosci
panstwa wobec wszystkich grup spotecznych. Wérdd nas
Zyje bardzo wiele oséb z réznymi rodzajami niepetno-
sprawnosci, seniordw, oséb doswiadczajgcych czasowe;j
utraty zdrowia czy sprawnosci fizycznej. Dla nich
wszystkich — ale takze dla nas samych w przyszto$ci — musi-
my zbudowad dostepnqg, przyjozng przestrzeh publiczng
i dobre warunki zycia. Po drugie, Program jest konse-
kwencjg polityki zréwnowazonego rozwoju. Polityka ta
o N wskazuje, ze rozwdj spoteczny jest zasadniczym
ALx czynnikiem wsparcia postepu gospodarczego. Generuje
innowacje i zasoby do ich tworzenia. Po frzecie, Program
jest wynikiem oceny stanu rzeczywistosci  spotecznej
i fizyczne]. Osoby z niepetnosprawnos$ciami i seniorzy
L2018 stanowig znaczng cze$¢ naszego spoteczenstwa, zyjg
w rodzinach i lokalnych spotecznosciach obok nas,
korzystajg na co dzien z tych samych ustug i produktdw.

5

MINISTERSTWO INWESTYCJI | ROZWOJU

Program rzadowy

Dostepnosc Plus

2018-2025

Przestrzen publiczna wymaga wiec istotnej przebudowy,
aby na rownych zasadach stuzy¢ wszystkim jej uzytkownikom. Ideqg jest podejmowanie
dziatanh dzi§ z myslg o przysztosci z lepszq jakosciq zycia dla wszystkich. Tego rodzaju zmiana jest
osiggalna pod warunkiem realizacji Programu, w ktéry zaangazowana zostanie nie tylko strona
rzgdowa, ale takze samorzqdy terytorialne, przedsiebiorcy, partnerzy spoteczni oraz mieszkahcy.
Kazdy z uzytkownikdw przestrzeni powinien méc byc¢ jej wspdtprojektantem, bo przeciez to on
bedzie w przysztoSci w niej mieszkat i z niej korzystat. Razem mozemy zdziataé wiecej dla
wszystkich obywateli. Program jest ambitny ale uwzglednia realia finansowe i dlatego zostat
zaplanowany na kika najblizszych lat. Program stuzy celom realizacji Strategii na rzecz
Odpowiedzialnego Rozwoju (SOR), ktéra zaktada stabilno$¢ finansdw publicznych. Dlatego
pomimo iz skala inwestycji jest duza — nie spowoduje istotnego obcigzenia dla budzetu kraju czy
samorzqgddw. Impuls budzetowy z jakiego Polska korzysta w ramach europeijskiej polityki
spojnosci jest doskonatg okazjg do zaprojektowania lepszego, bardziej przyjoznego otoczenia
dla nas wszystkich. Kazdy z nas na réznych etapach zycia doswiadcza barier i boryka sie nawet
z prostymi zadaniami. Teraz mamy szanse stworzy¢ lepszg rzeczywisto$¢ dla tych, ktérzy tego
doswiadczajg czesciej, a nawet przez cate zycie. Kraj, ktéry dba o swojg przysztos¢, dba
o wszystkich obywateli. Wspdlnie wykorzystajmy te szanse i stworzmy lepszqg, bardziej przyjazng
Polske...".

Dostepnos$c to wtasciwose srodowiska (przestrzeni fizycznej, rzeczywistosci cyfrowej, systemow
informacyjno-komunikacyjnych, produktéw, ustug), ktéra pozwala osobom z trudnosciami
funkcjonalnymi (fizycznymi, poznawczymi) na korzystanie z niego na zasadzie réwnosci z innymi.
Dostepnos¢ jest dla wielu oséb warunkiem prowadzenia niezaleznego zycia i uczestnictwa
W ZyCiu spotecznym i gospodarczym kraju, spotecznosci lokalnej, szkoty czy miejsca pracy..."”

Wszystko na temat tego programu
w specjalnym opracowaniv w pliku pdf na stronie
archiwum.ncbr.gov.pl/fileadmin/POIR/3_1_1_1_2019/

Dok_dodatkowe/16_Program_Dostepnosc_Plus.pdf
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