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Wolontariat to dar ...

Dar dawania tego co w nas
) najlepsze i ofrzymywania od zycia
Bl tego co dla nas najlepsze. Alicja
i Jodko o swoim wolontariacie,
§ o pasji podrézowania, odkrywania
| swiata, ktérqg moze realizowaé
) dzieki wolontariatowi. O Ani
dowiedziatam sie przypadkiem
w rozmowie z jej mamg Monikq
Jodko.
B W naszych materiatach wykorzy-
P stalismy artykut, ktéry napisata
Alicja, i jej zdjecia z podroézy.

| M&] rok spedzony w  Azji jest
B oparty na podrézach z plecakiem,
} co dla mnie wigzato sie tez
z podrézowaniem opartym
na konkretnym budzecie.
W moich podrézach staratam sie
omija¢ miejsca oblegane przez
turystow, chciatam spedzic jak
najwiecej czasu z lokalnymi
ludzmi, poznac¢ ich tradycje i zyc
przez chwile ich trybem zycia.
Nie planowatam niczego z wiek-
szym  wyprzedzeniem, zawsze
| sztam za tym co czuje i Sledzitam
| nowe pomysty, ktére codziennie
rodzity mi sie w gtowie.
lapraszam do mojej
~wolontariackie]” podrézy
Alicja Jodko

, e P ¥ ; ‘ .
Wolontariat (tac. voluntarius — dobrowolny) — dobrowolna, bezptatna, Swiadoma praca na rzecz innych osdb lub
catego spoteczenstwa, wykraczajgca poza zwigzki rodzinno-kolezehsko-przyjacielskie. Wolontariusz to osoba pracujgca
na zasadzie wolontariatu. Wedtug ustawy o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie wolontariuszem jest ten,
kto dobrowolnie i Swiadomie oraz bez wynagrodzenia angazuje sie w prace na rzecz oséb, organizacji pozarzgdowych,
a takze rozmaitych instytucji dziatajgcych w réznych obszarach spotecznych. Instytucje te nie mogg korzysta¢ z pracy
wolontariuszy przy prowadzonej dziatalno$ci gospodarczej, czego wprost zakazuje ustawa.

Okreslenie bezptatna nie oznacza bezinteresowna, lecz bez wynagrodzenia materialnego. W rzeczywisto$ci wolontariusz
uzyskuje liczne korzysci niematerialne: satysfakcje, spetnienie swoich motywaciji (poczucie sensu, uznanie ze strony innych,
podwyzszenie samooceny itd.), zyskuje nowych przyjacidt i znajomych, zdobywa wiedze, do$wiadczenie i nowe
umiejetnosci, a w zwiqzku z tym i lepszq pozycje na rynku pracy.

Okreslenie wykraczajgca poza zwigzki rodzinno-kolezenhsko-przyjacielskie oznacza, ze nie kazda praca na rzecz innych jest
wolontariatem. Np. pomoc wtasne] babci wolontariatem nie jest, natomiast pomoc starszej osobie
w pobliskim hospicjum czy domu pomocy spotecznej — jest.
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Kochani Panstwo

W 2007 roku wukazal sie pierwszy
numer, wowczas miesiecznika,
pt. ,Bariery w Swiecie niepelnosprawnych”.
Rozne losy spowodowaly, ze zniknal z potek.
Teraz powraca, w takiej samej formie, ale pod
innym tytultem. Bedziemy w nim, przynajmniej
w tym roku, opisywac¢ niektore z dziatan
bezposrednich prowadzonych na rzecz
i z osobami niepelnosprawnymi.
Zapraszamy do wspoltworzenia tego
pisma, kazdy kto wysle material, ktory zamie-
Scimy, otrzyma wynagrodzenie,
tzw. wierszowke. Mozecie pisa¢ o wszystkim co
dzieje w Waszym mieScie, okolicach, w Swiecie
niepelnosprawnych. Sprobujcie swoich sit
w pisaniu, robieniu zdje¢. Jesli macie pytania,
napiszcie do nas

ambasadasukcesu@gmail.com

Redakcja ,,Bo Warto ...”

Opole, ul. Bronistawa Koraszewskiego 23
Redaktor Naczelny Sybilla Fusiarz
ambasadasukcesu@gmail.com
tel. +48 519 051 680
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- Jesli jestes osobag
niepelnosprawng

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

= Sprobuj

Za kazdy przeslany i zamieszczony
u nas materiat otrzymasz
wynagrodzenie.

Zgloszenia prosimy przesylac droga elektroniczna
ambasadasukcesu@gmail.com

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, sa symbolem
przynaleznosci do spotecznosci osob
niepelnosprawnych, mimo pewnych dysfunkc;ji,

- . . . . . 2N e €
ktore spowodowac u nich zagrozenie wykluczenia CREIYOK
spotecznego. Tak to odczuwac osoby 8
al
o)

niepelnosprawne. Na szczescie nie wszystkie.
I wlasnie te osoby zachecamy, aby byly
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Kampanii ,Widzie¢ Niewidzialne”,
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i przez swoj stosunek do zycia, do swojego zycia,

bez barier, kompleksow a wrecz pelnego radosci, e
szczerosci i sposobu w jaki je kreuja, zarazity tym %\
te osoby niepelnosprawne, te rodziny, ktore nie ;

maja takiej Smialosci. 5

ey

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

N

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

»SAS Obiektywnie”

®©

SAS Obiektywnie

Widzie¢ Niewidzialne

Zgloszenia prosimy przesylac¢ droga elektroniczng
ambasadasukcesu@gmail.com

A obok zdjecia pierwszych Ambasadorow

Zadania finansowane przez Samorzad Wojewddztwa Opolskiego

ze Srodkéw PFRON pod nazwa ,SAS Obiektywnie”.

