od 1994 roku

| Ukazuje sie




Nieobecni nie majg gtosu

Znasz osoby z niepetnosprawnoscia? Pomdz im, by mogty
oddaé¢ swoj gtos. Wybory samorzadowe to czas wybierania
ludzi, ktorzy beda decydowac, takze w ich imieniu.

Wybory samorzadowe 16 listopada.
Wiecej informacji na portalu niepelnosprawni.pl

ldziermy na wybory!

Kampania finansowana ze srodkow PFRON

Panstwowy Funduss
Rehabilitac]i Oadh

Higpednosprawmych

Organizator kampanil

Wigcaj nan bgexy, niz drieli... &)i'



Fot. Andrzej Swietlik

rosze sobie wyobrazi¢, ze Integracja po-
wstala 20 lat temu, a inicjowali jg pasjonaci
wolontariusze. Obecnie to 100-osobowy zesp6t
realizujacy kluczowe projekty, ktére dokonujg,
istotnych zmian. Samodzielnie nigdy nie doko-
nalbym tego, co zainicjowalem i nadal tworze
z ludzmi i dla ludzi. Na swojej drodze spotka-
lem wielu Przyjaciol, dla ktérych idea integracji, caly pomyst na
Integracje stawal sie coraz bardziej realny i obejmowal coraz wiek-
sze grono. Bez ludzi bylby niemozliwy do urzeczywistnienia.
Razem z Wami moglem zacza¢ realizowa¢ drobnymi krokami
idee éwiata dla wszystkich. Swiata, w ktérym kazdy znajdzie swoje
miejsce i bedzie potrzebny. Nikt nie zostanie odrzucony, a wszyscy

bedg ze sobg wspollpracowa¢. Brzmi to idealistycznie, wiem, ale
jestem gieboko przekonany o sile dobroci, ktérg budujemy czesto
malymi krokami i przez cale wieki. Dzieki temu wspdlnemu zaan-
gazowaniu powstaje wielki gmach DOBROCI, ktéra jednoczy ludzi
i sluzy stabszym. Powstaje w codziennej, najmniej widocznej swie-
tosci, ktoéra moze zakietkowa¢ w kazdym czlowieku. I rosngé bez
konca.

Ku dalszej inspiracji przywoluje stowa mistyka $sw. Josemarii
Escrivy, ktory twardo stgpal po ziemi:

,Czy widziales$, jak wznoszono ten wspanialy, imponujgcy budy-
nek? - Cegla po cegle. Tysigce. Ale jedna za drugg,. — A takze worki
z cementem, takze jeden za drugim. I kamienie do fundamentow,
niewiele znaczgce w zestawieniu z ogromem calosci. I sztaby zela-
za. I robotnicy, pracujgcy dzien po dniu, zawsze o tych samych
godzinach... Widziales, jak sie wznosil ten wspanialy i imponujgcy
gmach?... - Stworzyla go potega rzeczy drobnych!”.

7 calego serca, nieustajgco dziekuje.

Kazdy z Was, kazda instytucja, kazda firma i organizacja moze
czu¢ sie wspoltworeg naszego sukcesu.

Kazdy dolozyt cegietke do integracyjnego bu-
dynku dzialan, projektéw, kampanii i codzien-
nej pracy (a wiecej o tym przeczytacie w moim

Abecadle... na s. 10-13). redaktor naczelny

wpe ARghiig

Wigcej nas fgezy, nit dzieli... &)ﬂl’

Od redaktora...

Z kraju

Jak zamowic ,Integracje”?
Listy Czytelnikow

Paczka Integracji

VONRW

10 Abecadto Pawtowskiego ® Od A do Z
na 20-lecie — czego naczelny dotad
nie powiedziat...

14 Na kolejne 20 lat! e Pozdrowienia i zyczenia
od Przyjaciét Integracji

16 Konkurs ,Cztowiek bez barier” Do kogo
w tym roku trafi Nagroda Publicznosci?

18 20 poradnikéw na 20-lecie e Petna lista
poradnikow — w magazynie i na portalu
19 Poradnik wyborczy e Idziemy na wybory!
— nieobecni nie majg gtosu
22 Poradnik rehabilitacyjny ® Wozek na miare
— kiedy zacheci do aktywnosci?
25 Poradnik podatnika ® O wyzszosci darowizny
— filantropia jest korzystna i uszczesliwia
28 Poradnik studenta e Dokad po indeks?
— uczelnie czekajg z otwartymi ramionami
32 Poradnik medyczny ® No pasaRAK
- nie tylko dla kobiet, cho¢ o raku piersi
36 Targi Rehabilitacja 2014 ¢ Mnostwo
pomystow — nowinki z tddzkiej hali EXPO
38 Poradnik klienta e Podpisuj z gtowg
— Nie daj sie nabrag¢, sprawdz, zanim
podpiszesz
40 Kampania 20-lecia ® Na wybojach...
— pierwsza odstona jubileuszowej kampanii
Integracji \Wiecej nas taczy, niz dzieli”
42 Kierowca bez barier e Doradca klienta
— etos pracy dilera samochodowego
44 Badanie opinii publicznej e Polacy o karcie
parkingowej — kampanie parkingowg
poprzedzito badanie GfK Polonia

46 Dobre rozwigzania ® Swiat na mrugniecie
okiem — mimo stabego wzroku i stuchu

48 Tradycja i nowoczesnos¢ ¢ Bomba w gorel!
— Stuzewiecki Tor Wyscigdw Konnych
zZmienia swoje oblicze

50 Poradnik kulinarny e Gotowanie — zmystowa
przyjemnos¢ — a takze pasja i skuteczna
terapia rodzinna

54 Kalejdoskop ® Nowosci prasowe i ksigzkowe

56 Poradnik internauty e Zatap sie
na e-promocje - jak dostac rabaty, bonusy
i prezenty

58 Poradnik cyfrowy e Aplikacje
dla poczatkujgcych — wielkie mozliwosci
w madrych telefonach

62 Prawnik w redakcji ® Czytelnicy pytaja...
0 ochrone emerytalng i KRUS

64 Cenne informacje — nie tylko zaproszenia

65 Poradnik obywatela ¢ Informator ZUS
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Fakty i opinie

W PFRON

Rehabilitacja to inwestycja

Bardziej optaca sie odpowiednio rehabilitowac lu-
dzi i umozliwia¢ im aktywnos¢ zawodowg niz
w imie pozornych oszczednosci skazywac ich na
panstwowe $wiadczenia — tak mogtby brzmie¢
whniosek z konferencji ,Rehabilitation — value for
societies in Europe”, organizowanej przez Pan-
stwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetno-
sprawnych we wspotpracy z organizacjg Rehabili-
tation International Europe (RI-Europe). Odbyta
sie 7 pazdziernika 2014 r. w Warszawie.

Wozieli w niej udziat
m.in.  przedstawi-
ciele Izraela, Finlan-
dii i Republiki Korei.
Jednym z modera-
torow dyskusji byt

prezes
Piotr

(af, mr,
sprawni.pl)

Integracii,
Pawtowski.
niepelno-

| W POLITYCE |}

Dzielenie opiekundw narusza Konstytucje
Uzaleznianie przyznania opiekunowi $wiadczenia pielegnacyjnego od
wieku, w ktorym powstata niepetnosprawnos¢ podopiecznego, jest
niezgodne z Art. 32 ust. 1 Konstytucji RP — orzekt 21 pazdziernika
2014 r. Trybunat Konstytucyjny. Wykonanie wyroku wymaga podjecia
JNiezbednych oraz niezwtocznych dziatan ustawodawczych”, prowa-
dzacych do przywrécenia rownego traktowania opiekundw dorostych
0s6b z niepetnosprawnoscia. (br, niepelnosprawni.pl)

' W MEDYCYNIE |

Rewolucyjna operacja

Sparalizowany od pasa w dot Dariusz Fidyka odzyskat czucie w nogach
dzieki innowacyjnej operacji wykonanej we wroctawskim szpitalu. Leka-
rze z Kliniki Neurochirurgii Uniwersytetu Medycznego im. Piastow Sl.
pod kierownictwem dr. Pawtfa Tabakowa przeszczepili mu tzw. glejowe
komorki wechowe do uszkodzonego rdzenia kregowego. Jest teraz
prawdopodobnie pierwszg 0sobg na swiecie, ktora po przerwaniu rdze-
nia odzyskata czucie w nogach. Operacje wsparty Nicholls Spinal Injury
Foundation oraz UK StemCell Foundation. (jab, niepelnosprawni.pl)

1 proc. wptywa na... subkonta

506,6 min zt — tyle Polacy przekazali organiza-
cjom pozytku publicznego (OPP) w ramach
1 proc. z rozliczenia podatkowego za 2013 r.
Najwiecej pieniedzy, 127 036 846,65 zt, otrzy-
mata Fundacja Dzieciom ,Zdgzy¢ z Pomocy”,
prowadzaca ponad 20 tys. subkont. Od lat
wiekszos¢ pieniedzy trafia do organizacji prze-
kazujgcych pienigdze konkretnym osobom,
choc¢ idea 1 procenta zrodzita sie z potrzeby
wspierania organizacji dziatajgcych na rzecz do-
bra wspolnego. Petna lista obdarowanych orga-
nizacji na www.mf.gov.pl. Wiecej o pomocy or-
ganizacjom s. 25. (mr; finansebezbarier.pl)

SyMfonia razem z Integracja

12 pazdziernika br. zakonczyta sie VII edycja
SyMfonii Serc, organizowanej przez Polskie To-
warzystwo Stwardnienia Rozsianego. Celem
kampanii jest uswiadamianie spoteczenstwu,
czym jest SM i poprawa sytuacji oséb dotknie-
tych tg chorobg. W tym roku do kampanii dotg-
czyta Integracja, organi-
zujac piknik Jesien bez
barier, a patronatem ho-
norowym objeta jg Rzecz-
nik Praw Obywatelskich,
prof. Irena Lipowicz. (mr,
niepelnosprawni.pl)
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W NGO

Debata w Patacu Prezydenckim

Na zaproszenie Prezydenta RP Bronistawa Komorowskiego przedstawi-
ciele organizacji pozarzadowych wzieli udziat 18 wrzesnia br. w debacie
.25 lat wolnosci. 25 lat zaangazowania biznesu w budowe spoteczenstwa
obywatelskiego”. Integracje reprezentowat prezes Piotr Pawtowski. W or-
ganizacje debaty zaangazowali sie prezesi firm zrzeszeni w Koalicji ,Pre-
zesi-wolontariusze”. (af, niepelnosprawni.pl)

Podpisano karte wspotpracy biznesu i NGO

W Il sektorze efektywnos¢ powinna byc¢ tak wazna jak w biznesie, a oba
sektory powinny sie uzupetnia¢. To wytyczne, ktore sg czescig Karty
Wskazan Efektywnego Partnerstwa Biznes — NGO. Uroczyste podpisanie
tego dokumentu nastgpito 11 wrzesnia br. w siedzibie Konfederacji Le-
wiatan. Wsrod sygnatariuszy karty jest prezes Integracji Piotr Pawtowski.
Karta jest jednym z elementow programu Konkordia, prowadzonego
przez Fundacje Duende. (mr, niepelnosprawni.pl)

Sonda
niepelnosprawni.pl

Podnies¢ renty

18% |
13% [
10% ||

o% ]

Podwyzszy¢ zasitek
pielegnacyjny

Utatwi¢ aktywnos$¢ zawodo-
wa - takze opiekunom

W pazdzierniku
zapytalismy internautow:

Zwigkszy¢ refundacje
lekdw i sprzetu

Utatwi¢ dostep
do rehabilitacji

Co przede wszystkim powinna

zrobi¢ premier Ewa Kopacz

dla oséb

Z niepetnosprawnoscia?
Podwyzszy¢ $wiadczenia

liczba odpowiedzi: 1504 dla rodzicow i opiekunéw

wiecej: mepelnosprawni

Opracowanie: Agnieszka Fiedorowicz, Mateusz Rozanski

Fot. Archiwum Integracji



W PRAWIE

Karty parkingowe wazne dtuzej

Stare karty parkingowe bedg wazne do 30 czerwca 2015 r,
a nie do 30 listopada 2014 r. — zdecydowat Sejm 10 pazdzierni-
ka, a Senat — 23 pazdziernika 2014 r. Za przyjeciem nowelizacji
ustawy Prawo o ruchu drogowym gtosowato 447 postow, je-
den byt przeciw, a jeden sie wstrzymat od gtosu. Oznacza to, ze
parlament jest za wydtuzeniem terminu waznosci starych kart
parkingowych. Teraz ustawa czeka na podpis Prezydenta RP.
(br, niepelnosprawni.pl). Wiecej o kampanii parkingowej
Integracji s. 44

X

Nowe przepisy telekomunikacyjne

10 pazdziernika br. weszto w zycie Rozporzgdzenie ministra admini-
stracji i cyfryzacji w sprawie szczegotowych wymagar dotyczacych
Swiadczenia udogodnien dla 0séb niepetnosprawnych przez dostaw-
cow publicznie dostepnych ustug telefonicznych. Przedsiebiorcy mu-
$zg na zadanie osoby z niepetnosprawnoscig przygotowac regulaminy
i cennik swoich ustug w formie dostosowanej do mozliwosci klienta.
Chodzi o przygotowanie dokumentow w alfabecie Braille’a lub przy
uzyciu duzej czcionki. W ofercie dostawcow majg sie pojawi¢ modele
telefondw dostosowanych do potrzeb osob z niepetnosprawnoscia.
(niepelnosprawni.pl)

W SPORCIE

Kolejny sukces Natalii Partyki!

Natalia Partyka, razem z Li Qian i Katarzynag Grzybowska,
siegneta w Lizbonie po bragzowy medal Druzynowych Mi-
strzostw Europy w tenisie stotowym [0sOb pethospraw-
nych —red.].

To dla Natali Partyki trzeci medal Druzynowych
Mistrzostw Europy. Wywalczyta juz brgz w Ostrawie
w 2010 r. oraz srebro w Stuttgarcie w 2009 r. (al, niepel-
~___ nosprawni.pl)

Medale w Szabli Kilinskiego

0d 25 do 28 wrzeénia br. trwaty w Warszawie zawody Pucharu Swiata
w szermierce na wozkach ,Szabla Kilinskiego”. Biato-czerwoni trzykrot-
nie stawali na podium i w klasyfikacji medalowej zajeli 11. miejsce.
Wszystkie medale polscy szermierze wywalczyli w szpadzie. Najlepszy
wynik odnotowat wielokrotny medalista igrzysk paraolimpijskich i mi-
strzostw $wiata Dariusz Pender. Impreza byta pierwszym turniejem
kwalifikacyjnym do Igrzysk Paraolimpijskich w Rio de Janeiro w 2016
roku. (al, niepelnosprawni.pl)

Rafat Wilk najszybszy w Maratonie Warszawskim

28 wrzesnia br. 0 godz. 9:00 z mostu Poniatowskiego na trase 36. PZU
Maratonu Warszawskiego wyruszyto ok. 8 tys. oséb. Wsrdd nich byli
handbikerzy. Najszybsi okazali sie: Rafat Wilk (Marma Start Szczecin)
i Stowaczka Anna Oroszova. Dystans maratonu, czyli 42 km 195 m,
pokonato 27 zawodnikow z niepetnosprawnoscia. (niepelnosprawni.pl)

Fakty i opinie

——{ WKULTURZE —

POLIN juz otwarte

28-30 pazdziernika br. w Warszawie odbyty sie
uroczystosci zwigzane z otwarciem wystawy
statej POLIN Muzeum Historii Zydow Polskich,
,1000 lat historii Zydéw Polskich”.

Otwarciu POLIN towarzyszyty koncerty Swiato-
wej stawy muzykow: Davida Krakauera i Tomasza
Stanki oraz gra muzealna z nagrodami. Gosciem
otwarcia byt prezydent Izraela Reuwen Riwlin,
ktory przyjechat do Warszawy na zaproszenie
Prezydenta RP.

Integracja sprawdzita wystawe pod katem do-
stepnosci dla zwiedzajgcych z réznymi niepetno-
sprawnosciami, przeprowadzita tez szkolenia
pracownikow muzeum z zakresu obstugi klien-
toéw z niepetnosprawnoscia.

(af, niepelnosprawni.pl).

15 lat integracji z kulturg

Juz po raz pigty odbyty sie w Warszawskim Cen-
trum Promogcji Kultury Warszawskie Spotkania
Integracyjne, pofaczone z przeglagdami tworczosci
0s0b 0 réznym stopniu sprawnosci.

Spotkania sg organizowane przez zatozone przez
Bolestawa Brynskiego Stowarzyszenie Osob Nie-
petnosprawnych i Ich Przyjaciot ,Trwa¢ w na-
dziei”, ktore w tym roku obchodzito swoje 15-le-
cie. Podczas tegorocznej edycji odbyto sie
spotkanie z Laurg Jurga, autorkg powiesci Moje
pory roku, koncert zespotow Nomadzi i Sunda-
ram, a takze przedstawienie teatralnej terapeu-
tycznej Grupy Od Nowa pt. Perfomens Retro-
spekcja. Podczas imprezy wreczano osobom
zastuzonym dla stowarzyszenia statuetki Pega-
ZOw. (mr, niepelnosprawni.pl)

Porozmawiaj ze mna!
Fundacja Kultury .
Bez Barier, Fun-
dacja  Promocji
Kultury Gtuchych |
.Kokon” oraz Pol- I
ska Fundacja Po-
mocy Dzieciom Niedostyszagcym ,Echo” stwo-
rzyty spot promujacy Polski Jezyk Migowy (PJM)
pt. ,Porozmawiaj ze mng”.

Bohaterka spotu jest mtoda niestyszaca foto-
grafka, z ktérg probujg porozumiet sie za pomo-
cq PJM styszacy mezczyzni. Na poczatku srednio
im wychodzi, ale z czasem uczg sie budowac na-
wet cate zdania. W spocie wystgpili: Andrzej Pia-
seczny, tukasz Nowicki i Marcin Cejrowski. Rezy-
serka spotu jest Kalina Alabrudzinska. (af;
niepelnosprawni.pl)

J
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Fakty i opinie

'W INTEGRACJI |

Niepelnosprawni.pl — duza zmiana! Wybory samorzadowe bez barier
Po 11 latach dziatalnosci portalu niepelnosprawni.pl 16 listopada br. wybierzemy przedstawicieli samorza-
— prowadzonego przez Integracje — przyszedt czas du terytorialnego. To najbardziej elementarny, naj-
. na zmiany. Portal to ogrom- blizszy obywatelom poziom demokracji. Osoby z nie-

(o oY na baza ogdlnopolskich petnosprawnosciga sg grupg wyborcow, czesto

n I.EP eln osprawn i ol Li\é\/siztov;/]\i/ech informacji z ’za.- napotylfajaca barie_ry utrudniaja;e i.m realizacje oby- _—

petnosprawnosci, watelskiego obowigzku. O tym, jakie przeszkody mogg na

wzbogacana miesiecznie o kilkaset tekstow. potkac na swojej drodze, a jakie przygotowano dla nich utatwienia,
— Portalowi w obecnej formie coraz trudniej spro- informuje kampania Integracji Wybory samorzadowe bez barier”.
sta¢ wymogom wspotczesnosci, stqd decyzja Szczegoty na: niepelnosprawni.pl/wybory (red.). Wiecej s. 19

0 gruntownej przebudowie, nie tylko w warstwie
graficznej — mowi Tomasz Przybyszewski, dzienni-

karz i sekretarz redakcji niepelnosprawni.pl. — Kampania parkingowa

Priorytetem jest zapewnienie dostepnosci EF\'{&L?"‘.".‘“ WAPEREY . Termin waznosci kart parkingowych zostat przedtuzony
wszystkim uzytkownikom, w tym oczywiscie do 30 czerwca 2015 r,, ale juz dzi$ warto postarac sie
Z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci. Chce- ? 0 nowg karte. Jak zmienity sie zasady przyznawania

my byc jeszcze blizej Czytelnikow, wiec dajemy
im mozliwos¢ zadawania pytan doradcom z Cen-
trow Integracja poprzez formularz internetowy.
Nowa odstona portalu 6 listopada na Wielkiej Gali
Integracji. (br, niepelnosprawni.pl)

kart? Gdzie nalezy sie zgtosi¢? Na te i podobne pytania
odpowiada kampania informacyjna, ktérg Integracja
. przygotowata we wspotpracy z PFRON i koncernem
ORLEN. Plakaty kampanii sg na stacjach koncernu,
a szczegodty na www.kartaparkingowa.pl. (red.)
Wiecej o kartach s. 44-45

»Wiecej nas taczy, niz dzieli”

Grazyna Wolszczak, aktorka, zwigza- Centrum Integracja
na m.in. z warszawskimi teatrami: Ko- w Gdyni nagrodzone
media i Kamienica, znana takze z roli Kapituta Konkursu Regionu Pomorskiego
czarodziejki Yennefer w filmie Wiedz- LODOEAMACZE 2014 przyznata Il migjsce
min i Judyty w Nigdy w Zyciu!, idzie w kategorii INSTYTUCJA Stowarzyszeniu
ulicg czarnych szpilkach. Nierowna Przyjaciot Integracji Centrum  Integracja
nawierzchnia to dla aktorki bariera, w Gdyni za szczegolng wrazliwosc spotecz-
podobnie jak dla osoby poruszajg- ng i promowanie aktywnosci 0sob z nie-
cej sie na wozku. Wiecej nas taczy, petnosprawnoscig w réznych dziedzinach
niz dzieli... na wybojach” jest jed- zycia. Zdaniem Kapituty, dziatalnos¢ gdyn-
nym z haset kampanii 20-lecia Inte- skiego Centrum Integracja na polu rehabilitacji zawodowej i spotecz-
gracji. Partnerami akcji sg media wydawnictwa Rin- nej 0sob z niepetnosprawnoscig stanowi wzor godny nasladowania.
gier Axel Springer. (af) Wiecej s. 40 (red., niepelnosprawni.pl)
| W BIZNESIE |
E
Il Miedzynarodowe Targi Diwigéw Lodotamacze 2014 3
EURO-LIFT w Kielcach 8 pazdziernika 2014 r. w Zamku 3
Na Targach EURO-LIFT, odbywajgcych sie w dniach Krolewskim w Warszawie odbyt sie 2
22-24 pazdziernika br., zaprezentowano wszystkie finat konkursu Lodotamacze. Na- 2
aktualnosci dotyczace branzy dzwigowej — zaczy- gradzane sg w nim firmy, ludzie i in- g
najac od urzadzen dzwigowych i komponentow do stytucje dziatajgce na rzecz zatrud- g
wind, napedow, kabin, drzwi i lin windowych, po- niania osob z niepetnosprawnoscia. E
przez sterowniki, na prasie fachowej konczac. Nagrode w kategorii ,Rynek otwar- g
W tym roku zdecydowang wiekszosc stoisk zajety ty” zdobyt Zaktad Blacharstwa Lakiernictwa i Mechaniki Pojazdowej & g
firmy zagraniczne. Obok silnego przedstawiciel- Eugeniusz Kalinowski z Torunia. Statuetke dla zaktadu pracy chronio- 5 &
stwa firm polskich swoje uczestnictwo zaznaczyli nej otrzymata firma tuksja z tukowa. Jako organizacja zwyciezyto za$ ?;E
m.in. liderzy rynku z Czech, Belgii, USA, Grecji, Stowarzyszenie na rzecz rownego dostepu do ksztatcenia ,Twoje §§
Hiszpanii, Wtoch, Turcji, Chin, ze Szwajcarii i po raz Nowe Mozliwosci”. Statuetke Superlodotamacza otrzymato Towarzy- gg
pierwszy z Korei. Najwieksza grupe stanowity firmy stwo Opieki Nad Ociemniatymi w Laskach, a Lodotamacza Specjalnego gg
Z Niemiec. (targikielce.pl). — prof. Henryk Skarzynski. (mr, niepelnosprawni.pl) o

%

6 INTEGRACIA 5 (127) + 2014 WiQCEjZ niepelnosprawni



WYDAWCA
Stowarzyszenie Przyjaciot Integracji,
Fundacja Integracja,

ul. Dzielna 1, 00-162 Warszawa,

tel.: 22 530 65 70, 831 85 82,

faks: 22 63511 82,

e-mail: redakcja@integracja.org
www.integracja.org

Lamow jui dzis!
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REKLAMA
tukasz Bednarski, tel.: 519 066 476
e-mail: reklama@integracja.org

DYSTRYBUCJA, REKLAMACJE WYSYEKI
Centrum Dystrybucji Quad/Graphics Sp. z o.0.,
ul. Puttuska 120, 07-200 Wyszkow,

Infolinia: 22 336 70 09; 22 336 73 21.
Magdalena Nozykowska,

e-mail: magdalena.nozykowska@quadgraphics.pl;
tel.: 22 336 71 06

DRUK
Quad/Graphics Sp. z 0.0., ul. Puttuska 120,

1 dostaw3
07-200 Wyszkow
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~INTEGRACJE” WSPIERA o o m u o
Projekt wspétfinansowany E
ze srodkow

PARTNER @ quadcraphics

NAKEAD 30 000 egz.
Redakcja nie zwraca tekstow niezamowionych.

Moiesz pokry¢ koszty przesytki...
(27 zt za 6 kolejnych numeréw)

Zastrzegamy sobie prawo skracania, zmiany tytutow ° y
i redagowania tekstow. MOleSI dO'aﬂyt
Za tres¢ ogtoszen redakcja nie odpowiada. ° |
Copyright © Stowarzyszenie Przyjaciot Integracji 2014. dO PaClkl In'egraCJL
[ ] [ ]
Przedruk tylko za zgoda Wydawcy. (20 zt za min. 25 egz. jednego numeru)

Znajdz nas na Facebooku Zapraszamy do zamoéwienia prenumeraty

www.facebook.pl/integracja pojedynczych ,Integracji” lub dotaczenia
do wyjatkowego grona naszych wolontariuszy
(7 A oraz na Twitterze dystrybuujacych pismo,
@Niepe_pl L czyli do PACZKI INTEGRACIJI.
Zgtoszenia:

magdalena.nozykowska@quadgraphics.pl
tel. 22 336 70 09

Zaloguj sie do aplikacji -z
Citi Mobile, zeskanuj kod
i przekaz 5 zt na cele statutowe Integracji.

Wiecej informagji: niepelnosprawni.pl
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Fakty i opinie

Co tak naprawde zrobita Integracja przez dwie dekady swego istnienia?

Co po nas zostanie? Naszym zdaniem jest to zmiana swiadomosci, zmiana tak wielka,
ie musimy ja nazywac epokowq. Czasy nam w tym sprzyjaty, ale to my jestesmy tej zmiany
prekursorami, a najbardziej szef Integracji, Piotr Pawtowski, ktéry pomimo wiasnej
niepeinosprawnosci miat odwage odkrywcy.
~Prawdziwy akt odkrycia nie polega na odnajdywaniu nowych 1adéw, lecz na patrzeniu
na stare w nowy sposéh”. (Marcel Proust)

Ucieczka z wiezienia

Postanowilam napisa¢, poniewaz chce walczy¢ o swoje
marzenia. Jestem osobg niepelnosprawng, poruszam sie
na wozku inwalidzkim i mam orzeczenie o znacznym
stopniu niepelnosprawnosci. Do momentu rozpoczecia
nauki w liceum mieszkatam z mamg i dwiema mlodszymi
siostrami w bloku, mialam nauczanie indywidualne, by-
fam odcieta od swiata zewnetrznego. Potem dostalam sie
na studia w Siedlcach, ale bylam zmuszona je przerwac.
Wtedy na szczescie poznalam mojego obecnego meza.
Jest wspanialym mezczyzng. Wbrew temu, co méwili mi
lekarze, udato mi si¢ zajS¢ w ciaze i urodzi¢ zdrowego,
Slicznego synka Adasia, ktéry ma dzi$ prawie 4 lata i jest
calym naszym szczeSciem i sensem zycia. Dopelnieniem
marzen bylo mieszkanie, ktére dostaliSmy od urzedu
miasta Siedlce. Maz wyremontowal je, dostosowujac
do moich potrzeb, wiec moge sie w nim poruszaé¢ na woz-
ku. Jest tylko jeden problem, lokal jest na wysokim par-
terze, prowadzi do niego osiem schod6w i to czyni mnie
wiezniem we wilasnym domu. Brakuje mi kontaktu
z ludzmi, bardzo marze o skonczeniu studidéw. Zdespero-
wana zaczetam szukaé ludzi dobrego serca, ktorzy zgo-
dziliby sie sfinansowaé¢ dla mnie podjazd. Moja sprawa
byla przedstawiona w marcu br. w programie TVP ,,Spra-
wa, dla Reportera”.

Anna Koztowska

i czeka sie w nieskonczonos¢, weryfikujcie w najblizszym
oddziale Funduszu.

Kto mi kupi chate

Mam umiarkowany stopienn niepelnosprawnosci
i mieszkam z rodzicami w 3-pokojowym mieszkaniu na
wsi polozonej 4 km od centrum miasta. Nie mam prawa
jazdy. Jako 30-latek wcigz jestem uzalezniony od pomo-
cy domownikoéw, np. cheac uczestniczy¢ w jakichkol-
wiek imprezach czy kursach, ktére odbywajg sie wie-
czorami, musze prosi¢ rodzicow, by podwiezli mnie do
miasta. Nie zawsze majg czas i ochote. W domu nigdy
sie nie przelewalo, ale na wszystkie podstawowe sprawy
wystarczalo. Niestety, na moje wielkie marzenie nie wy-
starczy, a chcialbym mie¢ w centrum miasta jakies
mieszkanko w bloku i szanse na lepszg i bezpieczng
przysziose.

Czy sa w Polsce, fundacje lub stowarzyszenia, ktore
zajmujg sie takimi sprawami jak kupno mieszkania dla
osoby niepelnosprawnej? Moi rodzice powtarzaja, ze
chcieliby, aby rodzenstwo kupilo mi, gdy osiggne piec-
dziesigtke, mieszkanie. Ale mam dopiero 30 lat i nie
chce tyle czekaé, bo teraz powinienem najbardziej ko-
rzystac z zycia.

Dane autora do wiademosci redakcji

P Od Redakgji: Zachwycita determinacja, lecz i dzielnos¢
zyciowa Pani Ani. Po programie wyemitowanym w TV (jak
wyjasnita nam autorka listu) otrzymata spory odzew: po-
moc materialng, m.in. zabawki i ubranka dla syna, oraz
wsparcie finansowe, w sprawie zadtuzenia mieszkania. Ro-
dzina ma tez zgode mieszkancow i zarzadcy budynku na
budowe podjazdu, uzyskata takze jego kosztorys. Pani
Anna z mezem szukajg wsparcia ze strony miasta. Radzi-
my tez aplikowa¢ o dofinasowanie z PFRON. Pozostaje
pytanie: dlaczego nikomu nie przyszto do gtowy, aby przy
przyznawaniu przydziatu na lokal dopilnowa¢, aby miat on
podjazd umozliwiajgcy wychodzenie z domu osobie, ktora
porusza sie na wozku.

Uczulamy — pilnujcie swoich spraw od poczatku do konca.
A ustne informacje w stylu, ze PFRON nie ma pieniedzy

P Od Redakgji: Takie pytania zwalajg z nog i prowokuja
kolejne. Dlaczego rodzice wychowali $wietg krowe we witas-
nym domu? | dlaczego nadal jg utrzymuja?