REGIONALNY OSRODEK
POLITYKI SPOLYC/NED

Finansowane X
® przez Samorzad Panstwowy Fundusz
bﬁml,gb* Wojewdztwa Rehabilitacj Oscb
Opolskiego Niepetnosprawnych
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Kamila Lasman - Ambasador powiat krapkowicki

Marysia Jabcon - Ambasador powiat oleski

DNOSTKA SAMORZADU
fojewodztwa Opolskiego

Bo Warto ...

B

Wézﬁo--".-



"Dobry start w samodzielnos¢ -
dla dzieci i mtodziezy ze spektrum autyzmu”

Projekt finansowany
Wojewodztwa Opolskiego
ze srodkéw PFRON

Ruszyty juz diagnozy funkcjonalne w ramach
projektu "Dobry start w samodzielnosc- dla
dzieci i mtodziezy ze spektrum autyzmu". To
pierwszy etap dziatan. Po nim rozpoczng sie
spotkania terapeutyczne, ukierunkowane na
readlizacje celdw wyznaczonych indywidualnie
dla kazdego z uczestnikdw. Projekt jest
finansowany przez Samorzgd Wojewddztwa
Opolskiego ze Srodkdédw PFRON. Dzieki temu
moglismy zakupi¢ do naszej poradni Skale
Inteligencji i Rozwoju IDS-2 - narzedzie
umozliwiagjgce wszechstronng ocene zdolnosci
i  kompetencji oséb w wieku 5-20 Iaf.
Profesjonalizacja ustug diagnostycznych ma
naszym zdaniem ogromne znaczenie dla tego,
aby proces wsparcia przebiegat w sposdb
rzetelny, skuteczny i maksymalnie dostosowany
do pOTI’ZGb. Mat.internet.

stowarzyszenie

Autyzm dzieciecy, autyzm wczesnodzieciecy (tac. autismus
infantum), zespdt Kannera — nalezgce do spektrum zaburzen
autystycznych ztozone zaburzenie rozwoju i funkcjonowania
ukfadu

zaktéceniami zdolnosci komunikowania uczu¢ i budowania relacji

osrodkowego nerwowego charakteryzujace sie
interpersonalnych, zubozeniem i stereotypowoscia zachowan
oraz trudnosciami z integracjg wrazen zmystowych. Alienacja
w Swiecie wtasnych przezy¢ sprawita, ze zaburzenie to nazwano
autyzmem, od stgr. a0Ttog (autds), co oznacza ,sam” (nie nalezy
go jednak myli¢ z autyzmem schizofrenicznym — terminem
wprowadzonym do psychiatrii przez Eugena Bleulera. Obecnie
autyzm dzieciecy przestat by¢ samodzielng
jednostka nozologiczng: w ICD-11 i DSM-5 zostat zastgpiony szer-
szg kategorig diagnostyczng zaburzenia ze spektrum autyzmu.

WIKIPEDIA
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Odziat Regionalny Opolskie powstat w 1993 roku. Siedzi-
ba oddziatu jest Opole. Oddziat zrzesza 772 zawodnikow
z niepetnosprawnoscig  intelektualng w 31

klubach
& = opolskiego. Sg to uczniowie szkoét
gﬁjﬁj

Olimpiady Specjalne
Opolskie

wojewddztwa
specjalnych i specjalnych
osrodkow

szkolno-wychowawczych, pensjo-
domdw

nariusze pomocy

spotecznej, uczestnicy warsztatéw

terapii zajeciowej. Czesto nie-
petnosprawnos¢ intelektualna sprzezona jest z innym
rodzajem niepetnosprawnosci np. ruchowym czy senso-
rycznym. Dlatego treningi i zawody sportowe, ktére or-
ganizujemy muszg uwzglednia¢ ich mozliwosci i ograni-
czenia, a jednoczesnie stwarza¢ okazje do odnoszenia

sukcesOdw. mat.internet.
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Ustawa z 1 lipca biezgcego roku wprowadza korzystne zmiany dla oséb ze
znacznym stopniem niepetnosprawnosci.

Zrédto ustawa z dnia 9 maja 2018 roku o szczegdinych
rozwigzaniach wspierajgcych osoby o znacznym
stopniu niepetnosprawnosci; Dz. U. poz. 932

/NN NPZ

Ministerstwo Zdrowia  Narodowy Fundusz Zdrowia

Rehabhilitacja osob

ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci

Zmiany ujete w ustawie skierowane do tych oséb to:
- zniesienie  okreséw  uzytkowania  wyrobdéw
medycznych

Uzyskanie orzeczenia o znacznym
stopniu niepefnosprawnosci.

Pacjent udaje sig do lekarza POZ
7 ;

Pacjent udaje sig do osrodka

- korzystanie poza kolejnosciq z opieki zdrowotnej
pierwszenstwo w aptece

Kto je wydaje? W szczegolnosci
wojewodzkie oraz powiatowe
zespoly do spraw orzekania
0 niepetnosprawnosci oraz MON,
MSWiA, ZUS, KRUS.

Lekarz ocenia jego stan zdrowia
i wystawia skierowanie
na rehabilitacjg.

kontrakt z NFZ.
Ich adresy znajduja sie
na stronach internetowych
wojewodzkich oddziatow NFZ.
Mozna je poznat takze dzigki
infolinii.

- specjalistyczne $wiadczenia ambulatoryjne bez
skierowania

- zniesienie limitdw finansowych $wiadczen medycz-
nych ze szczegdlnym uwzglednieniem  rehabilitacji
leczniczej

1
1
1

v

Lekarz specjalista ocenia USHUDEK
stan zdrowia pacjenta %
i kieruje go do szpitala REHABILITACJI:
na leczenie w trybie
stacjonarnym, lub kieruje
do osrodka rehabilitacji.

Pacjent umawia sig
w trybie uprzywilejowanym
do odpowiedniego lekarza
specjalisty (w przychodni
z kontraktem z NFZ).
Nie musi miec skierowania.

Pacijent przedstawia orzeczenie
0 znacznym stopniu
niepefnosprawnosci

oraz dokumentacje medyczng
i skierowanie.

Co konkretnie przystuguje osobom ze
znacznym stopniem niepetnosprawno-
sciina jakich zasadach?

DOSTEP DO SPECJALISTY

Otéz kazdej osobie posiadajgcej orzeczenie o niepet-
nosprawnosci w stopniu znacznym przystuguje prawo
do wyrobdédw medycznych, zlecanych przez osoby
uprawnione, do zatozonego limitu finansowania ze
srodkéw publicznych, wg wskazan medycznych, ale
BEZ UWZGLEDNIANIA OKRESOW UZYTKOWANIA.

Nalezy jednak pamietaé, ze orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci w stopniu znacznym, koniecznie
trzeba miec przy sobie, zeby ubiegac sie o przedmioty pomocnicze lub ortopedyczne poza terminem
karencii.

Tym, ktérzy majq pytania w tej sprawie polecamy zadzwoni¢ do Narodowego Funduszu Zdrowia w Opolu
i zadac¢ pytanie czy mozecie skorzystac z refundacji poza terminem karencii.

W zatozeniu nowe przepisy majg utatwi¢ dostep do zaopatrzenia ortopedycznego oraz Srodkdw
pomocniczych. Mamy szczerq nadzieje, ze tak wtasnie bedzie.

Po zakoriczeniu zaplanowanej terapii
lekarz ocenia jej efekty
i podejmuje decyzje
co do dalszego planu rehabilitacji
(np. kolejne zabiegi lub
zakoniczenie).

Pacjent przechodzi
kolejne zabiegi
zgodnie z planem.

Osrodek uktada dla pacjenta
harmonogram rehabilitacji
wg planu terapii
(leczenie ambulatoryjne
w placowce, opieka domowa
lub w oddziale dziennym).

Znaczny StOpiEﬁ niepeinosprawnoéci . Do znacznego stopnia niepetnosprawnosci (pdf 86 kb) zalicza sie osoby:

- niezdolne do pracy i wymagajace, w celu petnienia rél spotecznych, statej lub dtugotrwatej opieki (pdf 85 kb) i pomocy (pdf 81
kb) innych oséb w celu petnienia rél spotecznych, w zwigzku z niezdolno$cig do samodzielnej egzystencii.

- zdolne do pracy w warunkach pracy chronionej i wymagajgce, w celu petnienia rél spotecznych, statej lub dtugotrwatej opieki i
pomocy innych oséb w celu petnienia rdl spotecznych, w zwiqzku z niezdolnosciq do samodzielnej egzystencii.

Uwaga: Zaréwno osoby z pierwszej jak i drugiej grupy muszq jednoczesnie wymagac statej lub dtugotrwatej opieki i pomocy innych
os6b w celu petnienia rél spotecznych, w zwiqgzku z niezdolnosciq do samodzielnej egzystenciji.
Zatem zaliczenie do znacznego stopnia niepetnosprawnosci mozliwe jest tylko wdwczas, gdy u osoby zainteresowanej
wystepujg jednoczesnie ograniczenia w wykonywaniu zatrudnienia i koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki i pomocy.

Uwaga: Niezdolno$é do samodzielnej egzystencji oznacza naruszenie sprawnosci organizmu w stopniu uniemozliwiajgcym zaspoka-
janie bez pomocy innych oséb podstawowych potrzeb zyciowych, za kiére uwaza sie przede wszystkim samoobstuge, poruszanie
sie i komunikacje.

Wazne: zaliczenie do znacznego stopnia niepetnosprawnosci osoby zainteresowanej, nie wyklucza mozliiwosci zatrudnienia tej osoby
U pracodawcy niezapewniajgcego warunkdw pracy chronionej w przypadkach: przystosowania przez pracodawce stanowiska
pracy do potrzeb osoby niepetnosprawnej; zatrudnienia w formie telepracy.