Ma Pan 30 lat i oczekuje, jak rozumiemy, ze w mysl woli
rodzicow, rodzenstwo kupi mu mieszkanie w bloku w cen-
trum miasta, niedaleko rodzinnej wsi. Ale stanie sie to do-
piero, gdy bedzie po piec¢dziesigtce. Czyli wtedy, kiedy juz
nie bedzie mogt korzystac z zycia. A jak ma wyglgdac¢ owo
korzystanie z zycia? Mieszkanie trzeba z czegos utrzymac,
wyposazyc je w meble, urzgdzenia potrzebne w gospodar-
stwie domowym... Jaki ma Pan plan na swoje zycie? Jak
bedzie Pan po piecdziesigtce, to zacznie sie gorsze zycie?
JesteSmy ciekawi, jak Pan korzysta teraz z zycia? Nie do
wiary, ze takie pytania otrzymujemy, ale z drugiej strony,
pokazuja, ze jeszcze duzo pracy przed nami...
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™ Bez zrozumienia

Chcialem wybra¢ sie na koncert Petera Gabriela. Nie

jestem w stanie sam sie poruszaé, korzystaé z toalety -
. kactwa” i kompleks6w, ze nie dostrzegamy naszych osig-
. gnieé i trudnej drogi, jakg przebyliémy. Jestem osobg,
. sprawng, ale pamietam, jak w mojej podstawowce trak-
prezach sportowych jest to juz obecnie standard -
. przerwach stala zawsze sama, a ja wstydzilam sie, ze
. mieszkamy w tym samym bloku. Teraz w szkole mojej
- cOrki uczg sig dzieciaki na woézkach, ona przyjazni sie
z niepelnosprawnos$cig na stadionach. Organizatorzy
© rozmawiaja, ucza akceptacji.

itp. Potrzebuje opiekuna podczas takiego koncertu.
Albo znajde kogos, kto sam zaplaci za bilet (co nie jest
Iatwe), albo musze taki bilet opiekunowi kupié. Na im-

w cene biletu dla osoby z niepelnosprawnoscig, jest wli-
czona takze obecnos¢ opiekuna, albo opiekun placi
symboliczng zlotéwke, dzigki czemu mamy wiele 0s6b

koncertow ciggle tego nie rozumiejg. A wystarczy okres-
li¢, ze na imprezie jest 30, 50 miejsc dla 0s6b z niepetno-
sprawnoscig. Na koncertach wielotysiecznych to jest
niewielki procent budzetu.

Jarek Patka

Odpowiedz organizatora (fragm.)

~Szanowny Panie, bilety dla oséb niepelnosprawnych
dostepne sg dla os6b poruszajgcych sie na wozku inwa-
lidzkim. Zakup biletéw jest mozliwy za poSrednictwem
e-maila. Bilety opiewajg na kwote 187 zi dla Osoby nie-
pelnosprawnej i 187 z! dla Opiekuna (miejsca sg obok

siebie). Do kwoty biletu doliczana jest wysylka: Poczta

Polska 9 zt lub Kurier DHL 19,90 zt. Dla Osoby niepet-
nosprawnej przystuguje jeden Opiekun. Doliczana jest
tez oplata systemowa 3% od wartosci zamoéwienia”.

» Od Redakgji: Odpowied? zostawiamy bez komenta-
rza, firma Eventim Sp. z 0.0. sama sobie wystawia Swia-
dectwo, pokazujgc catkowity brak wrazliwosci na niepet-
nosprawnos¢. Kiedys bedzie musiata dostosowac sie do
cywilizowanych standardéw obstugi. Oby jak najszybciej.

listy Czytelnikow

< Zupetnie inaczej

Bardzo dziekuje za artykut Od kulawosci do wolnosci
(nr 2/14 ,Integracji”). Jest w nas, Polakach, tyle ,narze-

towana byla dziewczynka z niepelnosprawnoscig - na

z dziewczynkg z niepelnosprawnoscig, nauczyciele o tym

Na co dzien zajmuyje si¢ zawodowo sprawami osob nie-

- petnosprawnych i spotykam sig z roszczeniami, poczu-
. ciem krzywdy. Rzadko pojawia sie kto$, kto widzi ,,szklan-
. ke do polowy petng”, dlatego dzigkuje i zycze ,Integracji”
- sukcesow.

Agnieszka z woj. zachodniopomorskiego

P Od Redakgji: Uwaga! Bezcenny gfos w sprawie nasze-
go niepetnosprawnego losu. Im bardziej jestesmy roszcze-
niowi i przyjmujemy postawe: ,nam sie nalezy”, tym mniej
dostajemy, a bardziej zniechecamy do siebie i zaprzepasz-
czamy szanse dialogu, jaki nawigzat sie miedzy ludzmi
Z niepetnosprawnoscig a petnosprawnymi.

Coraz wiecej mamy przyjaciot, tylko nie udawajmy, ze tego
nie widzimy!

Czekamy na Wasze listy

Piszcie na adres redakgji: ,Integracja”,
ul. Dzielna 1, 00-162 Warszawa
e-mail: janka.graban@integracja.org

PACZIKA INTEGRACII

Drodzy Przyjaciele Integracji!

Jest nam niezmiernie mito, ze grupa oséb, organiza-
¢ji i instytucji zamawiajacych bezptatny magazyn
JIntegracja” stale sie powieksza. Do grona naszych

dystrybutoréw dobrej woli dotaczyty: Fundacja
Aktywnej Rehabilitacji, Fundacja Polskich Kawaleréw

Maltanskich oraz Fundacja Fuga Mundi. Integracje
znajdziecie tez na warszawskich uczelniach,

m.in. na Uniwersytecie Warszawskim, w Szkole
Gtownej Handlowej i Szkole Wyzszej Psychologii
Spotecznej. Szukajcie ,Integracji” w tych miejscach!

Wszystkich zainteresowanych PACZKA INTEGRACII, a takze pojedynczymi egzemplarzami prosimy o kontaki:
tel.: 22 336 70 09; e-mail: paczkaintegracji@integracja.org; magdalena.nozykowska@quadgraphics.pl
NUMER KONTA WYSYEKOWEGO: 98 1370 1037 0000 1706 4020 9711

Wiecej o PACZCE INTEGRAC)I: www.integracja.org




Jubileusz Integracji
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Pawlowskiego

Ashoka
To imie jednego
pierwszych

przedsu—;;blorcow
w historii. W III
wieku p.n.e. cesarz
Asoka, po zjednoczeniu
silg wiekszosci subkontynen-
tu indyjskiego, ogarniety skruchg
za zadane cierpienia, oglosil odsta-
pienie od przemocy. Zaczgl krzewic¢
tolerancje oraz pomagac.
Wspoiczesna Ashoka to organizacja
poszukujgca innowatoréw spolecz-
nych organizacji. W 1996 r. otrzy-
malem jej stypendium. Jako ashoko-
wiec moge powiedzie¢ o Integracji
stowami, jakie przypisuje sie¢ prze-
budzonemu cesarzowi: ,Twoje
przeznaczenie  wskazuje, ze -'a
w zadnym wypadku nie jestes -.-ﬂ
zwyczajna!” [

s

g
m )

, S

ASHOKA

Bez barier
Zaczelo sie w 1996 1.
od akcji ,Warszawa
bez barier”. Potem
przyszly liczne, po-
dobne bezbarierowe
projekty: Apteka, Hotel,
Czlowiek, Polska, Krakow,
Gdynia, Finanse — wszystko bez ba-
rier. BB - jak Brigitte Bardot. Coby
nie moéwic¢, pigkna aktorka, ktoéra
gléwnie filmem R. Vadima I Bog
stworzyl kobiete (w 1956 r., kiedy
mnie jeszcze na Swiecie nie bylo!)
narobila zamieszania. Dzielo to
pokonalo kolejne bariery w pa-
trzeniu na kobiete. Nigdy nie

ukrywalem, ze Integracja to moja E
osobista wojna wypowiedziana ba-

rierom. Ilu ludzi nadal, w XXI w., nie
moze normalnie funkcjonowa¢. To
jest skandal!
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qW-%ay  Centra
Integracja
Zawsze pragnalem
by¢ jak najblizej lu-
dzi i bezposrednio
dawac im narzedzia,
aby zaczynali bra¢ zy-
cie w swoje rece. Dlatego
od 1999 r. zaczalem budowac¢ podwa-
liny takiego miejsca w Warszawie.
Dzisiaj Centra Integracja sg takze
w Katowicach, Krakowie, Gdyni
i Zielonej Gorze. Pracujemy bezpo-
Srednio z osobami z niepelnospraw-
noscig. Doradzamy, informujemy,
szkolimy, pocieszamy i... dojezdza-
my. Wiecej o Centrach na niepelno-
sprawni.pl.

———

Dostepne
strony
Przez 20 lat do-
strzegalem
gléwnie bariery ar-
chitektoniczne. Teraz
widze, ze kiedy 20 lat
temu tworzono podwaliny internetu,
nikomu nie przyszlo do glowy, zeby
budowaé przestrzen cybernetyczng
bez barier. Tymczasem dostepnos¢
internetowa pokona kazde ograni-
czenie, a przez to daje nam wiecej niz
osobom pelnosprawnym. Samodziel-
nos¢, niezaleznos$¢ i wolnose. ..

3

" i Eksperckoéc’

Z calg odpowiedzial-
noscig po 20 latach
moge powiedziec,
zZe jesteSmy eksper-

tami od niepelno-

sprawnosci. Zaufanie
1 sympatia, jakg zdobyli-
Smy u ludzi, sg dla mnie najcenniej-
sze. Wiele instytucji widzi w nas

Motto:
~Bytem nikim,
to moja misja
byta waina...

(Jan Karski)

wiarygodnego, przewidywalnego
i odpowiedzialnego partnera. Na to
zaufanie przez lata pracowalo duzo
0os6b. Cho¢ poswiecitem mnostwo
czasu i troche zdrowia, aby Integra-
cja sie rozwijala, bez Przyjaciol, Part-
neréw, Wolontariuszy i Wspodlpra-
cownikow nie byloby to mozliwe.
Serce rosnie, kiedy widze, jak z kaz-
dym miesigcem przybywa firm i in-
stytucji, ktére decydujg sie na sko-
rzystanie z wiedzy i doswiadczen
Integracji w zakresie audytu archi-
tektonicznego, serwis6w interneto-
wych albo szkolen swoich pracowni-
kéw. Warto dotgezy¢ do tego gronal

B/ou,  Folder

W 1996 r. wydali-
Smy pierwszg pu-
blikacje Folder dla
przechodnia, ktory
podjal prébe odpo-
wiedzi na pytania: Co
to znaczy by¢ czlowie-
kiem z niepelnosprawnoscig? Jak
sie do niego zwracac¢? WpisaliSmy
sie w czas dyskusji ,nazewniczej”
i tworzenia zdrowych relacji mie-
dzyludzkich. Nastepna publikacja
Savoir-vivre wobec 0sob z niepeino-
sprawnoscig (wyd. 2011) ilustruje
to, co dzieje sie u nas obecnie.

Na swiecie juz duzo sig zmienifo.
W jezyku angielskim moéwi sie per-
son with disability, czyli osoba z nie-
pelnosprawnoscig, a nie disabled,
czyli niepelnosprawny. Jest to ter-
min obowigzujgcy takze w naszej or-
ganizacji. Gosciom i Czytelnikom
zostawiamy jednak wolny wybor.

Jestem bardzo dumny, ze staliSmy
sie w Polce pionierami réwniez
w mowieniu o osobie z niepelno-
Sprawnoscig.

Wspoétpraca: Janka Graban
Fot. Archiwum Integracji



Gala Integrac;ji
Wielka Gala Integra-
cji jest corocznym
podsumowaniem
naszej pracy. Gro-
madzi  Srodowisko
0s6b z niepelnospraw-

noscig, z calej Polski, a tak-
ze przedstawicieli Kancelarii Prezy-
dentaRP, Rzgdu, parlamentarzystow,
reprezentantow samorzgdow, orga-
nizacji pozarzgdowych, instytucji,
Swiata biznesu, nauki i kultury.
Wymiar artystyczny zapewniajg za-
proszone gwiazdy polskiej estrady
muzycznej i teatralnej. Przedstawi-
ciele firm, instytucji publicznych,
organizacji majg okazje podzieli¢ sie
swoimi rozwigzaniami z szerokim
gronem Srodowiska osOb z niepel-
nosprawnoscig.

B &n ,Integracja”
(magazyn)
Byl maj 1994 roku,
12 lat po wypadku
zrodzil si¢ pomyst
] jak najbardziej sza-
lony, niepragma-
tyczny i z gory skazany
na okreSlenie ,non profit”. Jak
pokazalo zycie, tylko taki mogt
stworzy¢ integracyjng rodzine.
Bez pieniedzy, etatow i lokalu zrobi-
liSmy pierwszy krok ku normalnosci.
Dzisiaj jest to najwieksza na rynku
prasowym ogolnopolska gazeta zaj-
mujaca sie réoznymi aspektami nie-
pelnosprawnosci, ktéra ukazuje sie
w nakladzie 30 tys. egzemplarzy.

J(—"HI}

Joni Eareckson-
-Tada
Pochodzaca z ame-
rykanskiego Balti-
more Joni jako
mloda dziewczyna po
skoku do plytkiej wody,
zostala sparalizowana i po-
rusza sie na wozku inwalidzkim. Po
wypadku modlilem sig¢ o wyzdrowie-
nie i nadanie jakiego$ sensu moje-
mu zyciu, szukalem wzorca, mento-
ra. Mama podsuneta mi ksigzke Joni.
Jej przestanie: ,Umie¢ przede wszyst-
kim dziekowa¢ Bogu za to. co sie

ma”, a potem spotkanie z nig byly
zwrotem w moim zyciu. Okazalo sie,
ze zlamalem te same kregi co ona
i mieliSmy identyczng niepeino-
sprawnos¢. Joni nie méwila o akcep-
tacji swojej niepelnosprawnosci,
ale o potrzebie zrozumienia sytu-
acji, w ktorej nie wszystkie pra-
gnienia da sie¢ zrealizowac, ale
jest wcigz wiele mozliwosci. Gdy-
bym zy! tylko marzeniami i nie
staral sie wykorzystywaé tego, co
mi pozostalo, do dzi§ siedzialbym
w domu na wozku, wpatrywal sie
w telewizor i uzalal nad sobg.

Kiedy stworzylem i prowadzitem
juz Integracje, w 1996 r. zaprosilem
Joni jeszcze raz do Polski. Jest dla
mnie autorytetem. Od lat pomaga
innym. Zalozyla Miedzynarodowe
Centrum Os6b Niepelnosprawnych
(International Disability Center)
w Agoura Hills, niedaleko Los Ange-
les. Napisala blisko 40 ksigzek, czes¢
zostala przetlumaczona na jezyk
polski, a jedng wydala Integracja.

Kampanie
spoteczne
W kazdej kampa-
nii, ktérg przepro-
wadziliSmy, bra-
fem osobisty udzial
od pomyslu, szuka-
nia pieniedzy na realiza-
cje, az po akcje promocyjne.

Wiem, jak trudna droga wiedzie do
zorganizowania skutecznej, wiary-
godnej 1 przekonujgcej reklamy
spolecznej. Nie wystarczy dobry
pomyst. Trzeba go jeszcze dobrze
sopakowa¢” i atrakcyjnie ,sprze-
da¢”. Znalez¢ odpowiednie przesla-
nie, aby osiggng¢ zamierzony skutek
spoleczny. Wiem takze, ze nie mogsg,
to by¢ akcje jednorazowe czy okazjo-
nalne. Skoro na zmiane prostego na-
wyku segregacji odpadéw domowych
Amerykanie potrzebowali 10 lat, to
zeby zmieni¢ myslenie i mentalnosé
okazywang wobec niepelnosprawno-
§ci, potrzeba nieustajgcego ,atako-
wania” spolecznych przekonan.

Kampanie, ktére darze wielkim
sentymentem, to ,Nie§wiadomosé¢”
(prekursorka ,Plytkiej wyobrazni”)

. lubileusz Integracji
2*%

i,Niepelnosprawni — normalna spra-
wa” (pierwsza profesjonalna batalia
0 osoby z niepelnosprawnoscig,
w Polsce.

Loretto

Koniec lipca 1982

rok. Sam S$rodek

wakacji. Umowi-

i tem si¢ z kolegg

na wyjazd. Spako-

waliSmy plecaki,

wsiedliSmy na rowery

i pojechaliSmy do Loretto k. Wyszko-

wa, male] miejscowosci nad rzeks

Liwiec, ktéra tam wpada do Bugu.

Kazdego dnia chodziliSmy sie kgpac

nad rzeke. To byl impuls. Nie zasta-

nawiajac sie, wziglem kroétki rozbieg

i odbilem sie mocno od brzegu... Zla-

malem czwarty i pigty kreg szyjny.

Nierozwazny skok do plytkiej wody

16-letniego chlopaka spowodowal,

ze plany i marzenia pozostaly na dnie

rzeki. Zycie zaczelo pisaé¢ wiasny sce-
nariusz.

Jesli ktos chce sie upierac, ze ,In-
tegracja” to byl przypadek, to ze
100-procentowym przekonaniem od-
powiem, ze przypadki majg swojg
metafizyke. Tak bylo w zyciu Joni,
ktora roéwniez skoczyta do wody, be-
dac nastolatks, tak w przypadku
moim oraz wielu innych os6b. R6zni-
ce dotyczg tylko miejsca dramatu i...
miejsca odrodzenia.

taciata
Tak nazywamy
busa organizacji,
ktéry jest narze-
dziem wielu na-
szych dzialan. Gra-
fika na ,laciatej”
nawigzuje do koncepcji
oktadek ,Integracji” z lat 90.
Samochod dostosowany do przewo-
Zu 0sOb z niepelnosprawnoscig jest
dla naszej organizacji koniecznoscig,
i dobrodziejstwem. Dzieki firmie
Mercedes mozemy dziala¢ jeszcze
skuteczniej. Doceniajgc naszg wielo-
letnig prace, firma udzielila znaczacej
ulgi przy zakupie nowego busa, kto-
ry stuzy tez mnie, dajac mozliwos¢
bezpiecznego dojazdu do pracy.
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Medal Przyjaciel
Integracji
Przyznajemy me- §
dal od 1. Wielkiej
Gali Integracji.

Wyrézniamy w ten

spo-s6b osoby i instytu-

cje wspierajgce nasze Srodo-
wisko nie z formalnego obowigzku,
ale z potrzeby serca.

Medal Przyjaciel Integracji powstat
w celu promowania cennych inicja-
tyw i dzialan dla dobra os6b z niepel-
nosprawnoscig w Polsce, podejmo-
wanych przez instytucje oraz osoby
indywidualne. Jest wyr6znieniem za
dokonania podejmowane z checi bu-
dowania spolecznej normalnosci,
czyli integracji naszego srodowiska
ze spoleczenstwem. Przyznawany
jest przez Kapitule, ktorej skiad
stanowig laureaci poprzednich

edycji. -

13

Niepelno-
sprawni.pl
Portal Integracji -
niepelnosprawni.pl,
powstal w 2003 r. Po
paru latach stal sie naj-
wigkszym serwisem in-
formacyjnym w Polsce, porusza-
jacym tematyke niepelnosprawnosci.
Znajdujg sie w nim informacje o prze-
pisach prawa, mozliwosciach znale-
zienia pracy, podejmowania nauki,
aktualnych ulgach i uprawnieniach,
systemie orzecznictwa, mozliwo-
Sciach wyjazdu na wakacje i turnusy
rehabilitacyjne, szkolach integra-
cyjnych, o organizacjach rzgdowych
1 pozarzgdowych, wydarzeniach kul-
turalnych i sportowych.

y -
‘ ./
odpowiadam, ze DO-

“\j BRZE, iz doswiadczy-

tem skoku do wody, bowiem
wypadek uszlachetnil mnie i przygo-
towal do nowego rozdzialu zycia.
Doznalem wielkiego upadku, ale po-
tem... bylo juz tylko lepiej...

Optymizm
Pytany, jak przezy-
tem ponad 30 lat na
wozku ze swojg nie-
pelnosprawnoscig,
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Ll Praca

» Mowie o sobie pra-
-4 coholik. Spedzam
W pracy wiecej cza-
su niz z mojg rodzi-
ng. W pracy jestem
wiecej niz z kimkol-
wiek innym, o ile pracy
mozna nada¢ swego rodzaju pod-
miotowos¢... Po 2,5-godzinnym
wstawaniu (toaleta, ubranie, cza-
sem lekkie $niadanie) wyjezdzam
do pracy o godz. 9.00 i niekiedy
wracam... wybaczcie, nie moge po-
wiedzie¢ o ktorej, bo jeszcze PIP wle-
pi mi kare! Nie chce powiedzie¢ tez,
ze praca w Integracji jest dla mnie
tak naprawde wszystkim, ale ci, kt6-
rzy mnie znajg, wiedzg,..
¥  Rodzice
» Moj pokdj u rodzi-
4 cow (w niedostoso-

. Wanym mieszkaniu

; w bloku z wielkiej

plyty) mial 9 m-=

4 ¥ %" Nowa sytuacja catko-

wicie ich zaskoczyta, na-

gle mieli sparalizowanego i wazg-

cego 85 kg nastolatka. Bylo

codzienne zmaganie sie toalets,

myciem, ubieraniem mnie, kar-

mieniem, sadzaniem na wozek,

przenoszeniem do samochodu,

kladzeniem do 16zka i przewraca-

niem w nocy kilka razy, abym nie do-

stal odlezyn. ,Zafundowalem” to im
swoim wypadkiem.

Dziekuje im za to, ze po wypadku
nie zaprzestali walki o mnie. Chwy-
tali sie wszystkiego, co dawalo naj-
mniejszg nadzieje. JezdziliSmy na
zabiegi akupunktury, akupresury,
specjalne masaze, hydromasaze i do
specjalistow medycyny niekonwen-
cjonalnej. Pojechaliby nawet na ope-
racje przeszczepu komoérek do Mo-
skwy, cho¢ wiem, ze to niewiele
pomaga. Nie zapominali takze dawaé
Za mnie na msze.

Jedyng ,korzyScig’, jakg mieli
z mojej niepelnosprawnosci, byla
mozliwo$¢ robienia zakupéw bez ko-
lejki — w czasach kartek i pustych p6-
fek. Musialo ming¢ kilka lat, zanim
w peini docenilem ich po§wiecenie.

Kiedy tworzylem Integracje, byli
pierwszymi jej wolontariuszami i za-
razali swoim zaangazowaniem na-
stepnych ludzi. Stworzyli mi podsta-
wy zyciowej aktywnosci, najlepsze
miejsce na ziemi...

Sponsorzy
LEZHOS Najszczytniejsze
. idee nie moglyby
a1 = by¢é  realizowane
— bez pomocy mery-
&. o .
> torycznej, finanso-

wej i doradczej. Orga-
nizacja bez codziennego
zaangazowania Swiata biznesu czy
wielkich instytucji nie bylaby w sta-
nie sie utrzymac, poniewaz nie mam
kapitalu, ktory moégtbym wydaé na
Integracje (a wydalbym przeciez).
Jako organizacja pozarzgdowa funk-
cjonujemy dzieki wsparciu finanso-
wemu wielu instytucji i sponsorow.
Dzieki naszym darczyncom mozemy
skuteczniej pomagac potrzebujgcym.
Wiem, ze to wzbogaca obie strony
1 uwrazliwia na niepetnosprawnosc.

Tolerancja
Wstydzilem sie swo-
jej niepelnospraw-
nosci. Wszystko -
od ulic, sklepdw,
urzedow, po autobu-
sy i tramwaje - two-
rzyto dla mnie jedng
ogromngy, przeszkode. Nie wychodzi-
fem z domu takze z powodu spojrzen
ludzi. Gdy musialem gdzies$ pojechac,
tata bral mnie na rece, wsadzal do
samochodu i skladal wozek. Przed
blok natychmiast zlatywala sie gro-
mada gapiéw, zwlaszcza dzieci. Sg-
siedzi ze wspoétczuciem mowili: , Jezu,
taki byl fajny chlopak, a teraz jest in-
walidg’. Te stowa mnie porazaly. Nie
chcialem sie nikomu pokazywac.
Diugo nie moglem wroci¢ do zy-
cia. Bylem bezradny i zagubiony
wobec wlasnej niepelnosprawnosci
i otaczajgcych mnie barier. Nie mia-
lem dostepu do $wiata ani informa-
cji, jak sie do niego dosta¢. Z drugiej
strony bolalo mnie to, ze sam tak
trudno toleruje niepelnosprawnose¢,
widzac jednoczesnie, jak inni sobie

Wspoétpraca: Janka Graban
Fot. Archiwum Integracji



Jubileusz Integracji
2‘4‘-

z nig nie radzg. Chcialem co$
zrobi¢ i dlatego zalozylem Inte-

gracje.

Jako dzialacz spoteczny i czio- = |

wiek z niepelnosprawnoscig,
jestem szczesliwy, ze dozylem
Konwencji Praw Oso6b Niepeino-
sprawnych (uchwalonej jednogto-
$nie przez ONZ w 2006 r. i podpisa-
nej przez Prezydenta RP 6 wrzesnia
2012 r.). Wreszcie spolecznos¢ swia-
ta, przynajmniej na poziomie dekla-
racji prawnych, jest zgodna co do
uznania réwnosci szans osob z nie-
pelnosprawnosciami oraz szerokiej
i autentycznej tolerancji, czyli uzna-
nia prawa tych oséb do samodziel-
nego i niezaleznego zycia. Jest to
doniosly 1 wyjatkowy dokument
prawny, przepojony duchem gieboko
zakorzenionego humanizmu i pra-
gnieniem wspolistnienia.

Ulice Integrac;ji
Nasza 20-letnia hi-
storia zapisana jest
w symbolice ulic,
przy ktérych mieli-
Smy i mamy pla-
cowki w Warszawie.

* Siedzibna - pierwsza...
siedziba, mieszkanie rodzicéw. Do-
tarto do mnie, ze paradoksalnie to
z obu stron §lepa uliczka. Za to decy-
zZja o stworzeniu Integracji to najbar-
dziej OTWARTA i tam podjeta decy-
Zja mojego zycia!

* Bohaterow Getta — pierwszy po-
koik uzyczony bezplatnie w 1997 r.
w budynku Zarzadu Drog Miasta (juz
g0 nie ma).

* Dzielna - od lat adres redakcji
Lntegracji” i od zawsze — warszaw-
skiego Centrum Integracja.

* Sapiezynska - sgsiadowaliSmy
tam z Fundacjg Batorego.

* Gen. Wiadystawa Andersa, obec-
nie miesci sie tu biuro Integracji (od
2010 r.), do ktérego codziennie przy-
jezdzam do pracy.

Gen. Anders jest autorem zna-
miennych dla Polski siéw: ,Odrzué-
my wszystko, co nas dzieli, i bierzmy
wszystko, co nas Igczy w pracy
i w walce 0 wolno$¢ i niepodleglosc
Polski...”.

Wézek
W dniu wypadku

] mialem 16 lat.

A Pragnalem zo-

| ' Y stacé koszyka-
T

rzem. Chodziltem
na treningi prawie kaz-
dego dnia. Przy wzroscie
190 cm, odpowiedniej budowie ciala
1 zaangazowaniu zapowiadalem sig
na dobrego zawodnika. Jak moi kole-
dzy chodzilem na koncerty polskich
zespoléw rockowych, m.in.: Perfec-
tu, Lady Pank i Lombardu. W domu
sluchalem radiowej Tréjki, a zwlasz-
cza listy przebojow Marka Niedz-
wieckiego 1 programéw Piotra
Kaczkowskiego. Bylem zwykiym
chlopakiem, z marzeniami, dziew-
czyng, pasjami i planami.

Przez szes§¢ miesiecy oddychalem
na lezgco, jadtem na lezgco i bylem
myty na lezaco. Tak tez spotykalem
sie z ludzmi. Wszystko na lezgco.
Ten koszmar trwal. Rozmowy
z odwiedzajacymi mnie kolega-

mi przestawaly sie klei¢. Przy-
chodgzili coraz rzadziej, az w kon-

cu przestali. Widzialem, ze
lekarze bojg sie¢ mi powiedziec:
»,Nie martw sie, wszystko bedzie do-
brze”. Nie chcieli takze moéwié, jak
jest ze mng fatalnie. O powrocie
do szkoty, klubie sportowym i przy-
jaciotach myslatem jak o czyms$ nie-
realnym. Takze o dziewczynie, ktora
przestala mnie odwiedza¢. Pozo-
stalem tylko ja 1 moj zlamany
kregostup.

Po dwoch operacjach postanowio-
no dopasowa¢ mnie do rzeczywisto-
ci, czyli sprawi¢, abym utrzymat sie
na woézku. Nauka ,niewypadania’
Z niego oraz Cwiczenie poruszania
lewg rekg zajely mi dwa miesigce. To
byta ciezka praca z rehabilitantami.
Pamietam jak dzi§, kiedy przyszedi
lekarz i powiedzial: ,Przykro mi,
Piotr, reszte zycia trzeba spedzi¢ na
wozku”. To byl dla mnie w tamtym
momencie koniec Swiata.

Pierwszy elektryczny wozek, ame-
rykanski dostalem od Joni na 18.
urodziny. Obecnie jezdze na pigtym
wozku elektrycznym, ktéry kupilem
za ciezko zarobione pienigdze.

Zespot
To moje wielkie
| szczescie, chyba

najwigksze, ze wo-
ko6t Integracji za-
wsze byli ludzie.
Przychodzg, odcho-
dzg, uczy sie, dzielg tym,
co potrafig robi¢. Nasz zesp6l ma je-
den cel - pomagaé¢ osobom z niepel-
nosprawnoscig wigczac¢ sie w zycie
spoleczne. Jestem zdumiony, ile do-
brej energii przynosi ze sobg kazda
osoba dolgczajaca do zespolu, jak
szybko sie integruje i jak bardzo an-
gazuje. Niektorzy nie wytrzymujg, tej
pracy, bo ona nie jest latwa i nie dla
kazdego. I ja to rozumiem.
Dziekuje kazdemu z osobna i wszyst-
kim razem. Obojetnie, jak diugo byli-
Scie w zespole, stanowiliscie wazny
element budujacy...

Zona
Ewa - osoba bardzo
odwazna i szcze-

g6lna w moim zy-
ciu, ale tez w zyciu
Integracji. Byla przy
mnie od poczatku In-
tegracji. Wspierala, mo-
bilizowala, a ja jako facet na wozku
staram si¢ dotrzymywac jej kroku.
Spotkanie z Ewg, zareczyny, a potem
malzenstwo (1999 r.), mialo ogrom-
ny wplyw na moje zycie. Bez niej
o wiele mniej udaloby mi sie zrobié.
Wspiera mnie caly czas, takze na
polu dzialan integracyjnych. Dzieki
temu nie musze sie tlumaczy¢, dla-
czego wracam z pracy tak pézno.
Jestem tez wcigz pod wrazeniem Ro-
dzicow Ewy, ktorzy przyjeli mnie jak
syna. Moja niepelnosprawnos$¢ nie
stanowi dla nich zadnego problemu.
Ewa w jezyku hebrajskim oznacza
»,dajaca zycie”. Wedlug Biblii jest
pierwszg, kobietg, matks wszystkich
ludzi. Bycie mezem jest wyzwaniem,
nie mniej jednak kazdemu mezczyz-
nie takiego wyzwania zycze.

»Mito§¢ musi byé prébowana
jak zloto w ogniu prob; tylko mala
milo$¢ w ogniu prob kruszeje. Wiel-
ka oczyszcza sie i rozpala” (kard. Ste-
fan Wyszynski). ¢
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Na kolejne 20 lat!