Info http://www.niepelnosprawni.gov.pl/art, 13,instytucje-orzekajace-procedury-orzekania-tryb-i-zasady
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Inaczenie bursztynu w starozytnosci, sredniowieczu
i czasach nowozytnych

Bursztyn byt znany juz w starozytnym Babilonie, Egipcie,

Grecji, Rzymie, a nawet w Chinach. Odnalezione podczas
prac archeologicznych bursztynowe  wisiorki,
z geometrycznymi ornamentami, nacieciami, a niekiedy
podobiznami ludzi i zwierzgt mogty stuzy¢ jako amulety
stosowane magii towieckiej przez prehistorycznych
mieszkancéw  krajdw  nadbattyckich, gwarantujace
owocnhe towy. Z kolei ptaskie zawieszki z motywem
krzyzowo przecingjgcych sie  punktéw mogty byc
zwigzane z kultem boga stohca. W okresie neolitu
spotykane byty bursztynowe ofiary zaktadzinowe pod
domami, zabezpieczajgce mieszkancdw przez wszelkimi
nieszczesciami.

Ozdoby wykonane z tego kamienia, zwigzane z kultami
i wierzeniami, znane byty wszystkim znaczgcym kulfurom
europejskim, jak rowniez kulturom Srodkowego i Dalekiego
Wschodu. W starozytnym Rzymie bursztyn byt popularny
jako materiat zdobniczy, przypisywano mu takze moc
ochronng. Jeszcze do konca IV wieku n.e. byt tam
fraktowany jako wyznacznik luksusu i bogactwa.

Pliniusz Starszy w ,,Historii naturalls” pisat o nim:

»Tworzy go sok wyciekajgcy z drzew gatunku sosny,
podobnie jak guma wycieka z wisni, a zywica z sosny.
Wyftryska stamtgd w wyniku nadmiaru ptynu, gestnieje
pod wptywem zimna albo czasu, albo tez wody morskiej,
kiedy na wiosne wzburzone fale zmywajg go z wysp.
W kazdym razie wyrzucony przez fale na brzeg okazuje sie
niestychanie lotny, tak ze zdaje sie w wodzie wisie¢, a na
dnie nie osiada". Okres $wietnosci tego kamienia
w cesarstwie rzymskim zapoczgtkowata stynna wyprawa
zarzgdcy igrzysk gladiatorskich w czasach panowania
cesarza Nerona. Olbrzymie iloSci przywiezionego wowczas
jantaru pozwolity na organizacje igrzysk ,w bursztynowej
oprawie”. Jednak najczesciej wykorzystywano go do
wyrobu bizuterii, ktéra oprécz waloréw zdobniczych miata
réwniez petni¢ funkcje ochronnq, zapobiegaé zapaleniu
migdatdw i innym dolegliwo$ciom gardta. Leczono nim
takze napady szatu i problemy z oddawaniem moczu.
Utarty z miodem attyckim miat pomagacd
w dolegliwosciach uszu i wzroku, a starty na pyt lub pity
Z wonng zywicg miat przeciwdziataé dolegliwosciom
zotgdkowym.

Lekarze greccy, jak Hipokrates, Arefeusz z Kapadociji
i Galen, a takze uczeni $wiata islamu, jak lbn-al-Gazzar
czy Awicenna, zalecali chorym bursztyn podawany
w formie pigutek lub mikstur, przygotowywanych z prosz-
ku bursztynowego z dodatkiem miodu, mleka, wody,
piwa lub wina.

O okresie sredniowiecza bursztyn byt traktowany jako
jeden z szeSciu lekdw o najwyzsze] skutecznosci
terapeutycznej. Swieta Hildegarda z Bingen zalecata
spozywanie jantaru w formie nalewki na piwie, winie lub
wodzie przy bdélach brzucha, a na mleku przy
chorobach pecherza. Inni medycy $redniowieczni
polecali go przeciw biegunce, do leczenia krwotoku,
kaszlu i suchot, choréb oczu, zebdw oraz jako $rodek
zwiekszajgcy ptodnodé. Krzyzacy, ktdérzy opanowdli
»oursztynowe wybrzeze"”, cenili zwtaszcza odmiane biatg
i to jej przypisywali wtasciwosci lecznicze. Albert
Hohenzollern przestat Marcinowi Lutrowi barytke biatego
bursztynu na jego schorzenia nerkowe. Nadworny lekarz
ksiecia Andreas Aurifaber w rozprawie naukowej
»Succini historia” zamiescit blisko 50 przyktaddw na
zastosowanie  bursztynu w  rdznego rodzaju
dolegliwo$ciach. Mikotaj Kopernik zazywat go do
tagodzenia dolegliwosci sercowych, o czym $wiadczy
oryginalna recepta, skreSlona rekqg tego wielkiego
astronoma, znajdujgca sie z bibliotece uniwersytetu
w Uppsali.