Hanna Gronkiewicz-Waltz
Prezydent Miasta
Stotecznego Warszawy

Teresa Hernik

Prezes Zarzadu Paristwowego
Funduszu Rehabilitacji 0s6b
Niepetnosprawnych

P& Marek Michalak
~ Rzecznik Praw Dziecka

Kiedy Integracja startowata przed
20 laty, tak szeroko zakrojona dziatal-
nos¢ na rzecz oséb z niepetnospraw-
noscia miata prawdziwie pionierski
charakter. Od tamtej pory wypromo-
wali Panstwo krok po kroku mnéstwo
przeréznych rozwiazan i udogodnien,
ktére utatwiaja funkcjonowanie lu-
dziom z niepetnosprawnosciami. Sro-
dowisko zawdziecza tez Panstwa kon-
sekwengiji i determinacji wprowadzenie
w zycie wielu korzystnych zmian.

Maja réwniez Panstwo niezwykle waz-
ny wktad w przywracanie niepetno-
sprawnym pewnosci siebie i wiary
w to, Ze s3 wazni, ze moga czuc sie
przydatni i by¢ szczesliwi, wreszcie
— ze moga realizowac sie zawodowo,
rodzinnie i pod kazdym innym wzgle-
dem. Stowem — w zwalczaniu wyklu-
czenia. Posiadaja Panstwo ogromne
zastugi na tym polul

Zycze wytrwatosci w dziataniu (...).

Prosze przyja¢ najserdeczniejsze gratu-
lacje z okazji jubileuszu 20-lecia istnienia
magazynu Integracja”, ktérego adresa-
tami s3 osoby z niepetnosprawnoscia,
ich rodziny i przyjaciele. Najwyzsze uzna-
nie budzi fakt, iz Panstwa magazyn jest
najwiekszym na rynku prasowym perio-
dykiem, ktéry od 1994 roku w znaczacy
sposob przyczynit sie do wytyczania kie-
runkéw pozytywnych zmian dla srodo-
wiska oséb dotknietych niepetnospraw-
noscia oraz budowania tolerangji. (...)
Zaangazowanie Pana Prezesa Piotra
Pawtowskiego oraz Wspétpracownikéw
od 20 lat w znaczacy sposéb pozwolito
poznac¢ prawdziwe znaczenie stowa Inte-
gragja, (...) Panie Prezesie, zycze Panu,
Pana Pracownikom i Wspétpracownikom
kolejnych jubileuszy oraz nieprzerwanej
dziatalnosci w tym wspaniatym dziele,
jakim jest niesienie szeroko rozumianego
wsparcia dla srodowiska osob niepetno-
sprawnych, ich rodzin i przyjaciot.

Patrzac na dorobek Stowarzyszenia Przy-
jaciét Integracji oraz Fundacji Integracja,
az trudno uwierzy¢, ze to czego dokonali
udato sie zrobi¢ w tak krétkim czasie.
20 lat temu zaczynali skromnie, lecz nad
wyraz ambitnie: kilka czarno-biatych
stron magazynu, wielkie plany, ambicje
oraz niespozyta energia i przekonanie, ze
Swiat trzeba zmieniac na lepszy.

Dzi$ to niezwykle dynamiczna organiza-
cja, z whasng infolinia, magazynem , Inte-
gracja”, siecig Centréw w kilku miastach,
portalem, programem telewizyjnym, ale
przede wszystkim z ogromnym uznaniem
catego spoteczeristwa. (...) Zycze ,Inte-
gracji” kolejnych sukceséw, zas Piotrowi
Pawtowskiemu, Spotecznemu Doradcy
Rzecznika Praw Dziecka — aby zawsze da-
zyt do spetnienia marzen, aby kazdy dzien
stawat sie lepszy, a takze —aby lista przy-
jaciét ,Integracji” stale wydtuzata sie,
splatajac w mocny tancuch przychylnych
serc i pomocnych dtoni.

: Janka Ochojska
3| Prezes Zarzadu
Polskiej Akcji Humanitarnej

Wyobrazmy sobie, ze nie bytoby magazynu . Integracja”.

Swiat wokét nas bytby peten barier architektonicznych, a ludzie
nadal bezkarnie stawialiby samochody na miejscach dla niepetno-
sprawnych. Niepetnosprawni i ich problemy nie bytyby obecne
w mediach (...). Funkcjonowatby stereotypowy obraz oséb nie-
petnosprawnych, nie pojawityby sie utatwienia w szukaniu pracy
z Centrami Integragiji (...). Nie istniatyby utatwienia w transporcie,
w komunikacji internetowej... To wszystko spowodowatoby, ze
nie mielibySmy ogromnej szansy poznania wspaniatych ludzi, kt6-
rzy dla wielu moga by¢ przyktadem walki z przeciwnosciami zycia.
No, a ja nie poznatabym nigdy Piotra Pawtowskiego.

Brrr, nie chciatabym zy¢€ w takim nieprzyjaznym swiecie.
Gratulacje i zyczenia nastepnej tak owocnej dwudziestkil
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.. = Anna Wozniak-Szymanska
ey Prezes Koalicji na Rzecz 0sob z Niepetnosprawnoscia,
gt Prezes Zarzadu Gtownego PZN

Kazdy Jubileusz jest niezwyktym $wietem i wydarzeniem. 20 lat
istnienia Stowarzyszenia Przyjaciét Integracji i Fundacji Integracja
zobowiazuje do refleks;ji i pochylenia sie nad dorobkiem organiza-
cji. Ogromnym sukcesem 20-lecia jest: * Konsekwentne przetamy-
wanie barier, szczegélnie mentalnych, spoteczenstwa i samych
0so6b z niepetnosprawnoscia. Dzieki temu czujemy sie dzisiaj sil-
niejsi i Swiadomi swojej wartosci. * Integrowanie srodowiska oséb
Z niepetnosprawnoscia. * Promowanie srodowiska osob z niepet-
nosprawnoscia w spoteczenstwie, ich potencjatu i mozliwosci.

W imieniu Koalicji na Rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscia i Polskie-
go Zwiazku Niewidomych sktadam gratulacje i wyrazy uznania za
wytrwatos¢ i determinacje wszystkim osobom, ktére wspéttwo-
rzyly Stowarzyszenie Przyjaci6t Integracji i Fundacje Integracja.

Wypowiedzi zebrali: Agnieszka Fiedorowicz i Mateusz Rozanski



Tomasz Poteé
Przewodniczacy Polskiego
Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego

Integracja wykonuje wspaniata prace na
rzecz 0séb z niepetnosprawnoscia. Bez
watpienia jej zastuga jest to, ze w Polsce
spojrzenie na potrzeby tej grupy w ciagu
ostatnich lat tak bardzo sie zmienito.
(...) Zycze Wam, byscie dalej byli ro-
wnie wytrwali i nie ustawali w dziataniu
na rzecz wszystkich oséb z niepetno-
Sprawnoscia.

TEE " Bolestaw Bryiski

%
‘i,H Prezes Stowarzyszenia 0sob
. Niepetnosprawnych i Ich

Przyjaciot ,Trwac¢ w nadziei”

e

(...) Na poczatku tylko Piotr i ja pisali-
smy teksty do ,Integracji”, a wiec po-
stanowilismy, ze pod niektoérymi bedzie-
my sie podpisywaé pseudonimami. (...)
Fascynowato mnie przestanie pisma, to
znaczy: integracja oséb z niepetno-
sprawnoscia z ogétem spoteczenstwa.
(...) Z czasem drogi Piotra i moje roze-
szty sie. (...), ale jestem ogromnie rad,
ze przed 20 laty mogtem by¢ wsp6t-
twoérca przedsiewziecia, ktérego prze-
stanie nadal jest realizowane.

Krzysztof Ziemiec
dziennikarz telewizyjny

Dzieki zaangazowaniu Piotra Pawtow-
skiego i Integracji wiele w Polsce sie
zmienito, jesli chodzi o stosunek do ludzi
z niepetnosprawnoscia. Dzi$ juz nikt nie
pomysli, ze nie maja prawa do mitosci,
zaktadania rodzin czy pracy (...).
iyczyfby - szczeg6lnie magazynowi ,In-
tegracja” — aby w nastepnych latach pra-
cowat nad rozbudzaniem empatii w lu-
dziach, gdyz ciagle nam jej brakuje.

e 8
% Monika Kuszynska
- Pl " wokalistka

Integracja to dla mnie miejsce szczegol
ne, spotkatam tu ludzi, ktérzy mi impo-
nuja. Piotra Pawtowskiego uwazam za
wielkiego przyjaciela, patrze na niego
z podziwem, szanuje jego prace, konse-
kwencje i profesjonalizm. (...) Dziatania
Piotra i Integracji otworzyt mi oczy na
wiele probleméw i nowych wyzwan, ta-
kich jak aktywizacja oséb 'z niepetno-
sprawnoscia. (...)

W tym roku po raz kolejny wystapie na
Wielkiej Gali Integracji, ale wspominam
na niej pierwszy wystep, kiory byt tez
jednym z pierwszych po powrocie na sce-
ne, poczatkiem zycia po wypadku. Zosta-
tam cudownie przyjeta przez publicznosc,
a jej energia byta prawdziwym wspar-
ciem. Staram sie te energie przekazywac
dalej i pokazywac, ze jestem szczesliwal

Grzegorz Koztowski
Towarzystwo Pomocy
Gtuchoniewidomym

(....) Magazyn ,Integracja” i Stowarzy-
szenie Przyjaciét Integracji maja za soba
wiele konkretnych osiagniec i dokonan,
bez watpienia zwiekszyta wiedze spote-
czenstwa o ‘fym, czym jest niepetno-
sprawnos¢, jakie powoduje skutki, jakie
dziatania mozna i nalezy podejmowac,
aby osoby z niesprawnosciami wtaczac
w nurt zycia spotecznego (...) Dokonan
warto pogratulowac i za nie podzieko-
wag. | to niniejszym czynie (...).

A zyczenia? No c6z, wypada zyczy¢ Jubi-
latowi, ale i sobie, aby nadal starczato
sit, pomystow, inspiracji do podejmowa-
nia kolejnych dziatan, mierzenia sie
z nastepnymi wyzwaniami. ,Integracja”
najbardziej zapisuje sie w naszej swiado-
mosci jako ta, ktora wykreowata wizeru-
nek osoby z niepetnosprawnoscia ruchu
— wiec feraz niechaj starczy wytrwatosci
w pokazaniu w analogiczny sposéb in-
nych niesprawnosci. (...)

/. Olga Bonczyk
.. aktorka i wokalistka

¢ z Integracja poczytuje sobie
yréznienie i zaszczyt.

encow, ludzi oddanych spra-
ercem na czele z Piotrem
potrafi zaraza¢ swoja pasja
€O hajwazniejsze pokazac,
awnos¢ wymyka sie wszel-
m. Pokazuja, jak blisko
6rych postrzegamy jako
0$C zaczyna sie w nas
rzeksztatcac ja w wiel-

jubileuszu sktadam
nia wytrwatosci i wielu
rodze do pokonywania
zkich jak i urzedniczych,
stabosci zamieniaty sie
szczyty, ktore maja jedno

i ™ Michat Olszanski
) "2 " dziennikarz radiowy
P ‘*- i telewizyjny

Integracjo! Jestescie dzi$ — czerpiac z ty-
tutu powiesci Marka Htaski — Piekni
dwudziestoletnil Wszystkiego dobrego,
oby tak dalej!

W ciagu 20 lat Waszych dziatan prze-
strzen dla ludzi z niepetnosprawnoscia
bardzo sie powiekszyta, zyjemy w nor-
malnym kraju. Gdy jako mtody cztowiek
jezdzitem na Zachod, dziwitem sie, dla-
czego jest tam tyle oséb z niepetno-
sprawnoscia. .. A one po prostu funkcjo-
nowaly normalnie, zyly w otwartej
przestrzeni, a u nas byly pochowane po
domach. Dzi§ maja poczucie wartfosci,
osiagaja swoje cele i odnosza sukcesy
(...) Integracja zmienia nie tylko prze-
strzen publiczna, ale likwiduje i bariery
w gtowach. Polacy s3 coraz bardziej
otwarci na rozumienie niepetnospraw-
nosci, i za to warto podzieckowac Inte-
gracji. Ma na tym polu ogromne zastugi.
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BEZ BARIER:

Nagroda Publicznosci

Kapituta Konkursu ,,Cztowiek bez barier” wylonita 15 pétfinalistow

Xl edycji. Sposréd nich moina gtosowac — na portalu niepelnosprawni.pl

wiecej:

od 10 do 25 listopada 2014 r. — na zdobywce Nagrody Publicznosci.

Nagroda zostanie wreczona 2 grudnia w Zamku Krélewskim w Warszawie.

Poznamy wtedy laureatéw i zdobywce tytutu ,,.Cztowiek bez barier 2014”".

Organizator

Partnerzy

]

o E yRACIA 2;“_! wspéffinansowany
‘Wigpcmj reaa Bgcay, ris deisl *  ze srodkéw PFRON

Jan Chodzinski

lat 65, miejsce zamieszkania: Wegrzce, stwardnienie
rozsiane. Napisat i opracowat kilkanascie utworow
poswieconych rodzinnej miejscowosci Battow.
Twaorca amatorskiego teatralnego Zespotu
Matopolskie Jasetka.

Adam Feliks Czeladzki

lat 48, migjsce zamieszkania: Warszawa, paraplegia
po urazie rdzenia kregowego. Jedyny uczestniczacy
na zawodach pilot niepetnosprawny. Wspomaga

w Polsce latanie 0s6b z niepetnosprawnoscia i szkoli
niepetnosprawnych pilotow.

Magdalena Dydyszko

lat 32, migjsce zamieszkania: Warszawa, symbol
przyczyny niepetnosprawnosci 05-R. Pracuje

w Departamencie Praw Pasazeréw Urzedu
Transportu Kolejowego.

Agnieszka Filipkowska

lat 34, miejsce zamieszkania: Gliwice, niedowtad ndg
i znaczny ragk — SMA. Doktor nauk humanistycznych
Z jezykoznawstwa. Uhonorowana tytutem

Diana 2014 - Kobieta Roku Gliwic.

Krzysztof Grablewski

lat 30, migjsce zamieszkania: Elblagg, wirusowe
zapalenie watroby typu B, hipercholesterolemia.
Wiceprezes Fundacji Elblgg. Zwyciezca konkursu
RegioStars 2013, organizowanego przez Komisje
Europejska.

Matgorzata Hatas-Koralewska

lat 27, miejsce zamieszkania: Strzelin, chondrodystro-
fia. Trenuje wyciskanie sztangi, lezac. Ustanowita
rekord $wiata, zdobyta mistrzostwo Europy.

Krzysztof Jankowski

lat 24, miejsce zamieszkania Wroctaw, dzieciece

porazenie mdzgowe, czterokonczynowe, spastyczne.

Zatozyciel i Prezes Fundacji Dobry Cel.

.,

Konkurs | | @

Patroni

wal®: Pocets Polska -
medialni

plu

[ et
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Anna Kopcinska-Wielgus

lat 31, miejsce zamieszkania: Kielce, mdzgowe
porazenie dzieciece prawostronne i inne niepetno-
sprawnosci sprzezone. Sekretarz Swietokrzyskiego
Konwentu 0séb Niepetnosprawnych i Pacjentow.

Agnieszka Kubicka

lat 33, miejsce zamieszkania: Poznan, rdzeniowy
zanik miesni. Przewodniczaca Studenckiego
Stowarzyszenia Pomocy Niepetnosprawnym

w Poznaniu. Spiewa.

Marcin Mikulski

lat 44, miejsce zamieszkania: Katowice, porazenie
czterokonczynowe (tetraplegia). Zatozyciel i prezes
Stowarzyszenia Aktywne Zycie.

tukasz Moskwa

lat 32, miejsce zamieszkania: Warszawa, osoba
Ze znacznym stopniem niepethosprawnosci,
poruszajaca sie na wozku. Przedsiebiorca
zatrudniajgcy osoby z niepethosprawnoscia.

Janina Rzeinik

lat 67, miejsce zamieszkania Ostrow Wielkopolski.
Stwardnienie rozsiane. Zatozyta i prowadzi Ostrowskie
Stowarzyszenie Oséb Chorych na Stwardnienie
Rozsiane. Laureatka wielu wyrdznien, m.in. Nagrody
Prezydenta Miasta Ostrowa Wielkopolskiego.

Barttomiej Skrzynski

lat 35, miejsce zamieszkania: Wroctaw, choruje

na postepujacy zanik miesni. Rzecznik Miasta Wrocta-
wia ds. Osob Niepetnosprawnych. Prezes Fundacji
W-skersi.

Matgorzata Stachel

lat 38, miejsce zamieszkania: Skawina, porazenie
konczyn dolnych, powiktanie pogrypowe. Doktor
nauk humanistycznych w zakresie psychologii.

Janusz Switaj

lat 39, miejsce zamieszkania: Jarostaw,
niepefnosprawnos¢ w znacznym stopniu. Obecnie
student Uniwersytetu Slgskiego.

e
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Jubileusz Integragji

20 poradnikow!

I okazji 20-lecia ,Integra¢ji” przygotowalismy 20 poradnikéw, ktérych tematyke

zasugerowali nam Czytelnicy — w listach i nylach.
Czes$¢ materialéw publikujemy w tym numerze ,,Integracji” (

) a kolejne pojawia sie

na portalu niepelnosprawni.pl (@). Jego nowa odstona — 6 listopada br. Zapraszamy!

Poradnik wyborczy
— Idziemy na wybory! (s. 19)

Poradnik rehabilitacyjny:
Wozek na medal (s. 22)

Poradnik podatnika: O wyz-
szosci darowizny... (s. 25)

Poradnik studenta: Dokad
po indeks? (s. 28)

Poradnik kulinarny:
Gotowanie —zmystowa
przyjemnosc (s. 50)

Poradnik internauty: Zatap
sie na e-promocje (s. 56)

Poradnik cyfrowy:
Aplikacje
dla poczatkujacych (s. 58)

Poradnik obywatela:
Informator ZUS (s. 65)

Poradnik medyczny:
Ginekolog dostepny

YTINNNANSNAKNANKN

@ Poradnik obywatela:
Wszystko o orzekaniu
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Poradnik towarzyski:
Savoir-vivre

Poradnik medyczny:
No passaRAK (s. 32)

Poradnik pracownika:
Sytuacje kryzysowe

Poradnik klienta:
Uwazaj, co podpisujesz
(s. 38)

Poradnik rodzica:
Samodzielne dziecko

Poradnik obywatela:
Wsparcie z pomocy
spotecznej

Poradnik konsumenta:
Ulgi i korzysci w ustugach

Poradnik kulinarny:
Witaminy

Poradnik klienta: Bank
oswojony

Poradnik rehabilitacyjny:
Stop odlezynom

wiecej: mepelnosprawni



Fot. Marja Flick-Buijs/www.rgbstock.com

Mateusz Rézanski
dziennikarz ,Integrac;ji”,
serwisu finansebezbarier.pl
i portalu niepelnosprawni.pl

losowanie to nie tylko obowig-

zek obywatela, ale tez przywilej,
z ktorego, niestety, wielu nie korzy-
sta, ttumaczgc sie niechecig do po-
lityki, a nawet pogodg. Dla osoéb
z niepelnosprawnoscig do niedawna
udzial w wyborach stanowil powaz-
ny problem.

Nasz krotki przewodnik pozwoli
zapozna¢ sie z uprawnieniami wy-
borczymi, przystugujgcymi osobom
z niepelnosprawnoscig, dzigki kto-
rym mozna glosowaé, nawet nie ru-
szajgc sie z domu.

Warto wiedzieé

Idziemy na wybory!
_ Nieobecni nie majj glosu

W ciagu najbliiszego roku czekaja nas najwainiejsze
w kraju wybory. Jui 16 listopada 2014 r. bedziemy
wybiera¢ wiadze samorzadowe, w maju 2015 .
Prezydenta RP, a jesienia 2015 r. — parlament.

4

Gtosowanie korespondencyjne

Osoby posiadajgce orzeczenie
0 znacznym lub umiarkowanym
stopniu niepelnosprawnosci mogsg,
glosowaé korespondencyjnie.

Skorzystanie z tej formy glosowa-
nia wymaga zgloszenia przez upraw-
nionego wyborce do urzedu gminy
zamiaru glosowania koresponden-
cyjnego. Nalezy je przesia¢ najp0z-
niej do 27 pazdziernika 2014 r.

Mozna to zrobi¢ ustnie, pisemnie
lub w formie elektronicznej. Nie ma
jednolitego formularza zgloszenia,
ale powinno ono zawiera¢: imieg i na-
zwisko wyborcy, imie ojca, date uro-
dzenia, numer PESEL, o§wiadczenie

Do kiedy trzeba wystac list z gtosem?

Gtos oddany korespondencyjnie bedzie wazny, jezeli przesytka wyborcza trafi
do wyznaczonej komisji w czasie gtosowania, czyli 16 listopada 2014 r. w godz.
7.00-21.00 (w drugiej turze: 30 listopada w godz. 7.00-21.00). Przesytki, ktore
sptyng pdznigj, nie bedg brane pod uwage przy ustalaniu wyniku wyborow. Nie
ma przeszkod, aby wyborca z niepetnosprawnoscig sam dostarczyt przesytke
do komisji obwodowej. Komisja obwodowa (najczesciej jedna w gminie), ktéra
otrzyma przesytke, otwiera tylko pierwszg koperte, z ktorej wyjmuje oswiad-
czenie 0 0sobistym i tajnym gtosowaniu. Na tej podstawie odznacza wyborce
w spisie wyborcow. Zaklejong koperte z kartami do gtosowania komisja wrzuca
do urny. Otwiera sie jg dopiero przy zliczaniu wszystkich gtosow.

Zgtoszenie zamiaru gtosowania korespondencyjnego w przypadku wyboréw
wajta (burmistrza, prezydenta miasta) obejmuje obie tury gtosowania.

Przed drugg turg nie trzeba juz ponawia¢ zgtoszenia. Pakiet wyborczy
wyborca powinien otrzymac najpdzniej do 23 listopada 2014 .

wyborcy o wpisaniu do rejestru wy-
borcow w danej gminie, wskazanie
wyboréw, ktérych zgloszenie doty-
czy, a takze wskazanie adresu stale-
go zamieszkania, na ktéry ma by¢
wystany pakiet wyborczy. Do zglo-
szenia nalezy takze dolgczy¢ kopie
aktualnego orzeczenia ustalajacego
stopien niepelnosprawnosci.

Jezeli wyborca chcialby otrzymaé
karty do glosowania z nakladkami
w alfabecie Braille’a, powinien to
wyraznie napisa¢ w zgloszeniu.

Jezeli zgloszenie nie spelnia wa-
runkéw formalnych, w ciggu trzech
dni urzednicy powinni wezwac
wnioskodawce do jego poprawienia.

W sytuacji, gdy wszystkie wymogi
bedg, spelnione, wyborca najpdézniej
do 9 listopada 2014 r. powinien
otrzymac¢ na wskazany w zgloszeniu
adres pakiet wyborczy, ktory zawiera
komplet materialéw niezbednych do
glosowania:

* karty do glosowania,

* instrukcje gtosowania korespon-
dencyjnego,

* o$wiadczenie o osobistym i taj-
nym oddaniu glosu,

* koperte zwrotng oraz koperte na
karty do glosowania,

* naktadki na karty do gtosowania
sporzgdzone w brajlu - jezeli wybor-
ca prosil o nie w zgloszeniu zamiaru
glosowania korespondencyjnego.
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Warto wiedzie¢

Wyborca glosujacy koresponden-
cyjnie powinien postepowac¢ zgodnie
z instrukcjg, w przeciwnym razie
jego glos bedzie niewazny:

* Po skre§leniu wybranych kandy-
datéw nalezy wlozy¢ karty do gloso-
wania do koperty oznaczonej jako

KOPERTA NA KARTY DO GLOSO-
WANTIA.

* Koperte nalezy zakleic.

* Nalezy podpisa¢ oswiadczenie
0 osobistym i tajnym oddaniu glosu.

* Do koperty oznaczonej jako
PRZESYLKA WYBORCZA wklada

sie koperte z kartami do glosowania
oraz podpisane oSwiadczenie, a na-
stepnie sie te koperte zakleja.

Na kopercie bedzie juz wydruko-
wany adres komisji wyborczej, do
ktoérej przesytka powinna trafic.

Nadanie przesylki jest bezplatne.

J Glosowanie przez petnomocnika

Czy moge zagtosowac za posrednictwem
innej osoby — np. rodzica ?

Osoby z orzeczeniem o umiarkowanym lub znacznym stopniu
niepelnosprawnosci oraz wyborcy powyzej 75. roku zycia mogg
upowazni¢ zaufang osobe do oddania glosu w jej imieniu. Taka
osoba nazywana jest pelnomocnikiem. Pelnomocnik glosuje za-
tem osobisScie w lokalu wyborczym, ale nie w imieniu wlasnym,
tylko innego wyborcy (mocodawcy).

Pelnomocnikiem moze zosta¢ wyborca wpisany do stalego reje-
stru wyborcéw w tej samej gminie co osoba, w imieniu ktorej glo-
suje. Nie jest dopuszczalne przyjecie pelnomocnictwa od wiecej
niz jednego wyborcy, chyba ze jednym z nich jest cztonek najbliz-
szej rodziny (rodzic, dziecko, malzonek, brat, siostra, osoba pozo-
stajaca w stosunku przysposobienia, kurateli lub opieki w stosun-
ku do pelnomocnika).

Czy gtosowanie przez petnomocnika

trzeba komus zgtaszac?

Tak. Najpo6zniej 9 dni przed wyborami, czyli do 7 listopada 2014 r.
(a w przypadku drugiej tury wyborow wojtow, burmistrzéw, pre-
zydentow miast - do 21 listopada 2014 r.) uprawniony wyborca
powinien zlozy¢ do urzedu gminy wniosek o sporzadzenie peino-
mocnictwa. Wniosek sklada sie na urzedowym formularzu, ktory
powinien zosta¢ udostepniony w urzedzie gminy oraz na jej stro-
nie internetowej. Przepisy tego nie precyzujg, ale praktyka poka-
zuje, ze wniosek nie musi by¢ skladany przez wyborce osobiscie,
ale moze by¢ np. wyslany pocztg lub faksem i moze by¢ dostarczo-
ny do urzedu przez inng osobe niz sam wnioskodawca. Wniosek
musi by¢ podpisany przez wnoszacego o sporzgdzenie aktu petno-
mocnictwa lub przez osobe majgcg by¢ pelnomocnikiem, w przy-
padku gdy wnioskujgcy nie moze lub nie umie podpisa¢ wniosku.
W takiej sytuacji wole udzielenia pelnomocnictwa przez wyborce
niemoggcego lub nieumiejgcego zlozy¢ podpisu stwierdza przez
zlozenie wlasnego podpisu wojt lub inny upowazniony pracownik
urzedu gminy, o ile wola wyborcy zostala potwierdzona w sposéb
niebudzacy watpliwosci.

Do wniosku nalezy dolgczy¢: kopie aktualnego orzeczenia okre-
$lajacego stopien niepelnosprawnosci wnioskodawcy i pisemng,
zgode osoby majacej by¢ pelnomocnikiem na przyjecie pelnomoc-
nictwa do glosowania. Jezeli wniosek nie spelnia warunkéw for-
malnych, w ciggu trzech dni urzednicy powinni wezwac¢ wniosko-
dawce do poprawienia dokumentu.
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Jak otrzymac akt petnomocnictwa?

Pelnomocnictwo jest udzielane przed urzedni-
kiem gminy, ktéry ma czuwac¢ nad prawidlo-
woscig calej procedury. Wnioskodawca nie
musi jednak fatygowag sie do urzedu. Akt pet-
nomocnictwa do glosowania jest bowiem spo-
rzgdzany w miejscu zamieszkania wyborcy
udzielajgcego pelnomocnictwa do gtosowania
lub w innym miejscu na obszarze gminy, jezeli
wyborca zwrdci sie o to we wniosku o sporzg-
dzenie aktu pelnomocnictwa. Zlozenie wnio-
sku oraz sporzgdzenie aktu pelnomocnictwa
nie wymaga wnoszenia jakichkolwiek oplat
urzedowych. Roéwniez pelnomocnik nie moze
pobiera¢ jakiegokolwiek wynagrodzenia za
yusluge“ glosowania w imieniu mocodawcy.
Mozna udzieli¢ pelnomocnictwa zaréwno na
glosowanie 16 listopada 2014 r., jak i ewentu-
alnie na ponowne glosowanie (mozna tez
udzieli¢ pelnomocnictwa na samo ponowne
glosowanie).

Jak wyglada gtosowanie?
Pelnomocnik udaje sie do lokalu komisji ob-
wodowej wlasciwej dla wyborcy, ktory petno-
mocnictwa udzielil. Okazuje tam czionkom
komisji obwodowe] wlasny dokument tozsa-
mosci oraz przekazuje dokument pelnomoc-
nictwa. Komisja zatrzymuje pelnomocnictwo
i dotgcza do dokumentacji wyborczej, a pelno-
mocnikowi wydaje karte do gtosowania.



Fot. Marcin Morawski, Archiwum redakcji

Warto wiedzieé

poradnik wyborcy

v/

Dostosowane lokale

wyborczych

Gdy wyborca z niepetno-
sprawnoscig ma problem

z dotarciem do lokalu
wyborczego, powinien zgtosi¢
to do urzedu gminy (miasta).
W wielu miastach i gminach
organy jednostek samorzadu
terytorialnego majg
ugruntowang praktyke w tym
zakresie i zapewniajg osobom
Z niepetnosprawnoscia

i w podesztym wieku

pomoc w dojezdzie do lokali
wyborczych. Jesli gmina

nie zagwarantuje transportu
do lokalu wyborczego,
nalezy sprawdzi¢, czy w tej
sprawie nie pomagajg lokalne
organizacje dziatajgce na
rzecz osob z niepetnospraw-
noscig. O pomoc mozna tez
poprosi¢ rodzine i przyjaciot.

4 ™)
Dojazd do lokali

J

Gdzie mozna znalez¢ liste dostosowanych lokali wyborczych?
Informacje takie powinny by¢ udostepniane przez urzedy gmin telefonicznie,
poprzez ulotki i inne drukowane materialy informacyjne, a takze elektroniczne.
Powinny zosta¢ takze zamieszczone na stronie internetowej urzedu (w Biulety-
nie Informacji Publicznej). Informacje przydatne dla os6b z niepelnosprawno-
Scig znajdg sie takze na stronie internetowej Panstwowej Komisji Wyborczej.
Z przepisow art 15a Ustawy Przepisy wprowadzajgce ustawe — Kodeks wybor-
czy wynika, ze do konca 2014 r. dostosowanych do potrzeb wyborcow z niepet-
nosprawnoscig ma by¢ 1/5 lokali (od 2017 r. — 1/2 lokali wyborczych).

Co trzeba zrobi¢, gdy lokal wyborczy, w ktorym oddajemy gtos,
jest niedostosowany (nie ma np. podjazdu) i nie mozna sie
do niego dostac?

Wyborcy z niepelnosprawnoscig przystuguje prawo wyboru komisji obwodo-
wej, w ktorej chee zagtosowac. Najpdzniej do 12 listopada 2014 r. moze zglosic
do urzedu gminy wniosek o dopisanie do spisu wyborcéw w wybranym przez
siebie obwodzie gltosowania sposréd obwodow, w ktorych lokal wyborczy jest
dostosowany do potrzeb os6b z niepelnosprawnoscig. Taki wniosek powinien
zawiera¢ imie i nazwisko wyborcy, imie ojca, date urodzenia, numer ewidencyj-
ny PESEL, adres zamieszkania.