Bursztyn - zastosowanie

Naszyjniki z bursztyndw sg nie tylko piekne, ale tez
wyjatkowo korzystnie wptywajq na nasze zdrowie. Przez
bezposredni kontakt ze skdrg bursztyn dochodzi do
ogrzania zywicy. Wowczas zaczyna wydzielac sie kwas
bursztynowy, ktdry ma wtasciwosci przeciwzapalne
i przeciwboélowe. To dlatego naszyjniki z bursztynéw sqg
zalecane dla niemowlat, ktére bolesnie przechodzqg
okres zgbkowania. Cho¢ w Polsce nie sg one jeszcze tak
popularne, to na Zachodzie koralki z bursztyndw nosi
prawie kazdy maluch.

Co wiecej, preparaty z bursztynu wykorzystuje sie
w stanach zmniejszonej odpornosci. Regulujg prace
serca, jelit, nerek, stymulujg wydzielanie zétci.
Zastosowane miejscowo, poprawiajg ukrwienie.
tagodzq skutki sttuczen, oparzeh, ukgszen, przyspieszajq
gojenie ran. Regularne spozywanie niewielkich ilosci na-
lewki bursztynowej dziata uspokajajgco. Ponadto uwaza
sie, ze lecznicze wtasciwosci bursztynu pomocne sg
w przypadku:
dolegliwosci bdlowych — migren, bdléw reumatycznych,
boldw zebdw, miesni,
stanéw zapalnych - drég oddechowych, moczowych,
zotqdka, skory,
zaburzeh pracy tarczycy,
objawdw nadci$nienia tetniczego.

zdrowie.tvn.pl opracowanie redakcja
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10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy
Dzien Zdrowia Psychicznego

Swieto zostato ustanowione w 1992 roku przez Swia-
towq Federacje Zdrowia Psychicznego i obchodzimy je
miedzy innymi po to, zeby uswiadomic sobie, jak wazne jest
dbanie o swoje zdrowie psychiczne.

Zdrowie psychiczne, a raczej stan psychiczny , tworzymy
sami. Pozwalajgc swoim myslom opanowad nasze uczucia,
przekonania, postrzeganie $wiata, rujnujemy sie, dostownie,
od $rodka. Przerobione. Zastanawiamy nad
wieloma ,zupetnie niepotrzebnymi, pierdotami.

Co ludzie pomyslg, co o nas moéwig, czy nas lubig ...
| po gtebszym zastanowieniu dochodzimy do wniosku, ze
skoro tak nam na tym zalezy, co myslg o nas inni, mato
Znaczgcy Ww naszym zyciu ludzie, to znaczy, ze za wszelkg
cene chcemy zrownac sie do ich poziomu.

»Sprobujmy sobie na pytania

Czy widzisz siebie?

Czy stuchasz siebie?

Czy szanujesz siebie?

Czy jestes dla siebie dobra?

Czy zyczysz sobie dobrze?

Czy stajesz po swojej stronie?

Czy znasz siebie?

Czy opiekujesz sie sobg?

Czy chronisz siebie?

Czy dajesz SOBIE miejsce?

Czy wiesz czego chcesz?

Czy czujesz siebie?

Czy JESTES dla siebie?

Zanim zechcesz mitosci, uwagi, zyczliwosci, wsparcia... od
innych, sprawdz czy ty potrafisz jg sobie dawacé” - Rupi Kaur

| takie motto

"Twéj umyst zawsze uwierzy we wszystko, co mu powiesz.
Dlatego karm go wiarq.

Karm go prawda.

Karm go z mitoscig. " - Centrum Ajna

ApbsodeSylics. 7

JAKIE SLOWA WYPOWIADASZ DO SIEBIE
KAZDEGO DNIA?

Znasz wewnetrzne samobiczowanie?

Ci, ktorzy kiedys moéwili tak do ciebie, mogqg byc
Z siebie dumni. Juz nie muszqg tego robié, bo teraz
ty robisz to za nich. Swietnie cie wytresowali.
Kazdego dnia rzucasz w siebie obelgami, ktérych
nigdy nie uzytby$ w stosunku do innych. Kazdego
dnia ranisz sie w sposéb tak okrutny, ze az
niewyobrazalny.

A moze nie zdajesz sobie sprawy ze stéw, ktdre
wypowiadasz do siebie?

Cwiczenie uwaznosci.

Wybierz sobie jeden dzien. Przygotuj zeszyt
i piéro. Budzqgc sie rano zanotuj swojg pierwszg
mysl. Nastepnie zanotuj mysli, ktére towarzyszg ci
w porannej toalecie, szczegdinie przed lustrem.
W wielkiej uwaznosci przejdz przez ten dzien
notujgc skrupulatnie mysli pojawiajgce sie tego
dnia na Twdj temat i na temat innych osdéb,
wszelkie osqdy, krytyke itp. Tak, to co myslisz o
innych tez jest o Tobie

Na koniec dnia przeczytaj gtosno swoje mysli
i przy kazdej z nich poczuj reakcje swojego ciata.
Kurczy sie czy rozszerza?2 Jest ciezkie czy lekkie,
mocne czy bezsine? Pojawia sie napiecie,
zgarbienie, dyskomfort czy spokdjirelaks?

Jak myslisz, co sie dzieje z Twoim ciatem, kiedy
mowisz tak do siebie kazdego dnia przez wiele
lat?

A teraz wybierz wszystkie mysli, w ktdérych sie
biczujesz, krytykujesz, osgdzasz siebie lub innych
i sprébuj napisaé obok ich przeciwienstwa lub
zdania dodajgce otuchy. Jesli np. powiedziatas
do siebie ,,nigdy sie niczego nie nauczysz” mo-
zesz napisaé obok ,widze, ze tym razem nie wy-
szto tak, jak chciatas, nastepnym razem z pewno-
sciq pojdzie ci lepiej”. Jesli patrzgc w lustro rzuci-
tas w myslach ,nie moge na ciebie patrze¢ taka
jestes ttusta” mozesz to przetransformowac na
wwidze cie mdj kochany ttuszczyku” lub kazde
inne zdanie, ktére nie bedzie obelzywe ani po-
btazliwe, lecz akceptujgce/dodajgce otuchy.
Przeczytaj na gtos przetransformowane zdania
i zndw, zauwaz reakcje swojego ciata.

Jest réznica?

Jak myslisz, jak zmieni sie Twoje zycie i ciato
gtaskane pozytywnymi komunikatami kazdego
dnia?

A teraz idz i nie grzesz wiecej - tekst zaczerpnieto
z Moje Podszeptywanie

Bo Warto ...
fe WNasfourm.



Vietham

Pomyst na podrdz do Azji przyszedt mi do gtowy we wrzesniu
zesztego roku, gdy wrdcitam z dwu tygodniowych wakacji
w Wietnamie. Tamtego czasu bytam w trakcie przeprowadzki do
Wtoch, gdzie spedzitam miesigc ciggle myslgc o tym jak bardzo
chciatabym wréci¢ do Wiethamu
i odkry¢ wiecej o tym kraju.
Bardzo spontanicznie podjetam
decyzie o wyjezdzie do Az,
) bardzo chciatam sprobowaé cze-
go$ nowego i zosta¢ wolontariu-
szem jako nauczyciel angielskiego
( na zdjeciu z lewej ).

qMoim planem byto zostaé¢ tam
trzy lub cztery miesigce i uczyé
Wietnamczykdéw w jednej
z organizacji, ktére znalaztam
przez internet.

Miesigc pdiniej spakowatam do plecaka pare letnich ciuchdw
i najbardziej potrzebnych mi rzeczy, i znalaztam sie w Ho Chi Minh
City, gdzie zaczetam swojq przygode.

Najpierw  jako nauczyciel angielskiego. Bytam bardzo
podekscytowana tym co mnie czeka, pamietam jakby to byto
wczoraj gdy wychodze 1z lotniska, jest gtosno, tumy
zdezorientowanych ludzi, krzyczgcych takséwkarzy a wszystko to
w zupetnie innym klimacie gdzie temperatura wtedy siegata
prawie 40 stopni. Wiedy zdatam sobie sprawe, ze jestem
w Wietnamie i nie moge przestac sie usmiechaé. Zapomniatam
nawet jak bardzo jestem zmeczona po 25h podrdzy. Mity
wtasciciel organizacji z ktérym kontaktowatam sie wczedniej
odebrat mnie z lotniska. Po drodze do miejsca gdzie miatam
zamieszkac¢ zatrzymalismy sie na Pho — lokalna wietnamska zupa.

Cenfrum nauki znajdowato sie w domu jedne] bardzo mitej
kobiety gdzie mieszkata ze swojg cdérkg i wynajmowata reszte
pokoi dla organizacji w ktérej uczytam. Dostatam tdzko w matym
szescioosobowym pokoju dla wolontariuszy, ktéry byt juz prawie
petny. Oczekiwalismy jeszcze przyjazdu jedne] nowej osoby.
Oprécz lekcji, ktére odbywaty sie rano i po potudniy,
wychodzilismy wszyscy razem do roznych miejsc, aby prébowacd
lokalnego jedzenia, tak zwane ,street food” ( relacja na
zdjeciach z prawej ). Odwiedzalismy rozne bary z muzykq na zywo
i mowigc prosto, spedzalismy czas wszyscy razem poznajgc siebie
razem z naszymi studentami, ktérzy chetnie zabierali nas w rézne
miejsca, oprowadzali po Sajgonie opowiadajgc o sobie
i tradycjach. Oczywiscie w ten sposdb tez polepszali swdj angielski.

Po dwdch tygodniach Swietnie spedzanego czasu, nabywania
nowych doswiadczen i znajomosci, nabratam ochoty, aby odkryé
wiecej miejsc.

cdn
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Pieczona cebula zamiast lekéw na wiele dolegliwosci