A co z osobami przebywajgcymi w szpitalach i miejscach
odosobnienia?

Specjalnie dla oséb przebywajgcych w szpitalach, domach pomocy spotecznej,
zakladach karnych, aresztach Sledczych, jesli przebywa w nich co najmniej
15 0s6b uprawnionych do giosowania, tworzy sie odrebne obwody glosowania.

4

Udogodnienia w lokalu wyborczym

Na prosbe osoby z niepelnosprawno-
$cig moze jej pomaga¢ w glosowaniu
w lokalu wyborczym inna osoba,
w tym niepeilnoletnia. Pomoc moze
mie¢ tylko techniczny charakter; nie
moze polega¢ na sugerowaniu wy-
borcy sposobu glosowania lub na
glosowaniu w zastepstwie tego wy-
borcy. Dopuszczalne jest, aby na zy-
czenie wyborcy z niepelnosprawno-
Scig w pomieszczeniu za zaslong
przebywala osoba udzielajgca pomo-
cy. Osobg tg nie moze byé¢ czlonek
komisji ani mgz zaufania.

Komisja jest obowigzana, na pros-
be wyborcy z niepelnosprawnoscig,
do przekazania ustnie tresci ob-
wieszczen wyborczych w zakresie

informagcji o komitetach wyborczych
biorgcych udzial w wyborach oraz
o zarejestrowanych kandydatach
i listach kandydatow.

Wyborca z dysfunkcjg wzroku
moze osobiscie glosowa¢ w lokalu
wyborczym przy uzyciu nakladki na
karte do glosowania sporzgdzonej
w alfabecie Braille’a. W kazdym lo-
kalu wyborczym bedg dostepne ta-
kie nakladki. ¢
Tekst zostat przygotowany na podstawie
publikacji PORADNIK WYBORCY
- Wybory samorzgdowe 2014,

wydanego przez Fundacje im. Stefana
Batorego.

Konsultacja: Grzegorz Gasior,

starszy specjalista w Zespole Prawnym
i Organizacji Wyborow Krajowego Biura
Wyborczego.

[*5




Piotr Stanistawski
jest dziennikarzem i fotografem,
wspotpracuje m.in. z redakcjami
t LIntegracji” i portalu niepelnosprawni.pl
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Co sie pacjentowi nalezy

Gdy ktos po wypadku badz w choro-
bie trafia do szpitala, a potem styszy,
ze reszte zycia spedzi na wozku, nie
mys$li o tym, jaki wozek pomoze mu
najlepiej funkcjonowa¢. Do tego
wigkszos¢ pacjentow, a takze ich ro-
dziny nie majg zwykle wiedzy na te-
mat tego sprzetu. Tymczasem juz
w szpitalu decyzja lekarza wypisujg-
cego pacjentowi karte zaopatrzenia
na wozek inwalidzki moze mie¢
wplyw na przyszloS¢ pacjenta. Le-
karz moze bowiem wypisa¢ karte na
najprostszy i najmniej funkcjonalny
wozek sposrod trzech, jakie znajdujg
sie na liscie refundacyjnej NFZ.
Czes¢ lekarzy ,,z przyzwyczajenia”
wypisuje pacjentom zaopatrzenie na
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s3 ogromne, bo to inwestycja przektadajaca sie na lepsze
zdrowie, komfort i wicksza samodzielnosc uzytkownika.
Co warto wiedzie¢, kupujac wozek?

prosty, standardowy i tani wozek,
cho¢ powinni otrzymac¢ wozek bar-
dziej funkcjonalny. Gdy pacjent
usigdzie na nim w domu, bedzie
jeszcze bardziej przygnieciony nie-
pelnosprawnoscig i niesamodzielno-
Scig. Prosty ,wozek inwalidzki recz-
ny” (kod zaopatrzenia NFZ nr 127),
ktory przyznawany jest raz na piec
lat, nie zacheca ani do samodzielno-
Sci, ani do rehabilitacji. Dlatego
wazne jest, aby osoba, ktora rokuje
po rehabilitacji samodzielne poru-
szanie sie na wozku, miala wpisany
w karcie zaopatrzenia ,wozek ze sto-
pow lekkich z systemem szybkiego
demontazu ko1, sktadany, dla oséb
samodzielnie poruszajacych sie na

wozku” (kod zaopatrzenia NFZ nr
129). W tym roku Minister Zdrowia
usunal zapis ,, dla 0s6b czynnych za-
wodowo”, aby umozliwi¢ zaopatrze-
nie w taki wozek kazdej osobie spel-
niajacej wymagania.

Rodzina poszkodowanego powin-
na zwroci¢ na to uwage. Jesli ich bli-
ski jest w stanie chwyci¢ jedng reks,
za obrecz woézka i nig poruszagé, to
mozna sgdzi¢, ze w wyniku zabie-
gbéw i ¢wiczen rehabilitacyjnych be-
dzie samodzielnie poruszal sie¢ na
wozku. Gdy stan pacjenta jest znacz-
nie powazniejszy, moze otrzymac za-
opatrzenie na ,wézek inwalidzki
specjalny” (kod zaopatrzenia NFZ
nr 130). Korzystajg z niego czesto

Fot. Archiwum firmy Vermeiren




osoby, ktére cheg kupi¢ wozek elek-
tryczny, stabilizujgcy plecy i glowe,
multipozycyjny, z funkcjg, pionizacji,
dla os6b po udarach.

— To wazne, aby na poczgtku oso-
ba z niepelnosprawnoscig zostala
wyposazona w wozek odpowiednio
dopasowany do jej potrzeb — pod-

Wozek wybiera jego uzytkownik

Czestym bledem, jaki popelniajg ro-
dziny os6b, ktére po wyjsciu ze szpi-
tala nie sg w stanie zaakceptowac
swojej sytuacji jest zakup wozka bez
ich obecnosci w sklepie. Rodziny wy-
konujg ogoélny pomiar pacjenta
- notujg wzrost, szerokos$¢ bioder
i wage. A to nie wystarczy, aby do-
brze dobra¢ wozek. Osoba z niepel-
nosprawnoscig musi by¢ przy za-
kupie. Dobry sklep medyczny
sprzedajgcy wozki inwalidzkie to za-
leci rodzinie. Jesli pracownik sklepu
prébuje jak najszybciej sprzedaé wo-
zek, to nalezy sie dwa razy zastano-

wi¢, czy robi¢ tam zakupy. Zlym po-
mystem jest takze zamawianie wozka
przez rodziny czy samego zaintere-
sowanego drogg, telefoniczng, poda-
jac wymiary pacjenta.

- W kazdym sklepie medycznym
sprzedajgcym wozki powinien byé
pracownik, ktory ma kwalifikacje,
duzg wiedze i1 doswiadczenie w do-
borze odpowiedniego wozka dla pa-
cjenta — méwi dyrektor Korzeniow-
ski. - Zwykle sg to fizykoterapeuci,
rehabilitanci, osoby, ktére praco-
waly w branzy medycznej lub sg po
odpowiednich kursach.

Do domu czy na zewnatrz?

Kupujgc pierwszy wozek, osoba
z niepelnosprawnoscia musi wie-
dzie¢, ze o dobrym wyborze decyduje
kilka elementow. Zakup wozka jest
czyms$ wiecej niz zakup roweru czy
butéw. Nalezy najpierw zapytac¢, do
czego ma sluzy¢ wozek i gdzie bedzie
najczesciej uzywany? Innego wozka
bedzie potrzebowala osoba, ktéra
spedza wigkszoS¢ czasu w domu
1 opuszcza go, gdy jest zawozona na
rehabilitacje; innego taka, ktora po-
trafi samodzielnie porusza¢ sie na
woézku i opuszcza dom, aby np. zro-

Dopasowanie wdzka

O wyborze odpowiedniego wozka
decydujg takze: stopien niepeino-
sprawnosci, rodzaj schorzenia, kon-
dycja, sila oraz wiek osoby z niepel-
nosprawnoscig.

Wyzszy stopien niepelnosprawno-
§ci i poziom niesamodzielnosci bedg,
wskazywa¢ na zakup wozka elek-
trycznego, natomiast mlody wiek
oraz wieksza samodzielno$¢ wskazg,
na zakup wozka aktywnego reczne-

bi¢ zakupy, a jeszcze innego osoba
prowadzaca bardzo aktywny tryb zy-
cia, pracujaca, uczaca sie.

Poniewaz wozek refundowany jest
przez NFZ raz na kilka lat, trzeba
sie dobrze zastanowié, czy jest sens
wykorzystywaé otrzymang refunda-
cje na prosty domowy wozek, czy
lepiej dolozy¢ do refundacji swoje
$rodki i kupi¢ woézek bardziej funk-
cjonalny i aktywny.

Ze wzgledu na miejsce uzytkowa-
nia wozki dzielg sie na: pokojowe
i terenowe.

go. Naturalnie wiele os6b chce wy-
godnego 1 mozliwie najbardziej
komfortowego woézka. Moze on jed-
nak sprawi¢, ze siedzgca na nim 0so-
ba bedzie sie¢ czula tak dobrze jak
w wygodnym fotelu i minie jej ocho-
ta na ruszanie sie, napinanie mies$ni
i aktywnosc¢.

Podczas dopasowywania wozka
w sklepie, zwroéci¢ nalezy uwage na
trzy podstawowe parametry:

Samo iycie

poradnik rehabilitacyjny

kresla Robert Korzeniowski, dyrek-
tor handlowy z firmy Vermeiren,
najwiekszego producenta wozkow
w Europie.

Woézki pokojowe sluzg giéwnie do
poruszania sie w domu - cho¢ moz-
na ich réwniez uzywac w niektérych
miejscach poza nim. Wsréd wozkow
pokojowych sg fotelowe i wielopozy-
cyjne. Te drugie majg rézne mozli-
wosci usadowienia pacjenta w naj-
lepszej i najkorzystniejszej dla niego
pozycji, w tym takze mogg go pioni-
zowag.

Wozki terenowe sluzg do porusza-
nia sie poza domem i mieszkaniem,
na dluzszych trasach i na nier6wnej
nawierzchni.

* szerokos$¢ siedziska, * wysokosé
oparcia, * rodzaj poduszki.

Siedzisko nie moze by¢ ani za sze-
rokie, ani za wgskie. Przyjmuje sie,
ze siedzgc na wozku, uzytkownik
powinien mie¢ ok. 1,5 cm luzu przy
kazdym boku. Siedzisko nie moze
takze by¢ zbyt gtebokie (diugie), aby
nie ugniatato tetnic pod kolanami,
co moze prowadzi¢ do zaburzen krg-
zenia krwi.
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A jak wysokie powinno by¢ opar-
cie? Podstawowa zasada moéwi, ze im
wyzsze, tym lepsza stabilizacja tulo-
wia, a im nizsze, tym lepsza manew-
rowalno$¢ i balans ciala podczas po-
ruszania sie woézkiem. Oparcie niskie
bedg wybieraly osoby decydujace sie
na wozek aktywny, a wyzsze — te de-
cydujace sie na wozek pielegnacyjny
i elektryczny. Jesli na wozku bedzie

sie spedzalo wiele godzin, to priory-
tetowe jest zaopatrzenie sie¢ w po-
duszke przeciwodlezynowg. Wozki
standardowo nie sg w nie wyposaza-
ne i oznacza to dodatkowy zakup.
Najskuteczniejsza w profilaktyce od-
lezyn jest poduszka pneumatyczna,
ktora ma tez bardzo dobre wiasciwo-
Sci stabilizacyjne i korekcyjne oraz
niweluje w duzym stopniu sity Scina-

Pokojowy czy elektryczny?

Jesli pacjent nie jest w stanie samo-
dzielnie porusza¢ sie na wozku recz-
nym, a chce prowadzi¢ aktywne zy-
cie, powinien zaopatrzy¢ si¢ w wozek
elektryczny. Do wyboru ma:

* wozek elektryczny pokojowy
(tzw. domowy), * wozek terenowy.

Jesli bedzie korzysta¢ z wozka
gléwnie w domu i w najblizszym oto-
czeniu, np. w centrum handlowym,
sklepie, na poczcie — powinien wy-
bra¢ wozek domowy. To wozki 1zejsze
1 mniejsze w poréwnaniu do tereno-
wych i skuteré6w. Mozna je skiadac,
co przydaje sie podczas transportu.

Jesli jednak osoba z niepelno-
sprawnoscig, czesto porusza sie poza
domem, na ulicy, po nieréwnym i sfa-
bo utwardzonym terenie, albo co-
dziennie jezdzi na woézku do pracy
lub szkoly - co tez wymaga pojem-
niejszych akumulatoréw i wiekszej

Dlaczego Vermeiren?

Firma Vermeiren to jeden z najwiek-
szych producentéw wozkoéw inwa-
lidzkich i sprzetu rehabilitacyjnego
w Europie, z ponad 50-letnim do-
$wiadczeniem na rynku, a w Polsce
juz 20-letnim. Roczna produkcja
wozkoéw siega prawie 100 tys. Jej
produkty sprzedawane sg w wielu
krajach, takze poza Europg i zyskaly
uznanie milionéw klientoéw. Niecale
20 lat temu firma zdecydowala sie
przenies¢ produkcje z Belgii do Pol-
ski, jej fabryka znajduje sie w Trzeb-
nicy. Vermeiren jest najwiekszym
dostawcg ~wozkéw  inwalidzkich
w Polsce i kupujgcy w kraju wozki
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mocy silnikéw - wtedy lepszym wy-
borem bedzie wozek terenowy.
Trzeba jednak pamietac, ze wozki
terenowe sg ciezsze i wigksze od woz-
kéw domowych, nie sg tez przezna-
czone do rozkladania na czesci. De-
cydujgc sie na wozek terenowy,
trzeba uwzgledni¢ tez dotarcie nim
do domu lub windy, dlatego opraco-
wuje sie wozki domowo-terenowe.
Wozki elektryczne mogg miec
funkcje pionizacji dzieki zamontowa-
nym specjalnym silownikom. Za te
opcje trzeba, niestety, dodatkowo za-
placié. Jest to jednak wazna funkcja,
poniewaz osoby korzystajace z woz-
ka przez wiele godzin dziennie po-
winny wykona¢ w ciggu dnia kilka-
krotnie kilku-kilkunastominutows,
pionizacje - poza przypadkami, gdy
pionizacja jest zabroniona. Pioniza-
cja wzmacnia gestos¢ kosci, popra-

i sprzet rehabilitacyjny z logo Ver-
meiren maja pewnos¢ najlepszego
serwisu gwarancyjnego i dostepu do
czesci zamiennych. Stosowanie wy-
sokiej jakosci materialow w produk-
cji wozkow 1 sprzetu rehabilitacyjne-
go, a takze nowoczesny proces
produkcji — w tym roboty spawalni-
cze, lasery do ciecia stali i alumi-
nium, oraz w peini zautomatyzowa-
na linia lakiernicza - gwarantuja,
najwyzszg jako$¢ produktow opusz-
czajacych fabryke w Trzebnicy i tra-
fiajgcych do klienta.

W nastepnych numerach ,Integra-
cji” przyjrzymy sie najciekawszym

jace. NFZ refunduje jej zakup (kod
zaopatrzenia nr 116), dlatego nalezy
pamiegtac, aby lekarz wypisujacy zle-
cenie na wozek, wypisal je takze na
poduszke przeciwodlezynows,.

Inne elementy: podiokietniki, pod-
noézki noég (z jednej czy dwoch plyt),
kétka przeciwwywrotne, rodzaje
ram, hamulcow, kol i sposob skiada-
nia wozka nalezy dobra¢ w sklepie.

wia krgzenie, oddychanie i funkcjo-
nowanie narzgdéw wewnetrznych.

Na koniec pozostaje dobranie ukla-
du sterujgcego wozkiem. Jaki on be-
dzie, decyduje to, czy porusza sie
rekg i jak sprawny jest nadgarstek,
czy porusza sie tylko palcem, glows,
albo jedynie nogami. Najbardziej po-
pularny jest uklad sterujacy z joy-
stickiem, czyli dzwigienks podobng,
do zastosowanych w grach kompute-
rowych — wozek porusza sie w tym
samym kierunku, w ktérym reka
przechyla joystick. Woézkiem mozna
rowniez sterowa¢ za pomocs, przyci-
skéw rozlokowanych w roéznych
miejscach wozka — tam, gdzie uzyt-
kownik jest w stanie je wciskaé, np.
przy kolanach. Sterowa¢ nim mozna
takze jedynie ustami, podbrédkiem
lub gtowg. Wiasciwy uktad sterujgcy
dobiera sie w sklepie.

wozkom firmy Vermeiren, przezna-
czonym dla os6éb z réznymi ograni-
czeniami i prowadzgcych rézng ak-
tywnos$¢. Zobaczymy, jak powstaje
wozek w fabryce w Trzebnicy, pozna-
my inny sprzet rehabilitacyjny pro-
dukowany przez te firme, dowiemy
sie, jak korzysta¢ z refundacji NFZ
i dofinansowan na sprzet rehabilita-
cyjny w PCPR i PFRON, oraz jak
funkcjonuje i co oferuje serwis gwa-
rancyjny zakupionego sprzetu firmy
Vermeiren. 4

Materiat przygotowany we wspétpracy z firma Vermeiren
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wyiszosci darowizny...

Mateusz Rézanski
dziennikarz ,Integrac;ji”,
serwisu finansebezbarier.pl
i portalu niepelnosprawni.pl

o roku ze stron gazet, billboar-

dow, ekranu komputera i tele-
wizora spogladajg na nas smutne
oczy dzieci, os6b chorych, psow ze
schroniska, czasem zagrozonych
gatunkow zwierzat. Nierzadko to-
warzyszg im celebryci, ktérzy opo-

Podstawa

prawna*
W zeznaniu za miniony rok podat-
kowy podatnik moze odliczy¢ daro-
wizny przekazane na cele pozytku
publicznego. Odliczenia dokonac
Mmozna na rzecz organizacji, ale tyl-
ko realizujacej cele pozytku pu-
blicznego, o ktdrych mowa w Art. 3
ust. 2 i 3 Ustawy o dziatalnosci po-
zZytku publicznego i wolontariacie,
lub na rzecz organizacji realizuja-
cych réwnowazne cele, okreslonych
W przepisach regulujgcych dziatal-
nos¢ pozytku publicznego, obowig-
Zujacych w innym niz Rzeczpospoli-
ta Polska panstwie Unii Europejskiej
lub Europejskiego Obszaru Gospo-
darczego, prowa-
dzacym dziatal-
nos¢  pozytku
publicznego
w sferze za-
dan publicz-
nych.

>

Wielu z nas uwatia, ie przekazujac 1 procent podatku
podczas wypetniania corocznego PIT-a, wystarczajaco
dzieli si¢ swymi pieniedzmi z potrzebujacymi. Tymczasem
przekazujemy im to, co i tak naleiy do panstwa. Jesli
chcemy by¢ darczyncami, przekazujmy darowizny. Zyskaja
organiza¢je, ktore potrzebuja wsparcia przez caty rok,
ale i my jako podatnicy, gdyi zaptacimy mniejszy podatek.

wiadajg o tym, jak bardzo potrzebne
do ratowania §wiata sg nasze pienig-
dze. Pytanie, czy rzeczywiscie pie-

nigdze z jednego procenta sg nasze
i czy przekazujac je, stajemy sie dar-
czyncami?

1 procent # filantropia

Wpisujac odpowiedni numer KRS
podczas corocznego zeznania podat-
kowego, nie przekazujemy swoich
pieniedzy, tylko te nalezace do pan-
stwa pozwalajgcego nam wskazac
organizacje, ktorg chcemy wesprzec.
Udzielamy wiec pomocy wynikajacej
niejako z przymusu - tych pieniedzy
1 tak juz nie mamy... zostalo nam
tylko prawo do skierowania ich do
tych, ktérych uwazamy za najbar-
dzie] potrzebujgcych. Oczywiscie
sama idea 1 procenta jest szczytna,
bo pozwala obywatelom na czescio-
we kontrolowanie tego, jak wydat-
kowane sg pienigdze z podatkow.
Pomaga wspierag III sektor, czyli or-
ganizacje dzialajgce na rzecz dobra
wspolnego, ktore w wielu dziedzi-
nach ,wyreczaja’ panstwo, udzielajg
pomocy i wsparcia najbardziej po-
trzebujacym.

Niestety, poniewaz wielu Polakow
myli 1 procent z darowizng, przeka-
zujac go, czujg sie zwolnieni z obo-
wigzku faktycznego dzielenia sie
pieniedzmi z potrzebujgcymi.

— Od czasu wprowadzenia 1 pro-
centa rzadziej przekazujemy daro-
wizny, co obniza naszg bezintere-

sowng filantropie - traktujemy
1 procent jako darowizne, choé
darowizng nie jest — wyjasnia Rena-
ta Niecikowska z portalu NGO.pl
- Prawnie to jest cos zupelnie inne-
go. Darowizne daje z wlasnej Kkie-
szeni, a 1 procent moge ,zabrac¢”
panstwu i dac¢ tylko organizacji ma-
Jjacej status pozytku publicznego -
dodaje ekspertka.

Na pierwszy rzut oka sytuacja wy-
glada optymistycznie. Z badan Sto-
warzyszenia Klon/Jawor wynika, ze
az 74 procent Polek i Polakéw
w 2013 r. przekazalo pienigdze lub
dary rzeczowe na rzecz lub za po-
Srednictwem organizacji w formie
darowizny. Niestety, czynimy to naj-
czesciej tylko raz w roku, np. zapet-
niajac puszki przy okazji Wielkiej
Orkiestry Swiatecznej Pomocy.

Jesli za$§ przyjrzymy sie danym
Ministerstwa Finanséw, to okazuje
sie, ze formalne darowizny przeka-
zuje organizacjom zaledwie 300 tys.
podatnikéw — oséb fizycznych i ok.
6 tys. firm. To nie za wiele, biorac
pod uwage, ze 1 procent przekazalo
w 2013 r. 11,5 mln podatnikow.
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Darowizna # tylko pienigdze

Darowizny mogg udziela¢ osoby
prywatne i prawne, czyli np. firmy
lub organizacje. Przedmiotem daro-
wizny mogg by¢ poza pieniedzmi
inne dobra, np. nieruchomosci,
przedmioty ruchome (np. samo-
chdd), jak rowniez rzeczy istniejace
lub majace powsta¢ w przyszlosci,
a takze okreslone prawa (np. prawo
uzytkowania wieczystego).

- Zgodnie z art. 888 par. 1 Kodek-
su cywilnego przez umowe darowi-
zny darczynca zobowigzuje sie do
bezplatnego Swiadczenia na rzecz
obdarowanego Kosztem swego ma-
Jjatku. Co do zasady, oswiadczenie
darczyncy powinno byé zlozone
w formie aktu notarialnego. Jed-

chod 40 tys. zt:

nakze umowa darowizny zawarta
bez zachowania tej formy staje sie
wazna, jezeli przyrzeczone Swiad-
czenie zostalo spelnione (art. 890
par. 1 KC), np. dokonal sie przelew
na konto stowarzyszenia - ttuma-
czy dr Katarzyna Pawtowska, dorad-
ca podatkowy z firmy Compertus,
i dodaje, ze darowizna nieruchomo-
Sci zawsze musi mie¢ forme aktu
notarialnego.

W przypadku darowizny innej niz
pieniezna przekazanie jej potwier-
dza sie dokumentem, z ktérego wy-
nika wartos¢ tej darowizny (np. pi-
semna lub notarialna umowa
darowizny). Nalezy réwniez posia-
da¢ oswiadczenie obdarowanego

Czysty zysk

Przyktadowe wyliczenia, pokazujace ile podatku moina odliczyé¢,
przekazujac darowizne (przygotowata dr Katarzyna Pawtowska,
doradca podatkowy z firmy Compertus).

1. Osoba fizyczna, takze prowadzaca dziatalnos¢ gospo-
darczg, opodatkowana progresywnie, osiggajgca przy-

40 000,00 - 1335,00 (Koszty uzyskania dochodu) -

5484,00 (ubezpieczenia spoteczne) = 33 181,00 zt

33 181,00 x 18% (podatek) — 556,02 (kwota wolna od podatku) = 5416,56 zt
5416,56 zt — 2675,04 (ubezpieczenia zdrowotne 7,75%) = 2741,52 zt, zobo-
wigzanie podatkowe: 2742,00 zt.

W przypadku przekazania darowizny 6% :

40 000,00 - 1335,00 = 38 665,00 zt

6% dochodu = 38 665,00 x 6% = 2319,90 zt.

40 000,00 - 1335,00 - 5484,00 — 2319,90 zt = 30 861,10 zt

30 861,00 x 18% — 556,02 = 4998,96 zt

4998,96 — 2675,04 = 2323,92, zobowigzanie podatkowe: 2324,00 zt.

W wyniku przekazania darowizny w wysokosci 6% dochodu zobowigzanie po-
datkowe zmniejszyto sie 0 418,00 zt.

2. W przypadku spotki kapitatowej (np. spotki z 0.0.), ktdra osigga przychod
200 tys. zt:

200 000,00 - 150 000,00 zt (koszty uzyskania dochodu) = 50 000,00 zt

50 000,00 x 19% = 9500,00 zt

Z uwzglednieniem darowizny:

50 000,00 - 5000,00 = 45 000,00 zt

45 000,00 x 19% = 8550,00 zt

W wyniku przekazania darowizny w wysokosci 10% dochodu zobowigzanie
podatkowe zmnigjszyto sie 0 950,00 zt.
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o przyjeciu darowizny. Mozna tego
dokona¢ na jednym dokumencie.
Darowizne mozna przekazac tylko
na cele pozytku publicznego, ale or-
ganizacja nie musi by¢ OPP.

Darowizna = mniejszy
podatek

Z umowy darowizny wyplywajg wy-
mierne korzysci dla darczyncy. Oso-
ba fizyczna, np. autor lub czytelnik
tego tekstu, przekazujac darowizne,
moze podczas rozliczania PIT odli-
czy¢ jej wartos¢ — do 6 procent — od
podstawy opodatkowania. Dzieki
temu zaplaci nizszy podatek. Nalezy
pamietac, ze gdy przedmiotem daro-
wizny sg pienigdze, to powinna by¢
udokumentowana dowodem wplaty
na rachunek bankowy organizacji.
Dowdd powinien zawiera¢ wskazanie
celu darowizny.

Odliczenia dokonuje sie, wpisujgc
w deklaracje roczng kwote dokony-
wanych odliczen. Szczegoly odliczen
umieszcza sie w zalgczniku PIT/O.

Takze przedsiebiorcy mogg doko-
nywa¢ darowizn i odlicza¢ je od do-
chodu (maksymalnie 6 procent), poza
tymi, ktorzy rozliczajg sie na zasa-
dach podatku liniowego (PIT-36L)
oraz karty podatkowej (PIT-16A).
W przypadku ryczaltowcow (PIT-28)
odliczy¢ darowizne mozna od przy-
chodu. Przedsiebiorcy, ktorzy w da-
nym roku podatkowym poniesli stra-
te z tytulu prowadzonej dzialalnosci,
nie uzyskajg korzysci podatkowej
w zwigzku z darowizng (poniewaz
odlicza sie jg od dochodu). Spoétki
prawa handlowego (sp6iki z 0.0. 1 SA)
mogg odliczy¢ az 10% uzyskanego
dochodu (nadwyzki przychodéw nad
kosztami).

— Wiele organizacji publikuje na
swoich stronach internetowych in-
formacje o darczyricach, tak wiec
Jest to takze forma reklamy - pod-
kresla dr Katarzyna Pawlowska.



Darowizna = lepsza

Warto doda¢, ze darowizna pozwala
kontrolowa¢ przekazane pienigdze.
- Darowizny na rzecz organizacji
pozytku publicznego, np. tych dzia-
lajgcychna rzecz osob z niepelno-

Z zagranicy

Prawo do odliczenia darowizny
przystuguje tez w przypadku jej do-
konania na rzecz organizacji z kraju
UE lub EOG, pod warunkiem:

e ydokumentowania przez podat-
nika oswiadczeniem tej organizacji,
Ze na dzien przekazania darowizny
byta organizacja robwnowazng do
organizacji, o ktérych mowa w art.
3 ust. 2 i 3 Ustawy o dziatalnosci
pozytku publicznego, realizujaca
cele okreslone w art. 4 ww. ustawy
i prowadzacg dziatalnos¢ pozytku
publicznego,

e istnienia podstawy prawnej wyni-
kajacej z umowy o unikaniu po-
dwojnego opodatkowania lub in-
nych umow miedzynarodowych,
ktorych strong jest RP do uzyska-
nia przez organ podatkowy infor-
macji od organu podatkowego
panstwa, na ktoérego terytorium
organizacja ma siedzibe.

Reklama

‘kontrola

sprawnoscig, stuzg pomocy ludziom,
ktorzy czesto nie mogg otrzymaé
potrzebnego wsparcia ze strony
panstwa -tlumaczy Malgorzata Pigt-
kowska, dyrektor Centréw Integra-
cja i czlonek Zarzgdu Fundacji
Integracja. — Czesto te organizacje
wypelniajg luki w dzialaniach insty-
tucji publicznych, np. dotyczgcych
rehabilitacji czy aktywizacji spolecz-
nej i zawodowej — dodaje.

Malgorzata Pigtkowska podkre-
$la, ze Srodki z darowizn z definicji
kierowane sg na konkretne cele, co
pozwala darczyncom mie¢ pewnosc,
ze postuzg potrzebujgcym:

- Organizacje pozytku publiczne-
go muszg dokladnie rozlicza¢ sie ze
swoich wydatkow, dlatego tez prze-
kazujgc darowizne, mozna by¢ pew-
nym, ze pienigdze zostang wilasci-
wie zagospodarowane.

W przypadku 1 procenta nie ma
gwarancji, ze przekazane pienigdze
postuzg dziewczynce, ktorej historie
opowiedziano w telewizyjnym spo-
cie. Walczace o 1 procent podatku
organizacje przescigajg sie w bom-
bardowaniu Izawymi historiami.

Wiele z nich stworzylo tysigce sub-
kont podopiecznych, na ktére zbiera-
ne sg Srodki pozwalajace wspoéifinan-
sowac operacje i terapie. To szczytna
idea, ale wypaczyla sens 1 procenta,
bo zamiast wspierac III sektor dziala-
jacy dla dobra wspélnego pomoc kie-
rowana jest do pojedynczych osob.
Warto zajrze¢ na strone organizacji,
ktorg chce sie wesprze¢, i wybrac te,
ktora pomaga kompleksowo.

Uszczesliwieni

Pomaga¢ nalezy takze dlatego, ze
taka postawa daje poczucie moralnej
satysfakcji ze zrobienia czego$ wia-
Sciwego, prowadzi do pozytywnego
mysSlenia o sobie (jako o czlowieku
dobrym i uczynnym). Czterech na 10
badanych przez SMG/KRC przyzna-
1o, ze pomaga, bo sprawia im to przy-
jemnos¢. Jesli wiec oprocz coroczne-
go 1 procenta bedziemy dzieli¢ sie
z potrzebujacymi czeSciej, mozemy
mie¢ pewnos¢, ze poczucie szczescia
bedzie nam dluzej towarzyszyé. @
*Informacje w ramkach na podst. Pit.pl

i Bankier.pl

Konsultacja tekstu: dr Katarzyna
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B Dostosowane akademiki, stenotypisci pomagajacy
prowadzi¢ notatki, wyjazdy integracyjne i wypoiyczalnie
sprzetu — uczelnie wyisze przescigaja sie w walce

o o studentow z niepetnosprawnoscia.
Radzimy, jak i gdzie , dostepnie studiowac”
oraz na jakie udogodnienia i stypendia liczyc.

-

Agnieszka Fiedorowicz
! dziennikarka ,Integraciji”
¥ i portalu niepelnosprawni.pl

ovstent g

Od poczatku studiéw SWPS zapew-
nia Marcie Abramczyk asystenta -
tlumacza jezyka migowego, ktory
towarzyszy jej na wykladach i ¢wi-
czeniach. Za jego prace placi uczel-
nia. Podobne ustugi asystenckie ofe-
ruje duza czes¢ szkot wyzszych.

— Wystarczy u nas zglosi¢ zapo-
trzebowanie np. na prowadzenie
notatek czy asyste przy egzaminie,
a my zajmujemy sie resztg — zapew-
nia Pawel Wdowik, kierownik biura
ds. osOb niepetnosprawnych na Uni-
wersytecie Warszawskim.
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Marta Abramczyk od trzech lat
pracuje w Polskim Zwigzku
Gluchych i studiuje na V roku psy-
chologii Kklinicznej dziecka w war-
szawskiej Szkole Wyzsze]j Psychologii
Spotecznej (SWPS). Jest niedostyszg-

Okiem studentki

Na wyktadach, gdy wyktadowca mowi dtugo, nie moge sie skupic
po ok. 20 minutach. Z kolei na zajeciach dodatkowo ciezko jest mi

ca, postuguje si¢ jezykiem migowym,
ale czyta takze z ruchu warg. Ma im-
plant stuchowy, ktory od 3 lat wspo-
maga rozumienie mowy, jednak slu-
chanie i rozumienie drugiej osoby
Jjest dla niej duzym wysitkiem.

nadazy¢ za grupg, szczegolnie gdy weekendy zjazdowe czesto sg od
rana do wieczora (trwajg nawet 10 godzin). — Poczatkowo asystent miat by¢
tylko ttumaczem, ale szybko zaczat petnic¢ tez funkcje stenotypisty. — Notatki
sg 0 wiele wygodniejsze niz ttumaczenia. Moge je odczytac nawet tuz przed
egzaminami, a ttumaczenia byty tylko ,tu i teraz”, w dodatku w trakcie wy-
ktadow trudno sie robito notatki, gdyz nie mozna byto spusci¢ wzroku z ttu-
macza. Juz w klasie maturalnej wiedziatam, ze chce iS¢ na psychologie. Wy-
bratam SWPS ze wzgledu na jego dobre opinie i wysoki poziom. Po maturze
zaczetam prace jako pomoc instruktora klubu dzieciecego.

Marta Abramczyk,

studentka V roku psychologii klinicznej dziecka na SWPS



~ Dotage

Na Uniwersytecie Warszawskim
(UW), najwigkszej uczelni w kraju,
ktoéra juz w latach 90. zaczeta wpro-
wadza¢ udogodnienia dla studentow
z niepelnosprawnoscig studiuje ich
dzi$ ok. 1200. Pawel Wdowik, niewi-
domy od urodzenia absolwent UW
i kierownik biura ds. 0s6b z niepel-
nosprawnoscig, pamieta czasy, gdy
bylo ich kilku.

- W 1990 r. powstalo pierwsze
centrum komputerowe dla studen-
tow niewidomych i stabowidzgcych.
Pomys? zalozenia przywiezliSmy
z kolegg ze stypendium w USA,
gdzie zorganizowaliSmy sprzet
i wsparcie, potrzebne do jego uru-
chomienia. W 1996 méj promotor,
prorektor ds. wspdlpracy z zagra-
nicg, prof. Janusz Grzelak, zapro-
ponowal mi stworzenie komplekso-

wego programu dla wszystkich
0s06b niepelnosprawnych. Korzysta-
Jjac z doswiadczenn m.in. Uniwersy-
tetu w Minnesocie, wprowadzali-
Smyinnowacyjne wtedyrozwigzania
- wylicza Pawel Wdowik.

W 1996 r. UW przyjeto 40 studen-
téw z niepelnosprawnoscig, a po
5 latach funkcjonowania programu
bylo ich 500! Uczelnia sama finanso-
wala program (m.in. drogie przebu-
dowy budynkéw i zakup sprzetu).

— Wszystko zmienilo sie, gdy na
uczelnie poplynely dotacje na do-
stosowania - przyznaje Roman Dur-
da, pelnomocnik rektora ds. oséb
niepelnosprawnych na Uniwersyte-
cie im. Adama Mickiewicza w Pozna-
niu (UAM). Dzi$ na uczelni studiuje
ponad 900 studentéw z réznymi ro-
dzajami niepelnosprawnosci.

Udogodnienia techniczne

Podjazdy dla wozkow, miejsca
parkingowe, windy w budynkach,
ale i sale dydaktyczne wyposazane
w petle indukcyjne i nadajniki ra-
diowe - takie udogodnienia majg
m.in. Akademia Gorniczo-Hutnicza
(AGH), UW, UAM i SWPS.

Magda Gorzak, pelnomocnik pro-
rektora ds. os6b z niepelnosprawno-
Scig na SWPS, prowadzi mnie kory-
tarzami uczelni, pokazujac nie tylko
podjazdy, nad kazdymi drzwiami
sali sg tez oznaczenia w brajlu.

— Zaréwno w Warszawie, jak
i woddzialach zamiejscowych SWPS
osoby gluche i slaboslyszgce mogg
— w zaleznosci od wlasnych prefe-
rencji i stylu uczenia sie — liczy¢ na
wsparcie tlumaczy Polskiego Jezyka
Migowego lub stenotypisty dokonu-
jacego transkrypcji tresci zajec.
Osoby majgce trudnosci z samo-
dzielnym wykonywaniem notatek
majg wsparcie asystentow dydak-
tycznych, a osoby majgce problemy

7z poruszaniem sie - asystentow
technicznych. Instruktor orientacji
przestrzennej uczy studentow nie-
widomych krok po kroku topografii
uczelni. Budynek w Warszawie jest
duzy, instruktor podpowiada skroty,
uczy, jak zapamieta¢ droge do bi-
blioteki, z domu na uczelnie — wyli-
cza Magda Gorzak.

- Wiele uczelni miesci sie w obiek-
tach zabytkowych, a konserwatorzy
zabytkow niechetnie godzg sie na
przebudowy — mowi Pawet Wdowik.

Czasem pomaga przypadek, jaki-
mi bylo np. odkrycie podczas re-
montu Patacu Kazimierzowskiego
na Uniwersytecie Warszawskim szy-
bu kominowego, w ktérym zainsta-
lowano winde.

Ciggle jednak jeszcze mozna usty-
sze¢: ,\W naszej uczelni studiuje jed-
na osoba niepelnosprawna. Nasze
budynki nie sg dostosowane”.

— Na kampusach tworzymy stano-
wiska pracy dla oséb z niepelno-

|

Warto wiedzieé

poradnik studenta

Wiecej chetnych

Chociaz osoby z niepetnospraw-
Nnoscig s, niestety, wcigz znacznie
gorzej wyksztatcone niz osoby
petnosprawne, (wyksztatcenie
wyzsze ma 7,7 proc.) to w ciggu
ostatnich lat liczba studentow
Z niepetnosprawnoscig na uczel-
niach rosnie wrecz lawinowo.
W 2005 r. byto ich nieco ponad
9 tys., w 2013 (wg danych GUS) —
31,6 tys., z czego 2,1 tys. stanowi-
li studenci niestyszacy i stabosty-
szacy, 2,7 tys. studenci niewidomi
i stabowidzacy, 9,1 tys. studenci
z dysfunkcjg narzadu ruchu.

——" Eam - - o - - -

Dotacje z budzetu panstwa uczel-
nie mogg przeznaczy¢ m.in. na wy-
posazenie wypozyczalni sprzetu,
transport i wynagrodzenie uczelnia-
nych asystentéw studentow.

Okiem
studentki

Na poczatku roku akade-
mickiego czekata na mnie nie-
spodzianka — w budynku socjologii
wreszcie zainstalowano winde. Do tej
pory musiatam prosi¢ kolegéow o wno-
szenie mnie na zajecia, a to krepujace.
Natalia Sohota, studentka Ill roku
socjologii na UAM, poruszajaca sig
na wozku

sprawnosciami, wyposazone
w komputer z powiekszalnikami,
skaner powigkszajgcy i drukarke
- wylicza Roman Durda z UAM.
Anna Rutz, pracownik biura ds.
0s6b niepelnosprawnych na UAM,
przyznaje, ze studenci chodzg do
wyposazonej bibliotekia, ale wypo-
zyczaja tez specjalistyczny sprzet:
laptopy (do robienia notatek), dyk-
tafony (do nagrywania wykladow),
ale tez powiekszalniki. Wypozyczal-
nia dziala tez na UW i SWPS.
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- Co roku uzupelniamy zapasy
wypozyczalni, bo na rynku wcigz
pojawiajg sie nowinki techniczne,
np. hitem wsrod studentéw sg po-
wiekszalniki z mozliwoscig natych-
miastowego zapisu danych na kar-
cie pamieci. Student moze robié
notatki, fotografujgc fragmenty
czytanego podrecznika, a potem
odtworzy¢ je w domu na kompute-
rze — wylicza Pawet Wdowik.

Kierownik biura pokazuje tez no-
woczesny notatnik  brajlowski.
Sprze¢t ma wbudowany syntezator
mowy, dyktafon i mp3.

- Ale studenci wolg nowszy, taki
z GPS - $mieje sie.

Wypozyczalnia stosuje zasade do-
boru sprzetu wg kryterium najlepszej
kompensacji  skutkéw  niepelno-
sprawnosci. Lepszy sprzet przystu-
guje tez studentom starszych lat.

— Egamny

Kolejng kwestig jest dostosowanie
egzaminéw do rodzaju niepelno-
sprawnosci studenta. Tu kazda uczel-
nia stosuje inne zasady.

— Nasza idea jest taka, zeby egza-
min mial takg samg forme dla
wszystkich, np. pisemny, bo inaczej
Jjego wyniki przestajg by¢ porowny-
walne, dlatego biuro ds. oséb nie-
petnosprawnych dba o dostosowa-
nie formy zapisu egzaminu, aby byla
odpowiednia dla danej osoby, np.
w brajlu lub w powigkszonym druku
- wylicza Pawet Wdowik.

Na SWPS egzaminy sg standardo-
wo pisemne (testowe), ale osobom
niewidomym zmienia sie forme egza-
minu na ustny.

- Mozliwe jest tez zdawanie egza-
minu z asystentem, ktory czyta py-
tania i opcje odpowiedzi, czas trwa-
nia egzaminu jest tez odpowiednio
wydituzony do potrzeb studenta -
wylicza Magda Gorzak.

W ¢éwiczeniach, na ktérych studen-
ci biorg udziat w dyskusjach, osoby
nieslyszagce moga mie¢ asystenta.
Na UAM i AGH student moze prosi¢
o wydluzenie czasu egzaminu, zmia-
ne formy lub obecnos¢ asystenta.

Osobng kwestig jest praca z osoba-
mi chorujacymi psychicznie, ktérych
liczba wérod studentéw z niepeino-
sprawnoscig stale wzrasta.

- To dzis ok. 40 proc. naszych
klientow - precyzuje Wdowik. — Stu-

|
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Wsparcie z PFRON

Dla 0s6b z orzeczonym stopniem
niepetnosprawnosci dostepne sg
rézne formy pomocy.

Przyktadem jest finansowany
z funduszu PFRON modut Il pro-
gramu ,Aktywny Samorzad”. Moz-
na z niego otrzymac¢ dofinanso-
wanie do optat za akademik oraz
pokrycie innych kosztow zwigza-
nych z naukg, na zakup specjali-
stycznego sprzetu, kosztow cze-
snego na uczelni, dojazdow
i wyjazdow naukowych. Nalezy
miec¢ orzeczenie o umiarkowanym
lub znacznym stopniu niepetno-
sprawnosci i studiowac stacjonar-
nie. Wnioski sg przyjmowane przez
samorzady.

Szczegoty na www.pfron.org.pl).

A B B S S S S S S S S S S S e e

denci ci korzystajg z tzw. urlopu
z mozliwoscig zaliczania niektorych
przedmiotow, student chodzi na 1-2
zajecia w semestrze, a rok zalicza
w trzy lata — dodaje Pawel Wdowik.

Wiele uczelni oferuje swoim stu-

dentom specjalne konsultacje psy-
chologiczne, np. studentom SWPS
przystuguje 12 spotkan w roku aka-
demickim.

mieszkaé z asystentem, za akade-
mik placi 400 z1, a asystent polowe
tej kwoty. Ceny sg preferencyjne
w stosunku do wynajecia mieszka-

ST R

Duze uczelnie dysponujg przecietnie
kilkudziesigcioma miejscami w do-
stosowanych obiektach. W centrum
kampusu AGH znajduje sie dom stu-
dencki Alfa, dostosowany dla osob
z niepelnosprawnoscig z dysfunkcjg,
narzagdu ruchu. Jest w nim 26
miejsc.

UW ma 66 miejsc w obiektach:
przy ul. Zamenhoffa, Radomskiej
oraz Zwirki i Wigury. Dostosowane
akademiki majg tez publiczne war-
szawskie uczelnie m.in. PW, SGGW
czy SGH, ale takze prywatne, jak np.
Wyzsza Szkota Menedzerska, na kto6-
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rej studiuje ponad 100 studentow
z niepeilnosprawnosciami.

- W tym roku chetnych byto 80,
ale nawet jesli ktos nie uzyska go
w pierwszym podejsciu, czesto do-
staje sie w trakcie roku, poniewaz
czes¢ studentow rezygnuje, wypro-
wadzajgc sie z kolegami do wynaje-
tego mieszkania - wylicza Pawel
Wdoéwik z UW.

— Oprécz dostosowanych pokoi
w akademikach dysponujemy dzie-
siecioma 2-pokojowymi boksami
z kuchnig i tazienkg, w ktorych stu-
dent z niepelnosprawnoscig moze

nia w Poznaniu - wylicza Roman
Durda.

Okiem
studentki

Mieszkam w dostosowa-
nym pokoju z tazienka z petno-

sprawng wspotlokatorka. Mam podjazd,
winde i dostosowang tfazienke, w ktorej
bez problemu dojezdzam wozkiem do
prysznica.

Natalia Sohota



Mozliwo$¢ zamieszkania z asy-
stentem oferuje takze AGH. Na UW
jest to réwniez mozliwe, ale wymaga
zgody rektora.

Studenci mogg tez ubiegac sie
o dofinansowanie do kosztoéw akade-

mika. Konieczne jest posiadanie do-
chod6éw ponizej progu okreslonego
w uczelnianym regulaminie przy-
znawania pomocy socjalnej. Dochéd
obliczany jest na podstawie zaswiad-
czenia z urzedu skarbowego.

— Niepelnosprawnos¢ nie moze by¢
powodem, dla ktorego student be-
dzie miat wigcej roboty — podkresla
Pawet Wdowik.

Te robote — od pomocy w wypelnia-
niu wnioskéw stypendialnych, sta-
ran o akademik, przez zmiany formy
egzaminéw czy zatrudnienie asy-
stenta - biorg na siebie biura ds. os6b
niepetlnosprawnych dzialajagce na
wielu uczelniach w Polsce. Ich zakres

dzialania jest rézny; duze biura - na
UW, UAM, SWPS czy AGH - czynne
sg codziennie. W wielu szkolach wyz-
szych forme jednoosobowego biura
pelnig tzw. pelnomocnicy rektora ds.
0s6b niepetnosprawnych, ktérzy pia-
stujg te funkcje obok szeregu innych
obowigzkow i czesto ich dyzury to
tylko godzina-dwie w tygodniu.

Studenci zdecydowanie bardziej
chwalg pomoc biur.

Jak uzyskac stypendium specjalne
Student sktada w dziekanacie podanie w sprawie przyznania pomocy mate-
rialnej. Obowigzkowym zatgcznikiem do wniosku jest zaswiadczenie o stopniu
niepetnosprawnosci, wydane przez zespoét orzekajacy, lub inne réwnorzedne
orzeczenie, wydane przez uprawniony organ. Stypendium przyznawane jest
na rok akademicki, ale na czas nie dtuzszy niz do konca okresu waznosci orze-
czenia o stopniu niepetnosprawnosci. Jego wysokos¢ to 300 zt miesiecznie.

Pakiet zajec dodatkowyc

Przy owalnym stole siedzi wyktadow-
ca i czworo studentéw, towarzyszy
im tlumacz jezyka migowego.

- Kazdy student ma swaojg tablice
suchoscieralng, na ktorej zapisuje
np. zadania zlecone przez wyktadow-
ce. Studenci pracujg zwykle w pa-
rach, rywalizujgc ze sobg — wylicza
Anna Rutz. Tak wyglagda nauka
w Multimedialnej Pracowni Nauki
Jezykow Obcych UAM dla studentow
gluchych i slabostyszgcych, ktorzy
nie poradziliby sobie w zwyktej gru-
pie ¢wiczeniowej. — UruchomiliSmy
tez lektoraty jezyka polskiego oraz
konsultacje logopedyczne, gdyz oso-

by slaboslyszgce majg problemy
z wymows, ale tez poprawng deklina-
cjg — dodaje Anna Rutz.

Specjalny lektorat jezyka angiel-
skiego dla studentéw niedoslyszg-
cych z wykorzystaniem tablicy inte-
raktywnej ma tez AGH. Studenci tej
uczelni mogg tez pracowaé indywi-
dualnie z coachem. Program realizo-
wany jest we wspolpracy z Fundacjg
Instytut Rozwoju Regionalnego. Co-
ach podczas indywidualnych i gru-
powych sesji pomaga m.in. przygo-
towa¢ do rozméw kwalifikacyjnych
i poszukiwania pracy. Warsztaty co-
achingowe proponuje tez SWPS.

-

Warto wiedzieé

poradnik studenta

Okiem
studentki

Pracownicy SWPS radzg,
gdzie uzyskac¢ dofinanso-
wanie. Korzystam z dofinanso-
wania do opftaty za czesne w ra-
mach PFRON-owskiego programu
LJAktywny Samorzad”, otrzymuje
tez stypendium specjalne dla
0SOb z niepetnosprawnoscia. To
duze wsparcie, gdyz na same ba-
terie do implantu stuchowego
rocznie wydaje ok. 800-1000 zt.
Marta Abrameczyk

Pracownicy biur ds. os6b niepeino-
sprawnych starajg sie wsluchiwaé
w potrzeby podopiecznych. Na wielu
uczelniach glosem doradczym sg or-
ganizacje studentoéw. Na UAM dziala
Zrzeszenie Studentéw ,,Ad Astra”.

- Organizujemy spotkania, wspol-
ne wyjazdy m.in. obéz integracyjny
dla ,,pierwszakow”, na ktérym moz-
na od starszych studentow uzyskaé
mase praktycznych porad —wylicza
Natalia Sobota.

Na SWPS w Warszawie powstalo
Zrzeszenie Studentéw Niepelno-
sprawnych SWPS.

- Studenci spotykajg sie co jakis
czas 1 wspoélnie decydujg, co mozna
zmieni¢ na uczelni — moéwi Marta
Abramczyk.

Zrzeszenia najwiekszych krakow-
skich uczelni (m.in. Uniwersytetu
Jagiellonskiego i AGH) nie tylko
dzialajg wspolnie przy organizacji
imprez, wydajg tez swojg wlasng ga-
zete. ,Krakowski Semestralnik Stu-
dentéw Niepelnosprawnych” poza
tradycyjng formg drukowang, do-
stepny jest rowniez w wersji elek-
tronicznej (www.kssn.pl) oraz braj-
lowskiej. ¢
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Zanim rak zaatakuje, czyli profilaktyka

Nowotwor zazwyczaj wybiera swoje

ofiary przypadkowo. Trzeba wiec

mie¢ sie na bacznosci. Czynniki pod-

wyzszonego ryzyka w przypadku

raka piersi to:

// okres menopauzy (miedzy 50.
a 69. rokiem zycia),

¢ rodzinna historia zachorowan na
raka piersi,
v/ wezesne rozpoczecie miesigczko-
wania (przed 12. rokiem zycia),
/ poiny pierwszy poréd (po 35.
roku zycia),

v/ bezdzietnosé,

v/ diugotrwale stosowanie hormo-
nalnej terapii zastepczej,

Podstawowsg, bron mamy na wycig-
gniecie reki. Doslownie: regularne
samobadanie piersi pozwala wykry¢:
guzki, zgrubienia, przebarwienia
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No pasaRAK

Pod piekn3 tacinska nazwa carcinoma mammae kryje sie
wrog, kiory atakuje srednio co 35 minut i zabija co péttorej
godziny. To rak piersi, diagnozowany
u okoto 15 tys. Polek rocznie.

la wielu z nich jest za pézno: co
roku ten rodzaj nowotworu za-
bija 5 tys. kobiet w Polsce. Wiekszo-
Sci tych tragedii mozna by unikngg.
W Polsce wcigz pokutuje mit, ze
rak to wyrok. Tymczasem wiele no-
wotworéw jest catkowicie uleczal-
nych - pod warunkiem wczesnego
wykrycia i skutecznego leczenia. Jed-
nym z nich jest rak piersi, ktory zaj-
muje niechlubne 1. miejsce wsrod
nowotworow atakujacych kobiety

v/ nadwaga,
v/ uwarunkowania genetyczne, czyli
mutacje genow BRCA-1 i BRCA-2.
Lekarze coraz czeSciej zalecajg
przeprowadzenie badan DNA pod kg-
tem wystepowania mutacji genéw
BRCA-1 i BRCA-2. Odziedziczenie
ich uszkodzonych kopii zwigksza
bowiem ryzyko zachorowania
na raka sutka i raka jajnika.
Ale, dla réwnowagi, tryb
zycia to ryzyko moze
zmniejszy¢. W profilak-
tyce raka piersi trzy zlo-
te zasady to:
@ biegaj, plywaj, skacz,

Samobadanie

czy wycieki z brodawki, ktére mogg
by¢ symptomami raka.

Kluczem do sukcesu w profilakty-
ce raka piersi jest wiec systematycz-

- Aneta Wawrzynczak
& dziennikarka wspofpracujaca
z redakcjg ,Integraciji”
i portalu niepelnosprawni.pl

i wg szacunkow Centrum Onkologii
Instytutu im. M. Sklodowskiej-Curie
za 10 lat co roku bedzie na niego za-
padac ponad 80 tys. Polek. Te czarne
prognozy nie muszg, sie jednak spel-
ni¢. I duza w tym nasza rola.

i

tancz, spaceruj, ruszaj sie ‘6 Q{
- aktywnos$¢ fizyczna sku-
tecznie odsunie od Ciebie widmo
raka,

@ staraj sie jeS¢ jak najmniej tlusz-
czow, nie odmawiaj sobie za to:
warzyw kapustowatych (gtéwnie
brokutéw), czosnku, cebuli, orze-

chéw wloskich, pomidoréw,
jagod, siemienia Inianego
ioleju Inianego, granatow
- wszystkie zawierajg
zwigzki, ktére chronig
przed nowotworem
piersi,
@ rzuc palenie.

nos¢. Piersi nie powinnog a
sie¢ bada¢ tylko przy okazji

uswiadamiajacej kampanii spolecz-
nej, alarmujacego artykutu w prasie

Fot. www.oahuspineandrehab.com/

breast-cancer-awareness/



czy wykrycia zmian nowotworo-
wych u bliskiej osoby. Samobadanie
nalezy wykonywac co miesigc, w tej
samej fazie cyklu, najlepiej 2-3 dni
po menstruacji (a w przypadku ko-
biet po menopauzie - w dowolnie
wybranym dni u miesigca)

i zgodnie z instrukcjg (ram-

ka obok).

Jezeli w czasie samo-
badania:

. zaobserwowalas,
ze pier§ zmienila
ksztalt lub wielkos¢,

* wyczuwasz w piersi
lub na wezlach chion-
nych jakiekolwiek
stwardnienie lub guzek,

* na skoérze piersi pojawily sie
jakiekolwiek zmiany (zmarszcze-
nia, wciggniecia, przebarwienia,
owrzodzenia),

* wyczuwasz powiekszenie wezlow
chionnych w dole pachowym,

* brodawka sutkowa jest wciggnieta,
owrzodzona lub zaczerwieniona,

* albo wydobywa sie z niej wydzieli-
na (zwlaszcza krwista),
zglos sie jak najszybciej do naj-

blizsze]j przychodni ginekologicznej.

Poinformuj lekarza o swoich oba-

wach, popros o przeprowadzenie ba-

dania palpacyjnego, ale nie panikuj:
nie kazdy guzek czy zgrubienie musi
oznacza¢ nowotwor! Czesto okazuje
sie tez , ze zmiany nie sg zloSliwe.

To rodzaj badania przesiewowego,
a wiec takiego, ktére przeprowadza
sie profilaktycznie, pomimo braku
jakichkolwiek objawéw choroby. Po-
lega na wykonaniu serii zdje¢ rent-
genowskich kazdej piersi oddzielnie.
Pacjentki udajgce sie na badanie po-
winny pamietaé, zeby w dniu umoé-
wionej wizyty zrezygnowaé z dezo-
dorantu, mleczka kosmetycznego
i talku, gdyz kosmetyki te mogg,
znieksztalci¢é obraz na zdjeciu - i tym
samym wyniki badania.

Mimo ze mammografia dla wielu
kobiet jest nieprzyjemna (piers jest

Lepiej jednak dmucha¢ na zimne
i kontrolowa¢ kazdy guzek.

Na stronie piersibadacze.pl mozna
pobrac¢ tez aplikacje, ktora przypo-
mni o terminie samobadania. W fil-
mach instruktazowych wzieli udzial
znani i popularni mezczyz-
ni, mozna ,wybiera¢”

Warto wiedzieé

poradnik medyczny

myslawem Salet a Radostawem
Majdanem.

Samobadanie nie daje 100-procento-
wej ochrony przed rakiem. Koniecz-
ne jest regularne uzupelnianie go
innymi badaniami. Najbardziej pod-
stawowe 1 stosunkowo najlatwiej
dostepne z nich to UGS piersi i mam-

_

np. pomiedzy Prze- ' mografia.

Samobadanie piersi

Etap I: Obserwacja
. 1. Stan przed lustrem.
/ 2. Unies$ obie rece i doktadnie obserwuj piersi. Zwrdo¢ uwage
na ich ksztatt i kolor. Czy nie zmienity sie od czasu ostatniego
. badania? Czy skora sie nie marszczy? Sprawdz tez brodawki — czy
nie sg wciggniete?

. Opusc¢ rece, oprzyj na biodrach i jeszcze raz obejrzyj doktadnie piersi.
. Sciénij delikatnie po kolei brodawki. Czy nie wycieka z nich jakié ptyn?

Etap Il: Badanie dotykowe

. Stan pod prysznicem.
. Unies$ lewg reke, potdz jg z tytu gtowy. Prawg rekg zbadaj lewaq piers: trzema

srodkowymi palcami lekko naciskaj skore piersi i zataczaj mate koéteczka
wokot piersi (najpierw od goéry do dotu, pozniej na odwrot). Czy wyczu-
wasz jakiekolwiek zmiany: zgrubienia lub guzki?

. W taki sam sposob zbadaj prawg piers.
. Po kapieli utdz sie na tozku ptasko (bez poduszki). Wsun zrolowany recznik

pod lewy bark, lewg reke wsun pod gtowe. Tak jak pod prysznicem trzema
srodkowymi palcami zbadaj lewg piers. W taki sam sposob zbadaj prawa
piers.

. Wcigz lezac, zbadaj wezty chtonne pod pachami: trzema srodkowymi pal-

cami sprawdz, czy nie sg powiekszone lub czy nie wyczuwasz guzow lub

zgrubien.

Mammografia

umieszczana na podstawce z detek-
torem i dociskana ptytks kompresyj-
ng), warto znies¢ te kilka minut dys-
komfortu. Zwlaszcza ze badanie
powtarza si¢ raz na rok lub nawet
rzadziej, a sami lekarze zgodnie pod-
kreslajg: mammografia jest bezpiecz-
na, niedroga i skuteczna, bo pozwala
wykry¢ raka piersi we wczesnym sta-
dium, gdy guz nowotworowy jest
jeszcze niewielki. W przypadku raka
wielkos¢ ma bowiem znaczenie - i to
na wage zycia. Statystyki sg nieubla-
gane: guz o Srednicy mniejszej niz
2 cm to 90 proc. szans na 10-letnie

| Y
=

przezycie; o Srednicy powy-

zej 5 cm - juz tylko 30 proc.

I to pod warunkiem intensywnego
leczenia.

Prof. Tadeusz Pienikowski, kierow-
nik Kliniki Onkologii CMPK w Euro-
pejskim Centrum Zdrowia w Otwoc-
ku i prezes Polskiego Towarzystwa
do Badan nad Rakiem Piersi, pod-
kresla jednoczes$nie, ze rokowania
nie zawsze zalezg od rozmiaru zmia-
ny nowotworowej, ale jej rodzaju
(cech biologicznych). Dlatego nawet
najmniejszych zmian w piersi nie
wolno lekcewazy¢.
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Im wiekszy guz, tym mniejsze szan-
se na diugotrwalg remisje i tym wiek-
sze ryzyko przerzutéw. A mammo-
grafia pozwala wykry¢ juz guzki
o §rednicy 2 mm. Mimo to na badanie,
przeprowadzane przez placoOwki obje-
te Populacyjnym Programem Wcze-
snego Wykrywania Raka Piersi, zgla-
sza sie mniej niz potowa (43 proc.)
zaproszonych kobiet z grupy podwyz-
szonego ryzyka, czyli miedzy 50. a 69.

USG piersi

To metoda obrazowa badania z wy-
korzystaniem ultradzwiekow. Lekarz
najpierw smaruje badang czes¢ ciata
specjalnym zelem, ktory ulatwia prze-
wodzenie sygnaléw, a nastepnie bada
ja glowicg aparatu i oglgda obraz na
monitorze. USG piersi pozwala odr6z-
ni¢ zmiany zlosliwe od lagodnych,
uzupelnia wigc mammografie i pozwa-
la wykry¢ zmiany, ktoérych nie widac
na badaniu radiologicznym. Profilak-
tyczne USG piersi zaleca si¢ kobietom
miedzy 20. a 40. rokiem zycia. Powin-

Operacja

W zaleznosci od stopnia zaawanso-
wania choroby wedlug klasyfikacji
TNM (od pierwszego do czwartego), le-
karz onkolog podejmuje decyzje o dal-
szym leczeniu. Pierwszym etapem jest
terapia hormonalna, ktorej ma zmniej-
szy¢ mase nowotworu. Pdzniej prze-
prowadza sie: ) oszczedzajgcs mastek-
tomie, ktoéra polega na wycieciu tylko
nowotworu z marginesem zdrowej
tkanki, » radykalng mastektomie, czy-
li calkowite usunigcie piersi i, zazwy-
czaj, okolicznych weztéw chionnych.

W Polsce funkcjonuje kilkadziesigt
organizacji, ktore udzielajg pomocy
i prowadzg warsztaty dla os6b chorych
onkologicznie, poradnie psychoonko-
logiczne i grupy wsparcia (www.zwrot-
nikraka.pl). Wsparcia mozna tez szukaé
m.in.: u Amazonek (amazonki.net),
w Fundacji Rak'n’Roll - Wygraj Zycie,
w Unii na rzecz Profilaktyki, Diagno-
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rokiem zycia. Dla poréwnania:
w Szwecji z bezplatnego badania ko-
rzysta 90 proc. kobiet, dzieki czemu
umieralno$¢ spowodowang nowotwo-
rem piersi udalo sie¢ zmniejszy¢
0 30 proc.