Jest jeden produkt, ktdry jest o wiele zdrowszy po wypieku niz na
surowo, a him nie sg ziemniaki - to cebula. Jest bardzo cenny dla
organizmu nawet w surowej postaci, chociaz wielu go omija ze
wzgledu na niezbyt przyjemny posmak w ustach. Wiedzac
o dobroczynnych wiasciwosciach cebuli, wiele osdb btednie
uwaza, ze jej korzystne wiasciwosci zmniejszajg sie podczas
procesu pieczenia. To nieprawda, poniewaz odparowujg tylko
olejki eteryczne, a po wejsciu do piekarnika wszystkie jego
wtasciwosci lecznicze tylko sie nasilajg .Jak prawidtowo upiec
cebule w piekarniku Ogromna zaletg pieczonej cebuli nad surowa
jest to, ze majg bardzo ciekawy ostry smak i nie pozostawiajg w
ogdle nieprzyjemnego zapachu. Dlatego bez obaw mogg go jesc
osoby, ktére idg na spotkanie lub randke. Aby jak najlepiej wyko-
rzystac tak niezwykte danie, trzeba je odpowiednio przygotowad.
Cebule piec bezposrednio w skérce w temperaturze 100-150
stopni przez 15-30 minut. Aby uzyskaé najlepsze korzysci
zdrowotne, spozywaj rano pot sredniej wielkosci cebuli na czczo
i pét 2-3 godziny przed snem. Mozesz réwniez uzy¢ go jako
przystawki do ryb lub miesa. To bardzo smaczne pofaczenie.

Korzystne cechy

Szczegdlnie podkresla sie role pieczonej cebuli w leczeniu osdb
chorych na cukrzyce. Jego wtasciwosci s3 w stanie obnizac
i normalizowac poziom glukozy. Pieczona cebula zawiera siarke,
ktéra jest odpowiedzialna za aktywacje trzustki i wystarczajgca
produkcje insuliny. Cebula zawiera réwniez zelazo, ktdre jest
niezbedne do utrzymania prawidtowego funkcjonowania jego
uktaddéw i narzaddéw.

W przypadku zapalenia ptuc i zapalenia oskrzeli pieczona cebula
jest aktywnie stosowana zaréwno w leczeniu dorostych, jak
i w leczeniu dzieci. Powinien by¢ spozywany czesSciej przez
kazdego, kto ma problemy z krzepnieciem krwi. Po zawale serca
lub udarze lekarze zalecajg codzienne spozywanie pieczonej
cebuli. Pomaga w oczyszczaniu naczyn krwionosnych, eliminuje
blaszki miazdzycowe.

Pomaga normalizowa¢ cisnienie krwi oraz migrenowe bodle
gtowy. Pieczong cebule mozna nie tylko jes¢, ale takze stosowac
jako masc¢. Natdz kleik na uporczywe wrzody i rany, aby
przyspieszy¢ proces gojenia. Kompresy wykonane z takiej cebuli
majg dobre dziatanie antybakteryjne.

Mozna je oczywiscie stosowa¢ w leczeniu hemoroidéw pod
nadzorem lekarza. Przy regularnym stosowaniu pieczona cebula
moze ztagodzi¢ wiele dolegliwosci i dziataé profilaktycznie

Opracowanie redakcja.

fobesedeSotse 9

Syrop z cebuli

Na bdl gardta, na suchy kaszle, na poczatek infekcji
i w trackie infekcji jako uzupetnienie kuracji.

Mozna go stosowac u matych dzieci, u kobiet w cigzy
i podczas karmienia piersia.

W  zasadzie jedynym przeciwwskazaniem
cukrzyca i uczulenie na ktorys ze sktadnikow.
Sktadniki

llo$¢ sktadnikdw na okoto 200ml stoik

3 srednie cebule

3 zgbki czosnku

3 cm kawatek swiezego korzenia imbiru

2 cytryny

10 gozdzikéw

cukier/miod/syrop klonowy — wedtug uznania
cynamon — kawatek kory, lub w proszku
opcjonalnie i do smaku:

gwiazdka anyzu

gatgzka swiezego tymianku/rozmarynu
Przygotowanie:

500ml stoik trzeba wyparzy¢ wrzatkiem, lub umy¢
w zmywarce na trybie z wysoka temperaturg

Cebule, imbir, czosnek, 1 cytryne — pokréj w plastry/
kragzki zalezny nam na klarownym syropie — bez
matych ptywajacych kawatkéw cebuli/czosnku — wiec
kroimy warzywa po prostu w plastry

(zamiast cytryny w plastrach mozna dola¢ podwdjng
ilos¢ soku — smak bedzie tagodniejszy)

Do stoika wyktadamy warstwami:

cebule + czosnek + imbir + cytryne + 2-3 gozdziki +
odrobina cynamonu

cukier/mioéd/syrop klonowy

cebule + czosnek + imbir + cytryne + 2-3 gozdziki +
odrobina cynamonu

cukier/miod/syrop klonowy i tak do samej géry

Na koncu mocno ugnie¢ wsad w stoiku — i zasypac
cukrem do samej gdry, mozna tez wykorzysta¢ dobry
midd. Zala¢ wycisnietym sokiem z 1 cytryny

Mozna do stoika wtozy¢ kawatek kory cynamonowca/
gatazki ziot (ja uzytem rozmarynu)

Po jakichs 30min — cebula zmieknie i bedzie jeszcze
mogta dopetnic stoik cebulg ktdra zostanie.
Przyprawy sg wazne w tym przepisie — oprécz smaku,
majg swoje dziatanie — antybiotyczne, rozgrzewajace,
wykrztusne

Tak przygotowany syrop — jest gotowy do picia juz po
jakich$ 2h — ale mocy nabiera po 24-48h.

Przez ten pierwszy okres (24h) trzymamy go
w temperaturze pokojowej (nie zakrecamy go bo
moze zrobi¢ sie cebulowe wino) i pdiniej
przektadamy do lodéwki (mozna szczelnie zakrecic).
Po 48h, mozna syrop odsaczyé przez gaze i zostawic
sobie tylko klarowny ptyn.