Jesli wiec w skrzynce na listy znaj-
dziemy koperte z informacjg o bez-
platnej mammografii, potraktujmy ja
powaznie. Ten kawalek papieru moze
uratowag zycie.

no sie je wykonywa¢ raz na
rok, a takze po zaobserwowa-

niu jakichkolwiek niepokojacych sy-
gnaléw: pojawieniu si¢ nowych
stwardnien, guzkéw, zaciggnie¢ sko-
ry, nietypowych wydzielin (u kobiet,
ktére nie sg w cigzy lub nie karmig)
lub zmian na brodawkach, guzkéw
na wezlach chlonnych pod pachami.
Cho¢ do USG piersi nie trzeba sie
szczegOlnie przygotowywac, najlepiej
wykona¢ je w pierwszej polowie cy-
klu miesigczkowego.

styki i Terapii Raka Piersi
,Prodiatera” (prodiatera.org),

w Fundacji Onkologicznej ,No pasa-
RAK” (amazonka.org.pl).

W przypadku radykalnej mastekto-
mii kolejnym krokiem jest rehabilita-
cja, ktora pozwala odzyskaé spraw-
nos¢ fizyczng 1 psychiczng. Jest
niezbedna, gdyz: * zwieksza sile mie-
$ni rgk, * zapobiega lub usuwa obrzek
reki, * zapobiega stanom zapalnym,
* poprawia wydolno$¢ organizmu,
* przywraca rownowage psychiczng,
* pomaga zaakceptowag cialo.

Instrukcje wykonywania c¢wiczen,
masazy, ktére ulatwiajg odplyw limfy,
i pozycji, w jakich powinno sie spac,
otrzymuje sie od lekarza. Po mastek-
tomii przysiuguje zabieg rekonstruk-
cji piersi, refundowany przez NFZ.

Piers to tylko niewielki procent cia-
1a. I jeszcze mniejszy calej ciebie. €

Biopsja i co dalej? / 4
d

W przypadku wykrycia nie-
pokojacych zmian w piersi,
lekarz kieruje pacjentke na biop-
sje. Moze mie¢ ona forme biopsji
cienkoiglowej, gruboigiowej lub
mammotonicznej. Pierwsza po-
lega na nakluciu wykrytego
guzka iglg o Srednicy 0,6 mm
i pobraniu z niego wycinka, kto-
ry jest badany pod mikroskopem
przez patomorfologa. Jesli biop-
sja cienkoiglowa nie pozwala na
doktadne rozpoznanie, koniecz-
ne jest wykonanie biopsji grubo-
iglowej. Badanie to wykonuje
sie z znieczuleniu miejscowym,
gdyz jest bolesne (igla ma 3 mm
grubosci), a pobrany wycinek
poddawany jest badaniu histo-
patologicznemu, ktére okresla,
czy guz jest zlosliwy, czy tagod-
ny. Z kolei biopsje mammoto-
miczng wykonuje sie na specjal-
nym urzgdzeniu, ktére pozwala
pobra¢ wycinki z kilku miejsc
guza jednoczesnie.

Kalendarz
badan zalecany
przez NFZ:

e 20-29 lat:

— Samobadanie co miesigc

— USG piersi raz w roku

® 30-39 lat

— samobadanie co miesigc

— USG piersi raz w roku

— pierwsza mammografia
w wieku 35 lat, jesli w rodzi-
nie kobiety chorowaty na
raka piersi

e 40-49 lat:

— samobadanie co miesigc

— USG piersi raz w roku

— mammografia co dwa lata
® powyzej 50 lat:

— samobadanie co miesigc

— USG piersi raz w roku

— mammografia co rok.



IKA-R
00-791 Warszawa, ul. Chocimska 13 lok.3
tel. 22 353 98 04
kom. 505 906 785, 501 063 248
e-mail: ika-r@ika-r.pl
www.ika-r.pl

Peina oferta na naszej stronie:
www.wozkielektryczne.com.pl

Polecamy Panstwu skutery
oraz wozki sterowane joystickiem.
Realizujemy sprzedaz elektrycznych
wozkow inwalidzkich
w ramach programu AKTYWNY SAMORZAD.

Oferujemy tez sprzedaz za gotowke lub na raty.
Gwarantujemy wysoka jakosc¢, konkurencyjne ceny,
dostawe gratis oraz serwis w domu KLIENTA.

)

poduszki przeciwodlezynowe powietrzno-zelowe frmy

@ Trulife

www.wozkielektryczne.com.pl
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Ponad 200 wystawcow z kraju i z zagranicy, tysiace zwiedzajacych
pragnacych pozna¢ najnowsze urzadzenia, produkty, metody i trendy
w rehabilitacji, do tego konferencje naukowe, warsztaty — tak wygladaty
tegoroczne XXIl Miedzynarodowe Targi Sprzetu Rehabilitacyjnego w kodzi.

rzydniowe targi w 16dzkiej hali

EXPO to dla wielu os6b z niepel-
nosprawnoscig i ich rodzin wyjgtkowa
okazja, aby zobaczy¢ i wyprobowac
nowoczesny sprzet rehabilitacyjny,
ktory potem trafia do osrodkéw reha-
bilitacji, sanatoriow, szpitali i gabine-
tow medical SPA.

Hitem okazal sie egzoszkielet.
Jego dzialanie chcialo wyprobowaé
wiele osOb z niedowladem konczyn
dolnych, ze stwardnieniem rozsia-
nym, udarem moézgu, dzieciecym
porazeniem mozgowym. Egzoszkie-
let jest lekki, nakladany na ubranie
pacjenta, skomputeryzowany i prze-
znaczony do reedukacji chodu - roz-
ne tryby treningowe pozwalajg na
dopasowanie sie¢ urzgdzenia do po-
stepéw pacjenta. Treningi wspoma-
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gajg utracone funkcje nerwowo-
-migSniowe. W Polsce jest od
niedawna, a juz pierwsze dwa osrod-
ki zamoéwily go u dystrybutora -
w firmie Technomex Sp. z o0.0.

Pan Tadeusz przyjechal z Wrocta-
wia ze sparalizowanym synem Wojt-
kiem, aby wyprobowa¢ egzoszkielet
EKSO GT, o ktérym przeczytal na
portalu niepelnosprawni.pl.

- Syn przeszedl w ezgoszkielecie
niemal calg hale targowg — moéwil
tata Wojtka. - Mial takg radosé na
twarzy, jakby rzeczywiscie chodzil
samodzielnie. To bylo dla niego wy-
Jjatkowe przezycie.

Wozek z siodtem i kreciot.
Zainteresowaniem cieszy! sie tez
norweski wozek Sheriff, wyprodu-

Piotr Stanistawski
jest dziennikarzem i fotografem,
wspotpracuje m.in. z redakcjami

LIntegracji” i portalu niepelnosprawni.pl

kowany przez firme Krabat dla dzie-
ci z dysfunkcjami motoryczno-
-neurologicznymi. Jego siedzisko
przypomina siodlo konia. Zauwazo-
no bowiem, ze dzieci z niepelno-
sprawnoscig neurologiczng (np.
MPD), siedzgc na tradycyjnym woz-
ku inwalidzkim, czesto przyjmujg
»,Zwinietg” pozycje. Natomiast, sie-
dzenie na koniu w czasie hipotera-
pii, z udami ustawionymi pod kgtem
45 stopni, wymusza przyjecie prawi-
diowej pozycji kregostupa i utrzy-
mywanie réwnowagi.



Siedzisko siodlowe mozna usta-
wia¢ w roznych pozycjach, a z roz-
wiedzionymi nogami pod katem
45 stopni dziecko nie moze si¢ juz
zgarbi¢. W Norwegii i Szwecji wiele
doroslych oséb z niepelnosprawno-
Scig porusza sie na co dzien na woz-
ku z siedziskiem siodlowym. Cena
produktu to ok. 10 tys. zi.

Innym ciekawym urzgdzeniem
jest Spacecurl 3D, ktory stuzy do te-
rapii stabilizacji centralnej pacjen-
té6w neurologicznych - po przeby-
tych udarach mozgu, ze wzmozong
spastykg, chorujgcych na stward-
nienie rozsiane i dzieciece porazenie
moézgowe. Dzieki ruchom wykony-
wanym przez pacjenta pierscienie
obracajg sie we wszystkich plasz-
czyznach w przestrzeni. Zroznico-
wane napiecie wzmacnia miesnie
glebokie i stymuluje konczyny dol-
ne, w efekcie zmniejszajgc spastycz-
nos¢, poprawiajgc sensomotoryke
zwiekszajgc koordynacje, rownowa-
ge, wzorzec posturalny, a takze
orientacje w przestrzeni. Spacecurl
3D jest produktem niemieckim,
pierwszy egzemplarz trafi do Jele-
niej Gory. Kosztuje 150 tys. zi.

Miejska sitownia. Sitownie na
Swiezym powietrzu sg coraz popu-
larniejsze w wielu miastach Polski.
Niestety, nie sg w stanie z nich ko-
rzystaé osoby poruszajgce sie na
wozkach, poniewaz zostaly opraco-
wane dla os6b pelnosprawnych.
Firma ZPU Romex z Bydgoszczy
wyprodukowala linie¢ urzgdzen si-
lowni zewnetrznych Disabled Tra-
iner, przeznaczonych do ¢wiczen
sportowo-rekreacyjnych i rehabili-
tacyjnych oséb na woézkach.

Pierwsze urzadzenia kupiono juz
do Szczecina i Bydgoszczy, zama-
wiajg je tez kolejne miasta. W ofer-
cie jest ich kilkanascie, m.in.: rowe-
rek reczny i podciggacz, trenazer
ramion, kolowrotek, maly kosz do
koszykowki, platforma w wyciggiem
gérnym. W zadnym urzgdzeniu
uzytkownik nie musi przesiadac sie
z wozka — ¢wiczy siedzac na wias-
nym. Cena za jedno urzadzenie — od
2,5 tys. zt.

Domowa Neuroforma. Neu-
roforma to program komputerowy,
wspierajgcy samodzielne ¢wiczenia
ruchowe i poznawcze 0s6b ze scho-
rzeniami i urazami neurologiczny-
mi, w szczegodlnosci chorujacych na
stwardnienie rozsiane, po przeby-
tym wudarze lub wurazie moézgu.
Z Neuroformg mozna usprawniaé
w domu precyzje ruchow, koordyna-
cje wzrokowo-ruchows, sile miesni
oraz procesy postrzegania, skupie-
nia i pamieci. Zestaw sklada sie
z komputera z kamerg 3D, stojaka
i monitora. Pacjent stoi lub siedzi
naprzeciwko telewizora, w ktorym
widzi siebie w lustrzanym odbiciu.
Po wuruchomieniu programu na
ekranie wokoét siebie widzi porusza-

Siedzisko
siodtowe

Warto wiedzieé

Targi Rehabilitacja 2014

jace sie wirtualne obiekty, z ktérymi
wchodzi w interakcje. Moze lapaé
poruszajace sie na ekranie przed-
mioty, uderza¢ w nie, przewidywac
ich ruch. Moduléw ¢éwiczeniowych
jest kilkadziesiat. Program stworzy-
Ia polska firma informatyczna Tita-
nis we wspOlpracy ze srodowiskami
naukowymi. Cena calego zestawu
dla oérodkéw rehabilitacyjnych wy-
nosi 11 tys. zt netto. Klienci indywi-
dualni zaptacg 690 zi.

Mobilna kamizelka do dre-
Nnazu. Osoby chorujace na muko-
wiscydoze, dyskineze rzesek, prze-
wleklg obturacyjng chorobe ptuc
oraz dzieci, ktore nie sg w stanie sa-
modzielnie odkrztusi¢ wydzieliny,
diugo czekaly na zaprezentowang
na targach mobilng kamizelke do
drenazu limfatycznego i oskrzelo-
wo-plucnego. Kamizelka oscyla-
cyjna  wysokich  czestotliwosci
(20-60 Hz) VibraVest jest pierwszym
mobilnym, lekkim (4 kg) sprzetem,
zasilanym z niewielkiego akumula-
tora, z ktérym mozna podrézowac.
Wyprodukowany przez niemiecks,
firme Oksyker sprzet jest wyposazo-
ny w unikatowy spos6b drenazu,
w ktérym ruch oscylacyjny odbywa
sie od dolu tulowia ku gorze. Pilot
pozwala wybra¢ rézne tryby dziala-
nia oraz wybor programu — oklepy-
wanie lub drenaz. Koszt: 19 tys. zi.

Kompaktowy wozek elek-
tryczny. Najwieksza na $wiecie fir-
ma produkujgca wozki elektryczne,
Invacare, postanowila wyproduko-
wac kompaktowy i lekki elektryczny
wozek terenowo-pokojowy, ktory da

. sie szybko i plynnie roztozyé na kil-

ka czesci. Fox wazy zaledwie 79 kg
(wozki w tej klasie wazg Srednio
110-120 kg). Za pomocg kilku przy-
ciskow mozna odlgczy¢ siedzisko,
podnézki, boczki oraz dwa profilo-
wane akumulatory o zasiegu 40 km,
wyposazone w wygodne uchwyty.
Pozostalg konstrukcje sklada sie
w sposob harmonijkowy, a nie jak
w innych wozkach krzyzakowy.
Fox kosztuje w wersji podstawowej
12 600 zt. @
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Poradnik klienta

Podpisuj

1 gtow3

Co roku wiele osob traci oszczednosci, a nawet dorobek iycia, korzystajac
1 ustug instytucji finansowych niepodlegajacych nadzorowi panstwa.
Tymczasem wszyscy powinniSmy zdawac sobie sprawe z zagroien
ptynacych z niefrasobliwego zawierania uméw poiyczkowych i mieé
wiedze, ktéra umotiliwi dokonanie rzetelnej oceny takich ofert.

CZTERY ZASADY §
BEZPIECZNYCH &
POZYCZEK : :
} J !.‘4“ |
B S
www.zanim-pudpiszesz.pl
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Wiele firm, czesto dzialajgcych na
granicy prawa, nie szczedzi srod-

kéw na agresywng kampanie reklamo-
wag, zachecajacg potencjalnych klientow
hastami: ,Pozyczka bez BIK”, ,Nawet
z komornikiem”, ,,Dla os6b ze zlg zdol-
noscig kredytows’. Z reguly hasta takie
kierowane sg do os6b, ktore w przeszto-
Sci mialy problemy z terminowsg splatg,
swoich zobowigzan i dlatego banki od-
mawiajg im kolejnego kredytu. Taka
pozyczka jest zwykle bardzo kosztowna
- jej rzeczywiste roczne oprocentowa-
nie moze siega¢ nawet kilkudziesieciu
tysiecy procent. Decydujac sie na zacig-
gniecie kolejnej pozyczki ryzykuje sie
wpadniecie w tzw. spirale zadluzenia.
Wtedy zwykle nie da sie unikna¢ egze-
kucji komorniczej. W skrajnych przy-
padkach moze doprowadzi¢ to nawet do
utraty dorobku zycia.

Dlatego Narodowy Bank Polski - wraz
z innymi instytucjami zaufania publicz-
nego - informuje Polak6w o ryzyku
zZwigzanym zaréwno z zacigganiem po-
zyczek, jak tez lokowaniem depozytow
w firmach dzialajacych na granicy pra-
wa. Akcja ,Nie daj sie nabraé¢. Sprawdz,
zanim podpiszesz”’ ma uswiadamiaé ry-
zyko zwigzane zarOwno z pozyczaniem,
jak i lokowaniem pieniedzy w tego ro-
dzaju firmach.

Jak zatem postepowaé, aby nie pas¢
ofiarg firm pozyczkowych? Przede
wszystkim nalezy przestrzegac czterech
zasad pozyczania pieniedzy.

Opracowanie: Redakcja na podstawie materiatow
Narodowego Banku Polskiego



Nasze sprawy

poradnik klienta

1 Sprawdz wiarygodnos¢ firmy.

knf.gov.pl lub zanim-podpiszesz.pl.

o catkowitej kwocie do zaptaty.

o Liste podmiotéw objetych nadzorem finansowym °
mozna znalez¢ w internecie na stronach:

2 Policz catkowity koszt pozyczki. Kazdy
e pozyczkodawca jest zobowiazany

do poinformowania o wysokosci rzeczywistej
rocznej stopy oprocentowania (RRSO) oraz

Cztery zasady bezpiecznego pozyczania pieniedzy

Doktadnie przeczytaj umowe, zwracajac uwage
gtéwnie na wysokos¢ oprocentowania pozyczki,
zabezpieczenia, ewentualne dodatkowe optaty zapisane
W umowie, np. za rozpatrzenie wniosku, wydanie decyzji,
ubezpieczenie. Jezeli nie rozumiesz jakiego$ zapisu

W umowie, pros o wyjasnienie.

Nie podpisuj, jesli nie rozumiesz. Z zasady nie nalezy
e korzystac z ustug finansowych, ktérych sie
nie rozumie. Jesli oferujacy ustugi nie chce lub nie potrafi
wyjasnic ich zasad, lepiej zrezygnowac z takiej propozycji.

Oferty firm pozyczkowych to nie-
jedyne zagrozenie zwigzane z mozli-
woscig utraty pieniedzy. Dowiodly
tego opisywane w prasie przypadki
firm-parabankéw, obiecujgcych po-
nadprzecietne zyski z oferowanych
inwestycji lub lokat.

Brak gwarancji panstwa skutkuje
- w razie klopotéw z odzyskaniem
pieniedzy - koniecznoscig sgdowego

dochodzenia roszczen. Musimy wte-
dy udowodni¢, ze rzeczywiscie ulo-
kowaliSmy pienigdze, i to w spos6b
zgodny z prawem. Nie daje to jednak
gwarancji odzyskania pieniedzy.

Podobnie jak w przypadku brania
pozyczek bezpieczne inwestowanie
wigze sie z przestrzeganiem czte-
rech podstawowych zasad (w ramce
ponizej).

Decyzje finansowe trzeba podej-
mowa¢é bez emocji, poSpiechu i po
dokonaniu  chlodnej kalkulacji.

W razie watpliwosci zawsze nalezy
prosi¢ o wzorce dokumentéw, aby
moéc skonsultowagé je z prawnikiem
lub inng kompetentng osobg.

Chodzi przeciez o nasze wlasne
pienigdze. ¢

Cztery zasady
bezpiecznego inwestowania

1 Sprawdz, czy firma objeta jest nadzorem
e panstwowym.

2 Pamietaj, ze wysoki zysk to duze ryzyko. Inwestycja
e kapitatu to nie tylko ryzyko nieuzyskania
oferowanego zysku, ale wrecz utraty czesci badz catosci
wptaconych pieniedzy. Sytuacja taka jest tym bardziej
prawdopodobna, im wiekszy zysk jest obiecywany.

W praktyce najbezpieczniejsze inwestycje to lokaty

w bankach lub obligacje emitowane przez Skarb Panstwa.

3 Doktadnie przeczytaj umowe, zwracajac szczeg6lng
e uwage na zapisy dotyczace na przyktad optat

za przechowywanie pieniedzy czy sytuagji skutkujacych
odmow3 wyptaty czesci badz catosci wptaconej kwoty.

4 Nie podpisuj,
e jesli nie rozumiesz.

CZTERY zAsapy
BEZPIECZNYCH ?
INWESTYC "

odpiszesz_p |
v

WWW.zanim.p
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kampania 20-lecia

GraZyna Wolszczak, aktorka zwig-
zana m.in. z warszawskimi Te-
atrami: Komedia i Kamienica, znana,
z wielu rol, w tym czarodziejki Yen-
nefer w filmie WiedZmin i Judyty
w Ja wam pokaze!, ekranizacji best-
selleru Katarzyny Grocholi.

Na sesje zdjeciowsg kampanii Gra-
zyna Wolszczak przyszla w sporto-
wych butach, ale zmienila je na re-
kwizyt reklamy: czarne szpilki.

Czy czesto zdarzaja sie Pani sytuacje,
jak ta ,,zagrana” w spocie kampanii?

Czesto. Zwir, kostka brukowa, nie-
rowne chodniki to putapki, na ktére
ciggle sie natykam, chociaz staram
sie nosi¢ buty na obcasach wylgcznie
na scenie i imprezach. (...)

Stowem - polskie chodniki nie sa
kioptliwe tylko dla oso6b z niepeinospra-
wosciami?

Swietnie podsumowuje to hasto
kampanii: ,Wiecej nas 1gczy, niz dzie-
1i”. Nie zdajemy sobie z tego sprawy
na co dzien, albo czesto o tym zapo-
minamy. Boimy sie tematyki niepet-
nosprawnosci, omijamy osoby z nie-
pelnosprawnoscig z daleka, bo nie
wiemy, jak sie zachowa¢ w ich obec-
nosci, nie chcemy, by dotkngl ich
nasz ciekawski wzrok, wspolczucie
czy litos¢. A wystarczy zastgpi¢ je
zwyklg, codzienng zyczliwoscig. My-
Sleniem, ze kazdy z nas w pewnych
sytuacjach wymaga pomocy. (...)
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Na wybojach...

Graiyna Wolszczak idzie ulica w czarnych szpilkach.
Nierowna nawierzchnia to dla aktorki bariera,
podobnie jak dla osoby poruszajacej si¢ na wozku...
Tak Integracja inauguruje kampanig 20-lecia
«\Wiecej nas taczy, nii dzieli”, ktérej partnerami sa media
Ringier Axel Springer.

Nie jest to pierwsze Pani zaangazo-

‘ wanie w kampanie spoteczna?

Nie. Uwazam, ze trzeba mgdrze ko-
rzysta¢ ze swojej popularnosci, nie
ma ona stuzy¢ tylko mnie, ale powin-
no z niej wynika¢ co$ dobrego dla
innych. Jesli tylko idea akcji, w kto-
rg mam sie zaangazowaé, zalatwia
Jjakas wazng sprawe, to czuje, ze mu-
sze pomoéc. Kampania ,Wiecej nas 1g-
czy, niz dzieli” moze sprawic, ze zycie
czesScl z nas, oséb z niepelnospraw-
noscig, bedzie zwyczajnie latwiejsze
i o ten komfort warto zawalczy¢.

Jest Pani wspétautorka ksiazki Jak
by¢ zawsze mioda, piekna i bogata.
W Srodowisku aktorskim te cechy maja
szczegélne znaczenie. Czy choroba to
wyrok? Wiaze sie z utrata rél, a przez
to pogorszeniem sytuacji finansowej?

To zalezy, jaka choroba, ale pro-
blem faktycznie jest, o czym moéwi
m.in. Dorota Landowska, prowadzg-
cg Fundacje im. Darii Trafankow-
skiej, ktéra pomaga wszystkim po-
trzebujacym ludziom zwigzanym ze
sceng, m.in. wspiera obecnie naszg,
przyjaciotke, Spiewajacg aktorke Ali-
cje Borkowsks, ktéra walczy o po-
wrot do normalnego zycia po udarze.
Choroba zawsze komplikuje zycie,
takze zawodowe: tak aktora, jak i na-
uczyciela czy dziennikarza, ale takze
emeryta. M¢j tata po udarze ledwo
porusza sie na wozku i takie historie
sg mi bliskie.

Ale osoba z niepelnosprawnoscia jest
zwykle wykluczona z zawodu aktora.
Nie przyjmuje sie takich oséb do szkét
aktorskich.

To prawda. Niepelnosprawnos¢ fi-
zyczna ogranicza mozliwos¢ grania
i niewielu osobom udaje sie te ogra-
niczenia pokona¢, cho¢ istniejg
wyjatki, jak np. Jamel Debouzze
[francuski aktor marokanskiego po-
chodzenia, znany z rol w Amelii czy
serii Asteriks i Obeliks, ktory wladze
W prawym ramieniu stracil na sku-
tek wypadku - przyp. red.].

Weielita sie Pani w Yennefer w filmie
Wiedzmin, ktéra nim zostala czaro-
dziejka, byla kalekq dziewczynka...

Zagranie osoby z niepelnospraw-
noscig to jedno z najwiekszych wy-
zwan dla aktora, wrecz rola, o jakiej
marzy. To, co zrobit Dawid Ogrodnik,
wecielajgc sie w role sparalizowanego
1 pozbawionego mozliwosci komuni-
kacji ze Swiatem Mateusza w filmie
Chce sie zy¢ Macieja Pieprzycy, to
prawdziwe mistrzostwo. (...)

Czlowiek niepelnosprawny zmaga
sie z przeciwno$ciami na co dzien,
ale mam wrazenie, ze zamiast mysle¢
o ograniczeniach, ktére sg zwigzane
z niepelnosprawnoscis, lepiej patrze¢
na szanse, jakie od losu dostaliSmy.
Zamiast zamartwiac sie, ze nie moge
by¢ kaskaderem, aktorem czy skocz-
kiem wzwyz, mozna skierowa¢ swoja,
energie, aktywnos¢ w inne obszary...
(...) Nie ma rzeczy niemozliwych!
Chociaz oczywiscie jedni majg la-
twiej, a inni trudnie;j.

Dziekuje za rozmowe

Ja takze dziekuje. @

Rozmawiafa Agnieszka Fiedorowicz
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Partner cyklu ,Kierowca bez barier i

Doradca klienta

Beata Redziak
jest dziennikarka, wspofpracuje m.in. z redakcjami
HIntegracji” i www.niepelnosprawni.pl

obry doradca to taki, ktéry znajac specyfike kon-

kretnej dysfunkcji, potrafi dopasowaé¢ propozycje
handlowe do potrzeb klienta. W ostatnim czasie Peugeot
Polska przygotowal czes¢ swoich przedstawicieli handlo-
wych do obstugi klientéw z niepetnosprawnoscig. Pro-
gram Peugeot bez Barier to poczatek obiecujgcego tren-
du na rynku dealerskim w Polsce.

Nie tylko ludzkie podejscie. - Zajmujac sie sprze-
dazg samochodéw nowych i uzywanych, nie przesze-
dlem u zadnego z 10 dealeréw, z ktérymi wspolpraco-
walem w 14-letniej praktyce zawodowej, szkolenia
z zakresu obslugi klienta z niepelnosprawnoscig. Gdy
taki klient sie pojawial, jego obstuga byla improwizacjg.
Nie spotkatem sie takze z procedurami obstugi klien-
tow z dysfunkcjami zaréwno na poziomie importera,
jak i samego dealera. Zawsze jednak liczylo sie ,ludz-
kie” podejscie handlowca — zaznacza Rober Jalowski,
kierownik operacyjny sprzedazy w POL-MOT Auto Spot-
ka Akcyjna. W swej praktyce zawodowe] obstugiwal pie-
ciu klientéw z niepelnosprawnoscis, stad - jak przypusz-
cza — wynika nikle zainteresowanie nimi ze strony
dealeréw i importeréw. To z kolei wplywa na niewielki
rozw0j specjalistycznych punktéow obslugi.

- A przeciez osoba z dysfunkcjg jest klientem ocze-
kujgcym profesjonalnej obstugi tak jak wszyscy inni —
moéwi Robert Politowski z EFEKTOR, przedstawiciela
firmy Guidosimplex w Polsce.

Merytoryczne rady. Adam Orzet, pelnomocnik Fun-
dacji Aktywnej Rehabilitacji na terenie woj. lubelskiego,
od ponad 20 lat poruszajgcy sie na wozku, oczekiwalby
w salonie dealerskim rzetelnej obstugi.

Jak s3 przygotowani dealerzy samochodowi
w Polsce do obstugi klientow

1 niepetnosprawnoscia? Na co zwracaja
szczegding uwage?

— Wazna na pewno bylaby skromniejsza wersja samo-
chodu, ze wzgledu na finanse. W salonie winna byé
mozliwo$¢ wyboru wlasciwego oprzyrzgdowania w ce-
nie samochodu - zaznacza i zwraca uwage, ze gdy
PFRON realizowal program dofinansowania zakupu sa-
mochodu, wigkszo$¢ dealer6w miala oferte dla oséb
z niepelnosprawnoscig, teraz juz jej nie ma.

— Najwiekszym oczekiwaniem tej grupy klientow jest
doradztwo merytoryczne: np. w ktérym aucie mozna
zastosowac nowoczesne rozwigzania, ktore wspieralyby
kierowce podczas jazdy — mowi Robert Politowski, z kto-
rego doswiadczenia wynika, ze sprzedawcy czesto kieru-
ja sie planami handlowymi, a nie potrzebami klienta.

Wiasciciele firm dealerskich i producenci pojazdéw za-
zwyczaj nie chcg inwestowa¢ w samochody prezentacyj-
ne, wyposazone w specjalistyczne oprzyrzgdowanie.
Optymalna jest sytuacja, gdy dealer na etapie wyboru
modelu kontaktuje sie z doradcsg, ktory je oferuje.

— Niestety, 90 proc. z nich jest nastawiona na sprze-
daz wlasnych produktow, czesto niewlaSciwie dobra-
nych do dysfunkcji klientoéw. Dlatego powinnismy two-
rzyé centra doradztwa technicznego, w ktorych osoby
z niepelnosprawnoscig moglyby przejechaé¢ sie samo-
chodem z oprzyrzgdowaniem wlasSciwie dobranym do
ich dysfunkcji — podkresla Robert Politowski.

Salon dostepny. Swiatetko w tunelu stanowis, dosto-
sowane salony samochodowe.

— Przy budowie naszego salonu w 2004 r. importer,
czyli General Motors Poland, zwracal szczegdlng uwage
na mozliwos¢ obstugi oséb z niepelnosprawnoscig.
Mamy plaskie wejscia do salonu i recepcji serwisu. Na
parterze jest dostosowana toaleta. StworzyliSmy takze

Fot. Archiwum Peugeot Polska



Tomasz Chodkiewicz — Dyrektor Handlowy
L Peugeot Polska
Marka Peugeot posiada 60 punktow sprzedazy na
terenie catego kraju, co oznacza dla naszych klientow
bardzo dobre mozliwosci logistyczne dotarcia do naszych
salonow. Kazdy z punktdw sprzedazy jest zaprojektowany
wedtug najnowszych standardéw, a jego lokalizacja tak
przemyslana, aby tatwo byto do nas trafi¢. Oferujemy roz-
norodng game samochoddw, przedstawicieli wszystkich
segmentow, a zaden z naszych modeli nie ma wiecej niz
3 lata — mamy najmtodszg game samochoddw w historii
firmy. Dysponujemy ponad 250 doradcami handlowymi,
a w kazdym punkcie jest do dyspozycji doradca handlowy,
ktory zostat przeszkolony z obstugi klientéw z niepetno-
sprawnoscig, ale przede wszystkim z mozliwosci, jakie daje
program Peugeot bez Barier, tj. wyboru odpowiedniego sa-
mochodu, oprzyrzadowania oraz pomocy W uzyskaniu do-
finansowania do zakupu samochodu i adaptacji. Proces
obstugi klienta w salonach Peugeot spetnia najwyzsze stan-
dardy, o czym $wiadczy otrzymanie przez Peugeot Polska
nagrody w wielkim tescie salondw, organizowanym przez
tygodnik ,Auto Swiat”: sie¢ Peugeot zajefa Il miejsce na po-
dium sposrod wszystkich producentdw na rynku polskim.
Proces obstugi naszych klientow zaréwno podczas wizyty
w salonie, jak i kontaktu drogg elektroniczng czy telefonicz-
ng jest w petni zestandaryzowany. W standardzie obstugi
podczas wizyty mozna wyodrebnic kilka elementow.
Pierwszy — to wyglad salonu zarowno wewnatrz, jak i na ze-
wnatrz, np. miejsce parkingowe dla 0s6b z niepetnospraw-
noscig musi by¢ widoczne i dobrze oznakowane. Drugi bar-
dzo wazny element dotyczy przyjecia klienta, poczawszy od
odpowiedniej reakcji naszego doradcy handlowego, np.
czasu, W jakim nalezy podejs¢ do klienta, poprzez odpo-
wiednie przywitanie, a skonczywszy na aspektach estetycz-
nych, jak odpowiedni ubior czy identyfikator, jaki powinien
mie¢ doradca handlowy. Trzeci element to identyfikacja
potrzeb klienta oraz jazda testowa. Jest to najdtuzsza, ale

poczekalnie z miejscami siedzgcymi, wygodnymi
np. dla oséb poruszajgcych sie o kulach - méwi Magda-
lena Kwiatek, prezes zarzadu Jastrzebski S.A. z Siedlec.

Dealer spotecznie odpowie-
dzialny. - Mysle, ze najwazniejsze
Jest nastawienie ludzi pracujgcych
w firmie. Kazdy, kto do nas wcho-
dzi, jest obstugiwany w sposob opi-
sany w wewnetrznych procedurach,
ktore m.in. uwzgledniajg sposéb
postepowania wobec 0s6b z widocz-

Warto wiedzieé

kierowca bez barier

Odwiedz dealera Peugeot

zarazem najprzyjemniejsza czes¢ spotkania i procesu han-
dlowego, poniewaz doradca handlowy moze wymienic¢ sie
doswiadczeniami z klientem, a klient moze przetestowac
interesujacy go model i poréwnac z innymi. Wazng czesciag
rozmowy jest tez okreslenie budzetu, jakim dysponuje
klient. Nastepnym krokiem jest negocjacja handlowa,
w trakcie ktorej proponowane jest m.in. odkupienie obec-
nie uzywanego samochodu — i tu chciatbym podkresli¢, ze
w kwestii samochodow uzywanych marka Peugeot poczy-
nita wiele staran, aby zakup auta z drugiej reki nie wigzat sie
Z obawami. Proponujemy naszym klientom program
,Peugeot — Uzywany Gwarantowany”, dzieki ktéremu za-
pewniona jest najwyzsza jakos¢ zakupionego samochodu,
a przede wszystkim gwarancja do 12 miesiecy. W cigotej
ofercie mamy ponad 800 samochodow wszystkich marek.
W ramach negocjacji proponujemy tez rézne formy finan-
sowania zakupu zarowno samochodu nowego, jak i uzywa-
nego, poczawszy od kredytéw standardowych, promocyj-
nych z naszym bestsellerem, czyli kredytem tamanym
50/50, badZ atrakcyjnym leasingiem oferowanym przez
Bank PSA Finance. Kazdy klient otrzymuje specjalng oferte
skonfigurowang zgodnie ze swoim zyczeniem, tgcznie
z okresleniem miesiecznego kosztu kredytu lub leasingu.
Caty proces obstugi zamykamy na dwa sposoby: pierwszy
to spisanie zamowienia z informacja o dostepnosci
samochodu, terminach dostawy i odbioru samochodu,
procedurze rejestracji, ubezpieczenia, form finansowania.
W drugim przypadku, jezeli klient nie jest jeszcze zdecydo-
wany, przekazujemy oferte, cenniki i wizytowke doradcy
handlowego. Prosimy tez o kontakt telefoniczny do klienta,
aby maoc skontaktowac sie z nim w pozniejszym terminie.
Czynimy starania, aby marka Peugeot stata sie liderem dla
0sOb z niepetnosprawnoscig w kwestii zaufania, jakosci,
niezawodnosci i fachowego doradztwa. Peugeot bez Barier
to nie tylko podejscie biznesowe - to styl, w jakim chcemy
zapewni¢c mobilnos¢ wszystkim naszym klientom, bez
wzgledu na jakiekolwiek ograniczenia.

nymi dysfunkcjami, np. brakiem konczyn goérnych lub
ich znieksztalceniem. Pracownik musi mysle¢ o tym,
jak sie przywitac, np. czy poda¢ prawg reke, czy moze
lewg — méwi prezes Jastrzebski S.A.

Firma w wewnetrznym regulaminie przewidziala tez
specjalne stawki za wynajem samochodu dla os6b z nie-
pelnosprawnoscig.

Jastrzebski S.A. zdoby! w tym roku honorowg Nagrode
Rynku Dealerskiego ,Dealer Dobrych Uczynkéw”, za
przekazanie w ramach akcji ,Bezpiecznie z Adasiem”
ok. 10 tys. kamizelek odblaskowych do szkoé! i przed-
szkoli, takze integracyjnych. ¢
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Warto wiedzie¢

badanie opinii publicznej

Polacy o karcie parkingowej

Tomasz Przybyszewski

jest dziennikarzem

i sekretarzem redakciji portalu
niepelnosprawni.pl

adanie przeprowadzono na pro-
bie 1000 doroslych Polakow
w dniach od 4 do 8 wrzesnia br. Ba-
dacze pytali m.in. o to, jakie grupy
0sOb mogg parkowaé¢ na wspomnia-
nych ,kopertach”, czy osoby z wi-
doczng niepelnosprawnoscig powin-
ny mie¢ prawo parkowania na
»kopertach”, kto powinien otrzymac
karte parkingows i czy najblizsza
rodzina ma prawo jej uzywac?
Badani mieli klopoty z poprawng,
odpowiedzig na pytanie o to, jakie
grupy os6b mogg parkowaé¢ na ,ko-
pertach”. Wprawdzie zdecydowana
wiekszo$¢, bo az 79,45 proc. wska-
zala osoby z niepelnosprawnoscig,
ale tylko 15,87 proc. odpowiedziato:
sposiadacze kart parkingowych”.
Z drugiej strony, zaledwie 30,28
proc. badanych uwaza, ze karty par-
kingowe powinny otrzymac ,wszyst-
kie osoby niepelnosprawne, bez wy-
jatkow”. Wydaje sie to dobrym
wynikiem. Jednocze$nie jednak az
47,86 proc. Polakéw uwaza, ze

Ai 2/3 Polakow uwaia, ie do parkowania na fzw. kopercie,
czyli miejscu dla pojazdu osoby z niepetnosprawnoscia,
wystarczy mie¢ naklejke z symholem wézka inwalidzkiego.
Tylko co czwarty badany wymienia karte parkingowa,
czyli jedyny dokument, ktéry uprawnia do parkowania
na ,kopertach”. Tak wynika z badania przeprowadzonego
dla Integracji przez GfK Polonia.

uprawnienie to powinny mieé
~wszystkie osoby, ktére majg proble-
my w poruszaniu sig”.

7 badania zdecydowanie wynika,
ze Polacy sg przeciwni naduzywaniu
kart parkingowych przez osoby nie-
uprawnione. Na pytanie ,,Czy najbliz-
sza rodzina osoby niepelnosprawnej
powinna mie¢ prawo do uzywania
karty parkingowej?” az 70,26 proc.
badanych odpowiedziato: ,Tak, ale
tylko, gdy przewozi osobe niepeino-
sprawng,”’. Jest to odpowiedz zgodna
z obowigzujacymi przepisami. Z ba-
dan wynika, ze wynik ten zanizajg,
m.in. osoby z wyksztalceniem pod-
stawowym (uwaza tak 61,2 proc.
z nich) i rolnicy (takiego zdania jest
ledwo 51,24 proc. z nich).

Niestety, mimo 500-ztotowego
mandatu wcigz trudno znalezé wol-

ne miejsce przeznaczone dla pojaz-
déw os6b z niepelnosprawnoscig,.
Ponad polowa, bo az 56,53 proc. ba-
danych ,,czesto” lub ,rzadko” widuje
»koperty” zastawione przez samo-
chody os6b bez uprawnien. Z badan
wynika, ze czesciej zwracajg na to
uwage mezczyzni. ,Czesto” widzg
taks sytuacje zwlaszcza osoby ze
Sredniej wielkosci miast w okolicach
500 tys. mieszkancéow (41,58 proc.),
a ,rzadko” zwlaszcza ci z miast po-
wyzej 500 tys. mieszkancow (41,05
proc.) i z Warszawy (48,34 proc.).
Moze to $wiadczy¢ o réznego rodza-
ju problemach z dostepnoscig miejsc
parkingowych w $rednich i duzych
miastach - i ze najwieksze problemy
sg wlasnie w miastach o 200-500
tys. mieszkancow. ¢

Czasami nie wida¢, ze osoba jest niepetnosprawna (...). Czy takie
osoby (...) powinny mieé prawo do parkowania na ,kopertach”?

Trudno powiedzie¢ (6%)

Tak, zawsze,
Nie, nie powinny bez wzgledu
mie¢ prawa (5,64%) na rodzaj
niepetnosprawnosci
(41,36%)

Tak, ale nie wszystkie
osoby, to powinno zaleze¢
od rodzaju niepetnospraw-
nosci (46,9%)
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Kto, Pana/Pani zdaniem, powinien otrzymywac
karte parkingowa?

Tylko osoby z widocznymi
problemami

W poruszaniu sie
(18,02%)

Trudno
powiedzie¢
(3,84%)

WSszystkie osoby,
ktore majg problemy
W poruszaniu sie
(47,86%)



UWALNIAMY KOPERTY

dla najbardziej potrzebujgcych!

30 czerwca 2015 roku wszystkie karty parkingowe dla osob
z niepetnosprawnoscig, wydane przed 1 lipca 2014 roku, stracg waznosc.

Dowiedz sie wiecej na kartaparkingowa.pl

Kampania finansowana Partner akcji Organizator kampanii

ze Srodkéw PFRON

"'”“'—"'ﬁ}'-\"fﬁm ' famas | R TP ."' \
iasasEE m Wiecej nas lgczy, niz dzieli...




Kultura i edukacja

Swiat

na mrugniecie okiem

Tworcow programu b-Link stworzonego w Orange Labs Polska

zainspirowata filmowa historia Jeana-Dominique’a Bauby’ego

w Motylu i skafandrze. W programie role sekretarki odgrywa
innowacyjne technologiczne rozwiazanie.

Beata Redziak

dziennikarka, wspotpracuje
m.in. z redakcjami ,Integrac;ji”
i niepelnosprawni.pl

Filmowy bohater w wyniku parali-
zu porozumiewal sie ze Swiatem,

mrugajgc powiekg. W ten sposob na-
pisal ksigzke - asystentka recytowa-
fa alfabet, a Bauby mrugal przy od-
powiedniej literze, skladajac w ten
sposOb wyrazy i zdania. W progra-
mie b-Link role asystentki odgrywa
specjalna klawiatura wyswietlana na
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ekranie komputera i kamerka Sle-
dzaca mrugniecia uzytkownika.
W taki spos6b osoba sparalizowana
moze obslugiwaé popularne progra-
my Word, Excel czy Outlook, wpisy-
wac adresy stron WWW do przegla-
darki, sterowa¢ kursorem myszy,
wigczac 1 wylgczaé dzwiek.

— Bardzo wazng role w zyciu oséb
z niepelnosprawnoscig odgrywa
mozliwos¢ kontaktu z otoczeniem.
Tak prosta sprawa jak napisanie
1 wyslanie e-maila moze stanowic
bariere nie do pokonania. Dlatego
opracowalismy program b-Link,

ktéry moze poméc osobom poszko-
dowanym przez los zmieni¢ swoje
zycie na lepsze — mowil po premie-
rze tego rozwigzania w 2009 r.
Krzysztof Koztowski, dyrektor Oran-
ge Labs Polska.

Oprogramowanie powstalo we
wspoOlpracy z Politechnikg ¥.6dzks.
Pomystodawczyni, dr Aleksandra
Krolak, zaproponowala algorytm re-
jestrujacy mrugniecia oczami, a eks-
perci Orange Labs Polska rozwineli
go w aplikacje b-Link. Oprogramo-
wanie jest dostepne bezplatnie na
zasadach ,open source”, co umozli-

Fot. Raphael Pinto/www.sxc.hu



wia jego rozw0j w spolecznosci
internetowej. Do tej pory apli-
kacje pobralo ponad 16 tys.
osob w polskiej, francuskiej
i angielskiej wersji jezykowe;.
W 2010 r. b-Link otrzymal Zto-
ty Medal na Wystawie Innowa-
cji w Genewie.

— Kazda aplikacja, ktoéra
w jakikolwiek sposéb pomaga
osobom z niepelnosprawno-
Scig, jest pomocna, nawet ta,
ktora nie powstala z myslg
szczegolnie o nich. Niekto-
re, jak np. aplikacje odezytujg-
ce e-maile czy nagtowki wiado-
mosci z portali newsowych,
powstaly z myslg o osobach
prowadzgcych samochdd.
Roéwnie dobrze jednak mogsg
z nich korzysta¢ osoby siabo-
widzgce 1 niewidzgce. Podob-
nie jest np. z wszelkimi apli-
kacjami typu lupa, ktore
w zamySle stuzg po prostu do
zabawy, a Swietnie nadajg sie
do powigkszania etykiet na to-
warach czy odczytywania bar-
dzo malej czcionki w rozkla-
dach jazdy - wyjasnia Joanna
Adamska-Balun, sekretarz re-
dakcji serwisow internetowych
w Fundacji Integracja.

Uzytkownicy majg gtos.

Do 0s6b z dysfunkcjami stuchu
skierowana jest aplikacja ,Colour-
call”.

— Sygnalizator w telefonie infor-
muje o przychodzgcych polgcze-
niach i wiadomosciach za pomocg
ekranu migajgcego w okreslonym
kolorze i rytmie. Zamiast dzwonka
wystarczy wybraé z palety kolorow
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ten, ktory najbardziej pasuje do da-
nego kontaktu, polgczy¢ go z jed-
nym z trzech mozliwych stylow mi-
gania oraz skomponowa¢ wilasng
wibracje, aby otrzymac indywidual-
ny sygnal dla kazdej osoby — mowi
Monika Kulik z Orange Polska.

Stworzenie tej spersonalizowanej
wibracji wymaga jedynie zainstalo-
wania dodatkowej aplikacji ,,Melovi-
be”; obie sg dostepne bezplatnie
w markecie Google Play.

Program b-Link jak i pozostale
rozwigzania sg efektem programu
Accessibility (ang. access — dostep),
czyli zwiekszania dostepnosci no-
wych technologii dla os6b potencjal-
nie wykluczonych.

- Czynnikiem sukcesu produk-
tow Accessibility jest rozumienie

Kultura i edukacja

dobre rozwiazania

potrzeb 0séb z niepelnospraw-
noscig oraz starszych i branie
ich pod uwage przy projekto-
waniu i tworzeniu aplikacji.
Dlatego wszystkie rozwigza-
nia juz na etapie prototypu sg
konsultowane z przyszlymi
uzytkownikami - wyjasnia Mo-
nika Kulik.

W 2011 r. Orange Polska
stworzyl pierwszy w Polsce in-
teraktywny audiobook ,,1812:
Serce Zimy”. Ta nowatorska
gra opiera si¢ niemal wylgcznie
na dzwigkach. Grafika zostala
zredukowana do minimum, tak
aby gracz mogt skoncentrowac
sie na opowiesci. Jest to jeden
z pierwszych produktéow tego
typu na rynku. Polski Zwigzek
Niewidomych  przeprowadzil
testy weryfikujgce dostepnoscé
gry, ktore potwierdzily mozli-
woSs¢ samodzielnego korzysta-
nia z aplikacji przez osoby
z dysfunkcjg wzroku.

Mozna pobra¢ te aplikacje na
www.sercezimy.pl

% %k *k

— Przy tworzeniu aplikacji war-
to pamieta¢ o aspekcie finan-
sowym - chodzi o to, aby apli-
kacja dzialala takze na
starszych urzgdzeniach - mowi
Joanna Adamska-Balun.- Obec-
nie najwiecej aplikacji dla 0soOb
z niepelnosprawnoscig pisze sie na
urzgdzenia z systemem iOS, czyli
produkowanych przez firme Apple.
Z jednej strony produkty i samg, po-
lityke firmy mozna pochwalié, bo to
zdecydowany lider technologiczny
w mysleniu o potrzebach uzytko-
wnikéw z niepelnosprawnoscig
1 wprowadzaniu innowacji ulatwia-
jacych im zycie. Z drugiej strony
jednak - produkty Apple sg drozsze
od konkurencji. Osoba o niskich do-
chodach raczej nie moze sobie na
nie pozwoli¢. Dlatego warto stara¢
sie, aby aplikacja dzialala tez w po-
pularnym systemie Android i za-
dbac o to, zeby dzialala tez na jego
starszych wersjach — przypomina
specjalistka Integracji. ¢
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tradyqja i nowoczesnosé

Bomba w gore!

Pickne zwierzeta i atmosfera dawnej Warszawy przyciagaja
na Stuiewiec coraz wiecej fascynatéw konnych wyscigéw.

Dzwonek. Yung wygral. Wysoki
sportsmen wzigl klacz za uzde

i zaprowadziwszy przed trybune se-
dzioéw, zawolal:

- Sultankal... Jezdziec Yung!...
Wtasciciel anonim...

- Co anonim... Wokulski... Brawo
Wokulski!... wrzeszczal ttum.

Tekst Agnieszka Jedrzejczak

- Wiasciciel pan Wokulski! - po-
wtorzy!l wysoki dzentelmen i odeslal
klacz na licytacje.

Wsrod ttumu wzbudzil sig szalony
zapal dla Wokulskiego. Jeszcze za-
den wyscig tak nie rozruszal widzow:
cieszono sie, ze warszawski kupiec
pobit dwu hrabiow”.

Wizualizacja Toru Wyscigow Konnych Stuzewiec, obejmujgca obiekty planowane

w ramach projektu inwestycyjnego

e '\fx‘l
1fch _1'_|l il

= N WIELKA WAHEEAWSKA

Bolestaw Prus, pisarz, publicysta
i kronikarz Warszawy, bywal oczywi-
Scie i na wyscigach konnych, stad
tak wierny opis atmosfery tego wy-
darzenia znalazl sie w jego Lalce.
W tamtych latach konie Scigaly sie
na terenie P6l Mokotowskich, gdzie
powstal pierwszy w Warszawie tor.
Mial dlugos¢ 1000 m.

W przesziosci. Gonitwy urzadza-
no w Polsce jeszcze przed zaborami.
W 1777 r. klacz Kazimierza Rzewu-
skiego pokonata konia angielskiego
posta sir Charlesa Whitwortha na
trasie z Woli do Ujazdowa, co odbilo
sie glosnym echem w stolicy. Ich ry-
walizacje obserwowal sam kroél
w otoczeniu cztonkéw dworu. Pierw-
szy oficjalny mityng odbyt si¢ wia-
Snie tam, w roku 1841, za sprawg
Towarzystwa WysScigéw Konnych
i Wystawy Zwierzat Gospodarskich
w Krolestwie Polskim, a dzigki przy-
zwoleniu carskiego namiestnika
Aleksandra Paskiewicza.

Ow ,sport krolow”, jak czesto
mowi sie o wyscigach, stat sie jedno-
cze$nie sportem najbardziej demo-
kratycznym. W opisanej przez Prusa
scenie tlum widzow sklada sig
z przedstawicieli wszystkich warstw
spoltecznych. Arystokracja, rosyjscy
wojskowi i miejski plebs w jednako-
wym stopniu zarazeni byli wspo6lng
pasja. Przerwy miedzy gonitwami
umilaly publicznosci orkiestry woj-
skowe, a dodatkowg atrakcjg bylo
poréwnywanie kreacji dam.

Najdrozsze miejsca znajdowaly sie
na zadaszonej trybunie na wprost
mety. Tu zasiadali m.in. czlonkowie
Towarzystwa Wyscigéw Konnych -



arystokraci, finansjera i wysokiej
rangi rosyjscy oficerowie.

W 1880 r. wprowadzono totaliza-
tor. Po wyscigu, gdy juz opadly emo-
cje, udawano sie do kas po wygrang.
Szczescie graczy nie zawsze zalezalo
od koni, ale z czasem zaczgto je gorg-
co dopingowac.

Po odzyskaniu przez Polske nie-
podlegtosci gonitwy nadal odbywaly
sie na Polu Mokotowskim, ale na po-
czatku lat 20. zaczeto rozwazac prze-
niesienie toru. W 1926 r. Towarzy-
stwo Zachety do Hodowli Koni
w Polsce za 590 tys. z kupito okolo
150 ha ziemi na Stuzewcu z my$lg
o nowym kompleksie wyscigowym.
Jego gléwnym projektantem zostatl
hr. Zygmunt Plater-Zyberk.

W ,miasteczku wyscigowym”, jak
nazwano budowany z rozmachem
kompleks, byly stajnie dla ponad 800
koni polgczone tunelem z padokiem,
mieszkania dla pracownikéw, maga-
zyny - w tym zbozowy na 550 t ziarna
i wieza ci$nien. Tor moégl by¢ sztucz-
nie zraszany. Calo$¢ otoczy! park
i aleje urzgdzone przez Franciszka
Szaniora, autora m.in. Parku Ujaz-
dowskiego. Na wszechobecng zielen
sklada sie 6 tys. réznych krzewow
1 95 gatunkow drzew, w tym graby,
wiazy, deby, lipy, brzozy, klony, jesio-
ny, topole, swierki i kasztanowce.

Stuzewiecki tor by! najwiekszym
tego typu obiektem w Europie.
3 czerwca 1939 r. nastgpilo jego uro-
czyste otwarcie i poSwiecenie. Nie-
stety, warszawiacy cieszyli si¢ nim
tylko niecale trzy miesigce. Chociaz
zapisy przyjeto jeszcze na 1 wrze-
$nia, ostatnie przed wojng gonitwy
rozegrano w koncu sierpnia. W cza-
sie wojny tor przetrwal bez wigksze-
go uszczerbku, poniewaz hitlerowscy
okupanci wywiezli konie i urzgdzili
w stajniach magazyny. Stacjonowaly
tam tez ich wojska.

W 1946 r. odbyt si¢ na Stuzewcu
drugi sezon. Rozegrano wowczas
237 gonitw, w ktoérych uczestniczylo
ponad 160 koni. W 1950 r. stajnie na
Stuzewcu zostaly znacjonalizowane.
Sprywatyzowano je 44 lata p6zniej,
a przedsiebiorstwo wyscigowe stato
sie jednoosobows spo6lkg Skarbu

W 2014 roku tor
wyscigowy na Stuiewcu
ohchodzi jubileusz
75-lecia otwarcia.

Panstwa. Od 2008 r. organizatorem
wyscigow jest Totalizator Sporto-
wy, ktory wydzierzawil stuzewiecki
tor od Polskiego Klubu WysScigéw
Konnych.

Wspoiczesnie. Wracaja czasy
Swietnosci Stuzewca i odradza sig
moda na wyscigi konne. Na trybu-
nach wida¢ wielu mlodych ludzi, kto-
rzy chcg tu przyjemnie spedzi¢ czas,
jak 1 przedstawicieli starszego poko-
lenia, ktorzy odnajdujg tu atmosfere
starej Warszawy.

Tor Wyscigéw Konnych to perla
architektury hippicznej na skale
Swiatowg, dlatego tez Totalizator
Sportowy uznaje za swdj obowigzek,
przywroéci¢ go mieszkancom Warsza-
wy. Od kilku lat trwajg najwieksze
prace modernizacyjne w historii tego
obiektu.

Stuzewiec to przede wszystkim
miejsce rozgrywania gonitw i tre-
ningu koni, dlatego inwestycje majg,
na celu poprawe warunkow trenin-
gu, aby mozna go bylo prowadzi¢
caly rok, niezaleznie od warunkéw

atmosferycznych. Waznym elemen-
tem tych planéw jest np. stworzenie
calosezonowej biezni.

Warto wiec juz teraz robi¢ plany
na nastepny rok i w kalendarzu za-
pisac¢ cho¢ jeden termin. W pierwszg
niedziele lipca odbywa sie bowiem
Derby, najwazniejsza, klasyczna go-
nitwa dla 3-letnich ogieréw i klaczy
pelnej krwi angielskiej. Co roku to-
warzyszy im konkurs na najpiek-
niejszy kapelusz. Niczym w Ascot
fantazja pan i projektantéw nakry¢
glowy nie zna granic.

Jubileuszowy sezon 2014 w War-
szawie liczy 54 dni, a pula nagréd
w gonitwach wynosi 8 152 900 zl.
Pierwsza bomba poszla w gére w so-
bote 26 kwietnia, a ostatnia péjdzie
w niedziele 23 listopada. Warto sie
wybraé, bo jak napisal Balzak, jed-
nym z synoniméw pigkna jest kon
pelnej krwi w galopie... (dwa inne sy-
nonimy to kobieta w tanicu i fregata
pod pelnymi zaglami).

Zapraszamy do poznania Stuzewca
na nowo, po swojemu, gdyz na teren
wyscigéw mozna wejs¢ w tygodniu
i pospacerowac albo pobiegac¢. Obiekt
nie jest jeszcze przystosowany do po-
trzeb os6b z niepelnosprawnoscig,
ale Stuzewiecki Tor zmienia sie¢ na
korzys$¢. Planowane jest m.in. stwo-
rzenie Sciezek rekreacyjnych, na kto-
rych mieszkancy Warszawy mogliby
biegaé, uprawia¢ nordic-walking lub
spedzagé czas na biegéwkach. @

Wigcej: www.torsluzewiec.pl
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Dorota Prochniewicz
dziennikarka i blogerka, mama 19-letniego
Piotra z niepetnosprawnoscia, wspotpra-
cowata z ,Kuchnig”, opublikowata ponad
10 ksigzek w serii
LBiblioteczka Poradnika
E Domowego”. Wkrétce

wznowienie jej ksigzki
Nastolatki rzadzg w kuchni.

0s6b z niepelnosprawnoscia-
mi zZywienie wymaga ostroz-
nosci i bazuje na szczegélowych
zaleceniach lekarskich. Muszg,
unikaé¢ pewnych produktow, a inne
jadac czesciej. W tej grupie sg cu-
krzycy, alergicy, chorzy na serce,
majgcy problemy z pracg narza-
déow wewnetrznych, gospodarks,
hormonalng, metabolizmem. Za-
burzenia, jak i zalecenia bywajg
indywidualne, i nalezy §ciSle sie
ich trzymag, ale dieta to nie glo-
déwka. To spos6b odzywiania.
Zadna dieta nie przetrwa, jegli je-
dzenie nie bedzie smakowac.
Osoby poruszajace sie na woz-
kach powinny szczegoélnie uwazac,
aby nie przyty¢. Naturalne zalece-
nie to mniej ruchu, czyli mniej
kalorii. Trzeba ogranicza¢ ilos¢
zywnosci, ale nie jej ré6znorodnose,
i wprowadzi¢ kilka zasad. Gdy
bedg stuzyly zdrowiu, nie stang, sie
trudami i wyrzeczeniami, a przy-
jemnosci z jedzenia nie zabraknie.
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Gotowanie

— zmysfowa przyjemnos¢

Moda na gotowanie trwa, a z jedzeniem wiaie si¢ mnéstwo
doznan rozwijajacych relacje i uwalniajacych emocje.

Stoi za nami tradycja i kultura — wspélnota ucztowania i dzielenia
sie positkiem, dostepna dla wszystkich. Czasem tylko ludzie s3

zaleini od tego, co mog3 lub czego nie mog3 jesc.

Jak przygotowac positek i go zjes¢, aby sprawic, by jedzenie

i gotowanie nie bylo kolejnym wykluczeniem.

Ograniczanie soli

Zatrzymuje wode W organizmie
1 sprawia, ze czujemy sie ciezko. SO,
czyli chlorek sodu, wydatnie podnosi
tez liczbe kalorii w positku. Z nad-
miernego spozywania soli biorg sie
m.in. nadci$nienie 1 miazdzyca.
Chceac ograniczac s, nie tylko cho-
wamy solniczke, lecz rowniez nie sie-
gamy zbyt czesto po wedliny, chipsy,
krakersy, gotowe sosy, dodatki, np.
musztarde czy majonez. I niestety —
po wiele przetworéw. Uwazamy, ze
s6l poprawia smak potraw, bo... je-
steSmy do niej przyzwyczajeni. Jed-
nak tak naprawde zmniejszenie jej
ilo$ci pozwala poczué¢ smak potraw
1 poszczegolnych sktadnikow.

S6l znakomicie zastepujg ziota -
naturalne przyprawy. Najbardziej
zalecany w diecie bezsolnej jest es-
tragon. Z powodzeniem zastgpig
ja tez: bazylia, oregano, koperek,
szczypior, majeranek, a takze czo-
snek, zwlaszcza niedzwiedzi (suszo-
ne liscie) i suszony por. Przyprawy,

o ktoérych warto pamigtaé, gdy mniej
solimy, to takze: drobno pokrojone
suszone pomidory, chilli, $wiezo
starta galka muszkatotowa, imbir,
mielony kminek. Wyrazistosci doda
potrawom sok z cytrus6w lub odro-
bina skorki. Zamiast szczypty, a cze-
Sciej raczej lyzeczki bialego proszku
mozemy wyprébowywaé wlasne,
niepowtarzalne mieszanki przypraw
i delektowaé¢ si¢ naturalnym sma-
kiem potraw. Odstawmy nudne ka-
napki z szynkg (w ktérej jest zdecy-
dowanie za malo miesa, a za duzo
soli i konserwantow), jedzmy wa-
rzywne pasty, oczywiscie grubo
rozsmarowane na pelnoziarnistym
chlebie. Jaki§ pomys1?:

* gotowana marchewka (lub pieczo-
na dynia), imbir, chili, estragon
(siekana natka), prazone pestki
dyni lub stonecznika do posypania

* miekkie awokado, sok z cytryny,
odrobina skorki, oliwa, posiekany
szczypiorek, oregano,




* gotowany bialy seler, mielony kminek, starty czo-
snek, posiekany koper, mielone migdaly.

Zamiast stonych wedlin mozna upiec bialte migso
(np. piers z kurczaka) lub rybe morskg, marynujac je
w przyprawach, np. w zestawach:

* starty czosnek, suszony estragon i bazylia, posie-
kane suszone pomidory, suszona stodka papryka,
* majeranek, posiekany koperek, nasiona kopru
wloskiego, §wiezo mielony czarny pieprz, male,
kwasne, soczyste jablko starte na tarce, sok

z cytryny.

Mieso lub rybe najpierw marynujemy ok. godziny,
potem pieczemy w folii, z odrobing oliwy. Bedg
smaczne zarOwno na cieplo jako obiad, polane sosem
Z pieczenia, podane z ulubiong suréwkg, jak i na

zimno, np. do kanapek i salatek.

Przyjazny btonnik

Pozwala szybciej i lepiej trawié, ob-
niza ci$nienie tetnicze, chroni przed
zlym cholesterolem, zmniejsza uczu-
cie glodu. Jego najlepszym zrodiem
sg warzywa, w tym straczkowe oraz
owoce. Jest w petnoziarnistych pro-
duktach zbozowych, majg go orze-
chy i nasiona. Warto polubi¢ bro-
kuly, sprébowaé¢ karczocha, jesc
pomidory. Prosta salatka z pomido-
réw, brokuléw, fasoli, Swiezego szpi-
naku, polana odrobing oliwy, posy-

Co jest w jedzeniu

/" biatko - budulec; najlepsze
zrédto: warzywa straczkowe,
chude mieso;

v/ weglowodany - energia;
najlepsze zrédto: pefnoziarniste
pieczywo i makarony, kasze;

/ tluszeze - przewodniki;
najlepsze zrédto: ttuste ryby
morskie, oleje roslinne, oliwa

z oliwek, klarowane masto;

v/ witaminy — metabolizm;
najlepsze zrédto: warzywa

i owoce;

v/ sole mineralne - praca
wewnetrznych organdw,
najlepsze zrédto: warzywa,
OwOce, orzechy.

pana prazonym  slonecznikiem
1 $wiezymi ziolami to samo zdrowie.
Wzbogaci jg np. dodatek posieka-
nych suszonych sliwek, uttuczonych
orzech6éw, suszonych pomidoréw.
Jesli mialaby zmieni¢ sie w danie
obiadowe, wystarczy do wymienio-
nych skladnikéw dodac brgzowy ryz
lub kasze jaglang. Jedzmy czesciej,
ale mniej. Organizm lepiej wtedy
trawi, nie jest przecigzony. A kazdy
kolejny posilek to przeciez nowe wy-
Zwanie, nowa przyjemnosc.