Syrop z cebuli wedtug tej receptury — nie nadaje sie
do dtuzszego przechowywania — poniewaz uzywamy
stosunkowo mato cukru. Wypi¢ go do konca i zrobié
nowy .

Zdréwka

jest

Opracowanie redakcja.
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PONAD 12 MILIONOW SPRZEDANYCH EGZEMPLARZY

Klasyka z pogranicza psychiatrii,
psychologii i filozofii, ktéra nigdy nie
przestanie by¢ aktualna, inspirujgca,
autentyczna. lle jeste§ w stanie
wytrwaé  tkwigc w  czynnosciach,
procesach, w jakich nie widzisz
sensu? Czyz nie starasz sie go
poszukiwaé, nawet witedy, kiedy
wydaje Ci sie, ze nie wiadomo od
czego zaczqgc? Jakqg radosc i petnie
czujesz, kiedy podgzajgc za swoimi
warto$ciami zobaczysz sens w tym,
co robisz, gdzie jestes, co sie z tobqg
wtasnie dzieje! Jesli nie doSwiadczasz
tego stanu, to znak, ze poszukiwania
wcigz trwajg i mogg trwacd jeszcze
dtugo, ale odnalezienie sensu i celu,
wedtug Frankla, sg jednymi
z podstawowych warto$ci w zyciu
cztowieka.

Autor opisuje swoje przezycia
zwigzane z pobyciem w Auschwitz,
gdzie pomimo panujgcych
warunkdéw  brutalnosci, ponizaniu,
zatrwazajgce] dehumanizacii,
rozpaczliwie poszukiwano sensu.
W kolejnej czesci ksigzki autor opisuje
metody terapeutyczne jakie
opracowat na podstawie swoich
badan i wspomnianych wyzej
doswiadczen.

Inspirujgca lektura nie tylko dla tych,
ktorzy juz swdj sens widzqg, ale przede
wszystkim dla tych wagtpigcych, ze
kiedykolwiek uda im sie go znalez&.

Bo Warto ...
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Eckhart Tolle

GALAKTYKA

We wspdtczesnym Swiecie
ogromne tempo zycia wigze sie
nierozerwalnie ze stresem
i licznymi przypadkami depresji.
Czy tak musi bycée Otéz
niekoniecznie. W ksigzce "Pofega
terazniejszo$ci" Eckhart Tolle,
stynny nauczyciel duchowy,
pokazuje nam, jak zy¢ szczelliwie
i w zgodzie z samym sobaq.

Bo osiggniecie wewnetrznego
spokoju i harmonii jest w zasiegu
kazdego z nas i wcale nie musi by¢
rzeczq trudng. Nalezy tylko odejs¢
od utartych schematéw myslenia,
ktore niepotrzebnie
pogtebiajg obawy i leki oraz, ogdl-
nie rzecz ujimujgc,
psychiczny dyskomfort
c z t o w i e k a .
Ksigzka ta pokazuje droge ku
oé$wieceniu i adresowana jest do

tych, ktérzy drogg tg pragng
podgzad.
T o d oskonata

propozycja dla tych, ktérzy chcg
odmieni¢ swoje zycie
i potrzebujg przewodnika, ktéry im
w tym pomoze. Inspirowana jest

filozofig mistrzow aikido.
Droga fta wymaga zatem
koncentracji i wejscia w sfere

zycia, w ktdrej nie cigzq czas, pro-
blemy, myslenie czy brzemie oso-
b o w o § c i
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Niepelnosprawnos$é w liczbach @ PANSTWOWA INSPEKCJA PRACY

w wojewodztwie opolskim:

funkcjonuje 13 zakladow pracy chronionej,

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

funkcjonuje 15 warsztatow terapii zajeciowej,
funkcjonuje 1 wojewédzki oraz 11 powiatowych zespolow
do spraw orzekania o niepelnosprawnosci,

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

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

1663 osoby niepelnosprawne zarejestrowane sa 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 zespél do spraw orzekania
o niepelnosprawnosci (stan na 7.09.2020 r.),

8499 decyzji wydaly powiatowe zespoly do spraw
orzekania o niepelnosprawnosci (stan na 7.09.2020 r.).
nfo https://www.gov.pl

gov.pl | Serwis Rzeczypospolite] Polskiej

Niepeinosprawny
pracownik

www.pip.gov.pl

Polska Organizacja Pracodawcdw|  Publikacja do pobrania ze strony

Oso6b Niepetnosprawnych https:/ /www.pip.gov.pl/pl/fv/97319/14

Dziatlamy od 1985r.
www.popon.pl grafika www.pip.gov.pl

) Misja Funduszu jest utatwianie osobom niepelnosprawnym petnego
Panstwowy Fundusz . . . .
Rehabilitacji Osob uczestnictwa w zZyciu zawodowym i spotecznym.
Niepetnosprawnych
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... W §wiecie niepelnosprawnych
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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
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sekretariat@pcpr.strzelceop.pl %PFR 0“‘09& @ s ) ia
opole@pfron.org.pl . k e
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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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