Jesli zaczniemy mysle¢ o jedzeniu
jako o przygodzie, o cigglym poszu-
kiwaniu smakéw, nieznanych dotad
polaczenn skladnikéw, tworzeniu
wlasnych przepiséw, jako o przy-
jemnosci, dajacej nam zdrowie i do-
bre samopoczucie, przestaniemy te-
skni¢ za klasycznymi, ciezkimi
potrawami. Ponadto wcale nie musi-
my sie ich wyrzeka¢, mozemy cza-
sem sobie pozwoli¢c na chwile
zapomnienia.

Dieta osoby na woézku to wilasci-
wie zdrowa dieta, odpowiednia dla
wszystkich. Tak powinien jada¢ kaz-
dy, kto nie chce nadmiernie przyty¢,
czuc¢ sie lekko, mie¢ energie do dzia-
Iania. Osoby sprawne powinny jedy-
nie jeS¢ nieco wiecej kalorii, czyli
wieksze porcje, a to juz szczegot
techniczny. Taka dieta zatem nie

Codzienna
redukcja kalorii

«@ Do satatek — lekkie sosy

na bazie jogurtu lub oliwy, soku
Z cytrusow, tartych warzyw,
owocow (cebula, czosnek,
ogorek, rzodkiew, jabtko,
gruszka) i Swiezych ziét.

«@ Stop zabielaniu i zageszcza-
niu zup, sosow $mietang i maka,
biaty kolor da odrobina mleka,
takze ryzowego, sojowego,
kokosowego, make zastapia
tarte warzywa korzeniowe,
mielone migdaty, odrobina kaszy
manny lub kukurydzianej.

@ Ziota i przyprawy w catym
ich bogactwie i réznorodnosci —
wiecej smaku, wiecej sktadnikow
odzywczych, lepsze trawienie.
@ Zdrowe przekaski, zamiast
batonikow, wafelkow, cukierkdw.
@ Do picia - woda mineralna,
herbaty ziotowe, zielone,
CzZerwone.

wyklucza osoby z niepelnosprawno-
Scig, a powinna obowigzywaé w ca-
1ej rodzinie. A to brzmi bardzo opty-
mistycznie.
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Mhniej weglowodanow

Nie warto jes¢ potraw wysokoener-
getycznych, ktérych po prostu nie
ma jak spalic. A to oznacza mniej
pszennego pieczywa, ziemniakow,
makaronow, klusek, pierogéw, bia-
lego ryzu (ale juz nie basmati, dzi-
kiego czy brgzowego), unikanie ge-
stych sos6w zaprawionych maka.
Sos, powstajacy np. z duszenia mie-
sa, bedzie wystarczajgco gesty, a do
tego lekki i smaczny, gdy zamiast
maki i émietany (kalorie!), dodamy
do niego troche startej marchwi,
pietruszki, cukinii, doprawimy so-
kiem z cytryny, Swiezymi ziolami.

Gdy istnieja

Mniej produktow energetycznych
to takze mniej slodyczy, a przede
wszystkim przetworzonego bialego
cukru, ktéry oznacza kalorie, osta-
bia odpornos¢ i zwigksza ryzyko
préchnicy. Wystarczajgco stodkie sg
owoce. Ze Swiezych mozna robi¢ sa-

tatki, galaretki, musy, czyli OO ..
najZdI’OWSZe deseI’y. Cu- . o® ° e °e . .
kier moze zastgpi¢ ksy- ..' Zupa . .
litol lub stewia. o T N
.-' . Zupa z marchwi, ziemniakow
° i jarmuzu, z wedzonym pstragiem (makrelg)

w dwoch wersjach.

Liscie jarmuzu dzielimy na mniejsze kawatki, dusimy
kilka minut na masle, najlepiej klarowanym, dodajac

dodatkowe problemy... starty czosnek (niewielka ilosc). Ziemniaki i marchew
; kroimy w kostke, gotujemy do miekkosci w lekko osolonej
: wodzie, z lisciem laurowym, gatazka tymianku. Uzupetniamy

bulionem miesnym lub warzywnym. Wyjmujemy przyprawy.

Osoby z niepelnosprawnoscig ruchows, przewlekle
chore, miewajg problemy z gryzieniem i potykaniem.

Odpowiednie bedg tu oczywiscie potrawy piynne lub
poOlptynne, na przyklad zupy. Kazdg zupe gotowang
w domu dla wszystkich da sig¢ po prostu zmiksowac¢.  °,
Lepiej jednak od poczatku przygotowywac tego typu je-  °

Dla osoby chorej: marchew i ziemniaki miksujemy razem
Z jarmuzem, dodajemy rozdrobnionego pstraga.
Dla oséb zdrowych: marchew i ziemniaki miksujemy;,
rozktadamy do miseczek, doprawiamy pieprzem

dzenie z myslg o osobie chorej tak, aby bylo smaczniej-  °, cayenne, startym czosnkiem; jarmuz

sze. Wcale nie jest trudno dobra¢ skladniki, by do siebie '.. i kawatki pstraga ktadziemy ) .
pasowaly, a jednoczeénie zawieraly wszystkie potrzebne ele- %e na wierzchu. ..‘
menty odzywcze. Korzystajgc z bogactwa warzyw i ziél, mozna ‘e, . ) et
wlasciwie znalez¢ w nich wszystko, czego potrzebuje organizm: Sy tteeerniiiiiiieseenettt o’

bialko (strgczkowe), weglowodany (ziemniaki), witaminy, blonnik,
skladniki mineralne. Tluszcze zas: oliwa, oleje, tluste mleko, Smietana,

maslo to takze mile widziany dodatek smakowy. Drobne kasze, ugotowa-
ne i rozdrobnione biale mieso, pieczone czy wedzone ryby takze mogg,
znalez¢ sie w positkach. Potrawy nie powinny by¢ zbyt ostre ani kwasne,
by dodatkowo nie drazni¢ jamy ustnej i przetyku. Oprécz konsystenciji
trzeba tez uwazac na temperature. Na podobnej bazie mogg by¢ przygo-

towywane domowe posilki takze dla
zdrowych domownikéw, co oszczedza
czas, koszty, i przede wszystkim - co
mocno podkreSlamy - nie dzieli i nie
wyklucza.

00 0000000000000 0000000000000000000000000000000°000000600

Wstrzasniete i zmieszane

Miksowanie roéznych skladnikéw,
przygotowywanie mieszanych kok-
tajli z warzyw owocow, ziét i ,wypi-
janie” positkéw to jedna z dzisiej-
szych moéd. I dobrze. Koktajle sg
zdrowe, latwe w przygotowaniu, po-
zwalaja na niesamowite smakowe
eksperymenty, pozwalajg, 1gczy¢ roz-

ne skladniki odzywcze, ktore ktocity
by sie ze sobg na talerzu. I jaka to
oszczedno$¢ czasu! Warto sprébo-
waé wzbogaci¢ o nie diete calej ro-
dziny. Plynne jedzenie pomaga
schudng¢ i zachowaé szczuplg syl-
wetke. Zwlaszcza ze koktajle uzu-
pelnia sie wodg mineralng, zielong



herbata, lekkimi sokami, np. jabl-
kowym, grejpfrutowym, maslan-
ka. Jesli koktajl powinien by¢ bar-
dziej kaloryczny, wystarczy, ze
bedzie bardziej gesty i uzupeinio-
ny Smietang, oliwg, olejami ro-
Slinnymi (np. dyniowy, lniany).
Najwiekszym powodzeniem ciesza
sie tzw. zielone koktajle - zielone
warzywa, takze lisciaste (jarmugz,
rukola, szpinak, réozne gatunki
salaty) sg niskokaloryczne, majg
duzo witaminy C, magnezu,
oczyszczajg organizm z toksyn,
wzmacniajg odpornosc.

Przyktadowe zestawienia:

* banan, awokado, licie szpina-
ku, sok jablkowy, sok z limonki
do smaku,

* maliny, mieta, sok z czarnej po-
rzeczki, maslanka (opcjonalnie),

* kiwi, ogorek, liscie bazylii, sok
z cytryny do smaku, woda
mineralna.

Kuchnia
na miare

Jesli osoba na wozku gtéwnie
sama gotuje, warto ergonomicz-
nie i bezpiecznie zaprojektowacé
kuchnie, a przede wszystkim
pomysle¢ o mocniejszych
materiatach, bardziej odpornych
na uszkodzenia mechaniczne,

Z ktorych zrobione sg szafki

i blaty, o ptycie indukcyjnej,
piekarniku w szafce stojgcej,
baterii kuchennej z elastycznym
przewodem i szerokg misa.
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Aby jes¢ samodzielnie
Do 0s6b z zaburzeniami narzaddw ruchu i koordynacji ruchowej adresowana jest
oferta naczyn: kubkow, talerzy i sztuc¢cow, wyprofilowanych i zabezpieczonych,
aby tatwiej je byto utrzymac; z naktadkami, by jedzenie nie wypadato; utrzymuja-
cych ciepfto, zabezpieczonych, aby nie $lizgaty sie po stole. Mozna tez skorzystac
ze sprzetu do przygotowywania positkdw: nozy i desek do krojenia.
Wiecej: www.zyjlatwiej.pl/7-talerze, www.euromedical.pl/23-sprzet-domowy

Gotowanie spoteczne

W przypadku 0s6b z niepelnospraw-
noscig intelektualng - o ile ich orga-
nizm pracuje prawidiowo - nie ma
szczegOlnych wskazan, np. co do ka-
lorycznosci czy konsystencji jedze-
nia. Osoby z dysfunkcjami intelektu-
alnymi miewajg jednak skionnosé¢
do kompulsywnego jedzenia, ponad
miare. Jedzenie ulubionych potraw
pozwala im na rozladowanie stresu,
emocjonalnych potrzeb i popedéw,
ktérych nie umiejg inaczej zaspoko-
i¢, na dostarczanie sobie przyjemno-
§ci, ktorych nie potrafig lub niestety,
nie mogg otrzyma¢ m.in. przez
brak odpowiednich zaje¢. Sg wiec
de facto w duzym stopniu zagrozone
otyloscig. Nierzadko nadwage powo-
dujg przyjmowane leki. Dlatego wy-
rabianie zdrowych nawykow nie jest
fanaberig. Zajecia kulinarne i nauka
gotowania to czesta forma terapii
0s6b z niepelnosprawnoscig, intelek-

tualng. Uczg sie pracy w grupie, na-
wigzywania relacji, koncentracji, ko-

munikacji, niezaleznosci, szybko
widzg efekt swojej pracy, co daje
satysfakcje.

Wydaje sie, ze z naszymi niepelno-
sprawnymi dzie¢mi, niewazne, czy
ich zaburzenia sg fizyczne, czy inte-
lektualne nalezy postepowaé¢ podob-
nie. Na ile to mozliwe, wdrazac je do
wspolnego przygotowywania posil-
kéw, uczy¢ samodzielnosci, np. w po-
stugiwaniu sie 1lyzks, pozwalaé, by
ocenialy smaki i potrawy, uczyly sie
wybiera¢ te, ktére im odpowiadajg.
Nadopiekuniczy rodzice czasem za-
pominajg o tym, by samodzielnosci
w zyciu ich dzieci bylo jak najwiecej.
Kuchnia to dobre miejsce na takg na-
uke - kazdy musi jes¢, codziennie
trzeba gotowacé, dzieci to widzg i ro-
zumiejg. Niech w tym uczestniczg,
i czujg sie czescig rodziny. @
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Przeglad prasy nie tylko ngo

»Nasze Sprawy” nr 1-2 oraz 3-4/2014
Czasopismo, ktore jest naszym ,starszym bratem” prasowym
ukazuje sie od 1989 r. Dwumiesiecznik wydawany jest przy
wsparciu PFRON przez Krajowy Zwigzek Rewizyjny Spotdzielni
Inwalidéw i Spotdzielni Niewidomych.

W numerze 1-2 polecamy pasjonujgcg historie polskiej lekarki
i Swieckiej misjonarki, dr Heleny Pyz, ktora od ¢wier¢ wieku po-
stuguje ludziom tredowatym w Indiach. Jako dziecko przeszta
chorobe Heinego-Medina, wskutek czego przez wiele lat cho-
dzita o kulach. Obecnie porusza sie ha wozku inwalidzkim. W nu-
merze 3-4 polecamy tekst llony Raczynskiej o faktach i mitach
na temat jakosci pracy naszego srodowiska, omoéwienie dwu-
letniego projektu realizowanego przez Fundacje Aktywizacja
na terenach wsii matych miast. Jest tez miejsce na chwile zadu-
my i wspomnienie obrazow i literatury Irka Betlewicza, ktérego
juz nie ma miedzy nami, ale 2yja jego dzieta.

Wiecej: adres red.: al. Korfantego 191/E, 40-153 Katowice,

tel.: 601 414 460, e-mail: redakcja@naszesprawy.com.pl

»,Bardziej KOCHANI” nr 1/2014

To pismo wydawane od 1997 r. przez Stowarzyszenie Rodzin
i Opiekunodw 0sob z Zespotem Downa Bardziej KOCHANI, ktore
zatozyta grupa rodzicow, doznajac skutkow braku systemu po-
mocy bliskim, zyjagcym na co dzien z osobg z zespotem Downa.
Skupili wokot siebie specjalistdw, wolontariuszy i sponsoréw. Or-
ganizacja wydaje broszury i ksigzki tematyczne, prowadzi tele-
fon zaufania, organizuje konferencje i wiele dziatan integruja-
cych srodowisko opiekundw 0séb z zespotem Downa. Polecamy
wstepniak red. naczelnej Ewy Danielewskiej pt. Co artysta miat
na mysli, w ktorym odnosi sie do jednego z haset kampanii spo-
tecznej Olimpiad Specjalnych: ,Zespot Downa jest jak plama na
koszuli, ktérej nie mozesz sprac.”

Wiecej: adres red.: ul. Conrada 13, 01-922 Warszawa. tel.: 22 663
40 43, e-mail: info@bardziejkochani.pl, www.bardziejkochani.pl

,Sekrety ZARu” nr 1-2/2013

Sami nazywajg swoje pismo ,nieregularnikiem.” Kierujg sie mot-
tem kanadyjskiego lekarza, Wiliama Oslera: ,Jestesmy tutaj nie
po to, by wyciggnac¢ z zycia, co sie da, ale zeby dotozy¢ do nie-
go, co mozemy”. Najpierw byt dziatajacy od 2000 r. Klub Twor-
czosci ,Zar” przy Mazowieckim Okregu Polskiego Zwiazku Nie-
widomych. Potem z inicjatywy klubowiczow narodzita sie grupa
literacka POETICA, a w 2003 gazeta Klubu Tworczodci ,Zar”.
Obecna naczelna, pisarka lwona Zielinska-Zamora, wyjasnia, ze
€zasopismo ,promuje tworczos¢ niewidomych i niedowidza-
cych, ale od zarania stawiato na integracje tworcow srodowisk:
petno- i niepetnosprawnych”. Z pismem chetnie wspdtpracujg
artysci Zwigzku Literatow Polskich i Stowarzyszenia Autoréow
Polskich.

Wiecej: adres red.: ul. Jasna 22, 00-054 Warszawa,

tel.: 22 827 21 30, e-mail: sekretyzaru@pzn-mazowsze.org.pl
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Publikacje

Kwiaty a zycie
Katalog jest poktosiem
Xl edycji Ogoélnopolskie-
go Konkursu Plastycz-
nego ,Sztuka Osob Nie-
petnosprawnych”, ktory
PFRON organizuje dla
uczestnikow  warszta-
tow terapii zajeciowej, Srodowisko-
wych Domoéw Samopomocy oraz Do-
mow Pomocy Spotecznej. Uroczysty
finat odbywa sie zawsze w Zamku Kro-
lewskim w Warszawie. Potem jest wer-
nisaz wystawy prac laureatow. Gospo-
darzem gali Xl edycji byt Jacek Brzezinski
(wéwczas p.o. Prezes Zarzadu PFRON
i jednoczesnie przewodniczacy Cen-
tralnej Komisji Konkursowej konkursu).
Spotkanie z laureatami i ich opiekunami
prowadzit dziennikarz Michat Olszanski.
Nie zabrakto gosci reprezentujacych in-
stytucje panstwowe i organizacje po-
zarzadowe. List gratulacyjny do laure-
atobw konkursu wystosowat minister
kultury i dziedzictwa narodowego.
Swieto sztuki plastycznej uatrakcyjnit
wystep kwartetu smyczkowego ,Fo-
rarte” (dla naszych Czytelnikdw mamy
dwa konkursowe katalogi!).

Kwiaty mojego zycia, wyd. PFRON,
Warszawa 2014

Self-adwokaci

Polskie Stowarzyszenie na
Rzecz Osob z Uposledze-
niem Umystowym wydato
dwie publikacje ,tatwe do
czytania”, dla osob majg-
cych trudnosci ze zrozu-
mieniem czytanych tresci.
Self-adwokatura (ang. self-
-advocacy) polega na bezposrednim
wystepowaniu  we wifasnym imieniu
przez osoby z niepetnosprawnoscig in-
telektualng. Grupy self-adwokatow ist-
niejg prawie we wszystkich krajach eu-
ropejskich. Pojawit sie takze zawdd
0sOb  wspierajagcych, ktore asystujg
W rozwoju self-adwokatow. Kazda ini-
cjatywa, publikacja i dziatanie sie liczy.
Anna Armata, Mdj czas wolny, Edyta
Mercik, Moje ciato, rys. Anna Sokotow-
ska, wyd. PSOUU, Warszawa 2014

Kwlary mlegn Syeia



Opracowanie: Janka Graban

Warto przeczytaé

Wspdlnota jedyna taka
Marie-Héléne Mathieu i Jean Vanier,
Nigdy wiecej sami. Przygoda Wiary
i Swiatta, Wyd. JAK, Krakéw 2014
Wspotautor, filozof, ktory wybrat
zycie we wspolnocie z osobami
Z niepetnosprawnoscia intelektu-
alng, pisze: W 2011 roku wspol-
nota Wiara i Swiatto (Foi et
Lumiére) obchodzita swoje 40-lecie, rozpamie-
tujac wydarzenie, ktore dato jej poczatek:
pierwszg pielgrzymke dla osdb z niepetno-
sprawnoscig i ich bliskich do Lourdes, zorgani-
zowang w roku 1971 w odpowiedzi na wielkg
samotnos¢ tych rodzin. Marie-Hélene Mathieu
zechciata podzieli¢ sie swoimi wspomnieniami
o tym, co nami kierowato i co nas zainspirowa-
fo, a takze co przezywajg rodziny dotkniete
niepetnosprawnoscig, Co WNoszg w nasze zycie
owi «najmniejsi» i w jaki sposob Kosciot przyjat
nasz pomyst.

Marie-Hélene w swojg opowies¢ wplata aneg-
doty i przemyslenia, czesto wstrzgsajace, ale
jakze prawdziwe i $wiadczace o wrazliwosci
uczu¢. Rados¢ z 1650 wspdlnot «Wiary i Swia-
tta», dziatajagcych w 80 krajach, powinna stac
sie radoscig wszystkich istnien ludzkich...”.

Byc jak ogien

Anna Szymanska, Wychowanie?
Da sie zrobi¢, wyd. Rozpisani,
Warszawa 2014

Ksigzka ukazata sie w ramach
projektu wspierajgcego auto-
row, realizowanego przez Grupe
Wydawniczg PWN.

Ten poradnik jest szczegolny, bo
napisany z myslg o potrzebie
wglagdu we wtasne kompetencje rodzicielskie,
ale tez z uwagi na innych rodzicow, ktérzy mu-
szg mierzy¢ sie z wyzwaniami, jakie stawia przed
nimi taka czy inna niepetnosprawnosc.

.Mitos¢ do dziecka jest jak ogien. Trzeba pod-
syca¢ ten ogien, aby wystarczyto go na cate
zycie” — wyznaje autorka, ktora spotecznie
wspotpracuje z Fundacjg SAVANT i udziela sie
na forum.adhd.org.pl. Pisze takze artykuty
o wychowywaniu i o tym, jak radzi¢ sobie
Z rolg rodzica dziecka wyjatkowego, nie tylko
poprzez jego dysfunkcje, lecz sam fakt bycia
cztowiekiem.
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Obietnica _
Anne-Dauphine Julliand, Slady matych stép na piasku, ttum. $lndy malych stop
Joanna Kazimierczyk, Wyd. Swiety Wojciech, Poznan 2014
To autentyczna historia o heroizmie, jaki drzemie w kazdym
cztowieku, o tym, jak rzeczy ostateczne zaczynajg sie nie-
spodziewanie i zwyczajnie. Sielankowy obrazek: woda, pla-
za, mama z dzieckiem... Coéreczka lekko powtdczy nozka,
a jej ruchy sg chwiejne. Po serii badan pada diagnoza: to
rzadka choroba genetyczna mozgu — leukodystrofia meta-
chromatyczna.

,Co za barbarzynska nazwa! Nie do wymowienia. | nie do przyjecia. Podob-
nie jak choroba, ktora sie za nig kryje” — pisze autorka, paryska dziennikar-
ka. Dziecko ma 2 lata i pare miesiecy zycia. Jak reagujg na te informacje
rodzice, rodzina, opiekunka i przyjaciele? Co przyrzekajg matej Thais i so-
bie nawzajem? Obsypana nagrodami ksigzka ma wspomaoc innych rodzi-
cow, da¢ im site do poradzenia sobie ze Smiercig swojego dziecka.

50 lat mineto...

René Goscinny, Mikotajek ma ktopoty, rys. Jean-Jacques
Sempé, ttum. Barbara Grzegorzewska, Wyd. Nasza Ksie-
garnia Warszawa 2014

Autorowi, synowi polskiego emigranta, swiatowg stawe
przyniosta seria dla dzieci o Mikotajku i jego kolegach,
ilustrowana przez J.J. Sempégo, oraz komiksy o przygo-
dach Gala Asteriksa, ilustrowane przez A. Uderzo. Wy-
dawnictwo Nasza Ksiegarnia na 50. rocznice pierwszego polskiego wyda-
nia Mikotajka przygotowato nowg edycje cyklu, zapowiadajac: ,Powrdt do
lektur dziecinstwa czesto okazuje sie by¢ ogromng pomytka. Ksigzki, ktore
zapamietalismy jako Swietne tytuty, po latach zdecydowanie tracg mno-
stwo uroku i okazujg sie by¢ duzo stabsze, niz je pamietamy. Na szczescie
z Mikotajkiem duetu Goscinny-Sempé jest zupetnie inaczej!”. Podzielamy
te opinig, zapraszamy tez na strone www.mikolajek.pl.
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Latap si¢ na e-promogje

A
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Dobrym zrodlem informacji sg
newslettery elektroniczne. R6z-
nig, sie od tych dostarczanych do do-
moéw lub wkladanych do gazet.
Oferowane rabaty na zakupy sg za-
zwyczaj wieksze i obejmujg wiecej
produktéw. Jest to mozliwe chocby
z tego powodu, ze informacja trafia
od razu do zainteresowanych klien-
téw i jest bardzo ograniczona w cza-
sie: promocja trwa od kilku dni do
kilku godzin. Ile mozna zaoszcze-
dzi¢? Sporo. Przy kupowaniu ksig-
zek w wersji elektronicznej nawet
70 proc.! Ksigzek w wersji papiero-
wej: 25-50 proc., a produktéw zyw-
noSciowych (takze biletéw lotni-
czych): 10-20 proc.

Wiele 0s6b nie zamawia newslette-
row ze wzgledow bezpieczenstwa,
obawiajac sie sprzedazy adresu kon-
ta mejlowego innym sklepom czy
uslugodawcom, a takze zalewu spa-
mu. Szanujgca sie firma tego ostat-
niego raczej nie wysle, a jesli to zro-
bi, lepiej zrezygnowac z jej oferty.
Gorzej jest ze sprzedazg adresu mej-
lowego, bo tego nigdy nie mozna by¢
pewnym. Najprostszym rozwigza-
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Handel w sieci rosnie w Polsce lawinowo.
Kupowanie za posrednictwem internetu
jest zazwyczaj tansze niz ,w realu”,
ale czy moie by¢ jeszcze taniej?
Kluczem jest, oczywiscie, informacja.

niem obu tych problemoéw jest utwo-
rzenie dodatkowego adresu mejlowe-
go, przeznaczonego wylgcznie na
biuletyny reklamowe, podpietego
pod naszg skrzynke pocztowg. Wy-
starczy w ustawieniach doda¢ nowy
adres mejlowy - takg funkcje ma np.
yahoo.mail i gmail. W razie proble-
mow taki adres mozna po prostu
skasowac. Mejle-Smieci mozna tez
oznaczy¢ jako spam, w konsekwencji
czego skrzynka pocztowa bedzie je
w przyszlosci sama wyrzucata do
kosza!

Wchodzac na strone danego skle-
pu, przeczytajmy regulamin. Wiele
sklepéw prowadzi akcje promocyjne
typu: ,zapisz sie na liste subskry-
bentéw, a otrzymasz bonus”. Czesto
przy pierwszych zakupach dostanie-
my milg niespodzianke - dodatkows,
znizke, darmowg dostawe lub maly
prezent od sklepu. Tego typu akcje
mogg obejmowacé tylko tych klien-
tow, ktorzy sg znani sklepowi - sg na
liscie subskrybentow lub zalozyli
w sklepie swoje konto.

Jesli mamy swdj profil na Facebo-
oku, to §ledzmy takze za jego posred-

ART

Za tym awatarem kryije sig
dziennikarz i recenzent ksiazek,
pasjonat internetu i nowych mediow

nictwem strone sklepu - czesto sg
tam oglaszane promocje i konkursy,
ktorych nie ma gdzie indziej.

Negocjacje ze sprzedawca.
Kupujgc cos drozszego - telewizor,
laptop, czytnik lub pralke - warto
najpierw zastanowi¢ sie, jakie 3-4
funkcje sg najbardziej potrzebne,
a nastepnie wybra¢ kilka modeli
spelniajgcych oczekiwania. Nie ma
sensu czytac¢ opisow dziesigtek urzg-
dzen - stracimy mnoéstwo czasu,
a wszystkich modeli i tak nie oceni-
my. Po wybraniu konkretnych mode-
li mozna juz dos¢ latwo sprawdzac
ich ceny w poréwnywarkach ceno-
wych, np. ceneo.pl. Nie zapomnijmy
zwroci¢ uwagi, jaki jest koszt dosta-
wy — bo czasami zaoszczedzone np.
70 zt ,zje” dostawa.

Wybierzmy 2-3 docelowe sklepy
z wybranym produktem i przed za-
moéwieniem sprawdzmy, czy nie do-
staniemy jakiego§ bonusa - trzeba
rzuci¢ okiem na strone sklepu i pro-
ducenta (dostawcy). Jesli bedzie ja-
kas promocja, to zazwyczaj w formie
kodu, ktéry nalezy wpisa¢ w momen-
cie zamawiania produktu na stronie,
lub prezentu. Prezentem moze by¢
duzy zapas proszku do prania dla no-
wej pralki albo np. ekspres do kawy,



Fot. Sanja Gjenero/www.sxc.hu

gdy kupujemy co$
drozszego do kuchni.
Dostawy prezentow
mogg, by¢ realizowa-
ne w roznej formie.
Na przyktad dopiero
po dostarczeniu ku-
powanego przed-
miotu trzeba pod ==
wskazany adres
wysla¢ skan para-
gonu lub jaki$ numer.
Po kilku dniach kurier

dostarcza prezent.

Bardzo czesto niewielkg znizke
mozna otrzyma¢ w czasie rozmowy
ze sprzedawcy. Tyle ze taka ,forma
promocji” dotyczy raczej mniejszych
sklepow. W kazdym razie przed za-
kupem warto zadzwoni¢ i po prostu
zapyta¢ o mozliwy upust - wbrew
pozorom mozna w taki sposéb do-
sta¢ znizke. Oczywiscie dotyczy to
przedmiotéw nieco drozszych, kto-
rych nie kupuje sie codziennie.

Warto sprawdzaé serwisy, ktére
informujg o bonusach
i promocjach. Majg te
zalete, ze w jednym
miejscu wida¢ kilka

promocji (np. kodyra- PRI .

batowe.pl). W tego ool

typu serwisach réw-
niez mozna zapisac sie
na liste subskryben-
tow, aby jak najszyb-
ciej otrzymaé¢ infor-
macje o wchodzgcych
promocjach.

Zakupy w global-
nej wiosce. Z ba-
dan wynika, ze wigk-
szo$¢ Polakéw ma
za sobg doswiadczenie
kupowania przez in-
ternet, ale tylko kilka-
nascie procent kupu-
jacych odwazylo sie
zamOwic cos przez sie¢
za granicg. Wynika to
Z obawy przed clami,
podatkami i oszusta-
mi. Z danych systemu
platniczego PayPal
wynika, ze Polacy za-

Czekasz dtuzej,
ptacisz mniej

Dropshipping to coraz bardziej
popularny sposéb na robienie
tanszych zakupow. W zamian
Za nizszag cene klient zgadza sie
poczeka¢ dtuzej na dostarcze-
nie towaru. Wtasciciel sklepu
nie ma zamawianego przez
klienta towaru u siebie w skle-
pie — ma go producent lub do-
stawca. Dopiero po ztozeniu
i optaceniu zamowienia wiasci-
ciel sklepu zamawia towar i albo
wysyta go do odbiorcy sam,
albo towar wysytany jest do
klienta bezposrednio z maga-
zynu innej firmy.

mawiajgcy towary spoza kraju wy-
bierajg glownie sklepy w Stanach
Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii,
Niemczech i Chinach.

w-
NOWE

==
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W zaleznosci od tego, co i gdzie
sie kupuje, mozna zaoszczedzi¢ na-
wet 50 proc. wydatkéw. Na przykiad
po zakupach elektroniki w Stanach
Zjednoczonych w kieszeni moze zo-
staé do 30 proc. ,polskiej ceny”,
a ubran - nawet 50 proc.

O ile z wirtualnymi sklepami na te-
renie Unii Europejskiej sprawa jest
jasna - dostajemy towar po uzgod-
nionej cenie, o tyle zamawiajgc pro-
dukty spoza Wspoélnoty, mozemy zo-
sta¢ obcigzeni ctem i VAT-em (UE
negocjuje w tej chwili umowe o wol-
nym handlu z USA). Towary sprowa-
dzane do Polski, ktérych koszt zaku-
pu nie jest wyzszy niz 45 euro i sg
prezentem, nie sg obcigzane clem
i podatkami (mozna poprosi¢ sklep,
by napisal na przesylce ,prezent”).
Towary do 150 euro mogg, by¢ obcig-
zone tylko podatkiem VAT. Jednak
jesli zostang do nich doliczone dodat-
kowe oplaty, to i tak oplaca sie ztozy¢
takie zamoOwienie — nadal jest taniej
niz w Polsce.

Przy zakupach trzeba
koniecznie zwréci¢ uwa-
ge na koszty przesyiki.
Mogg by¢ znaczne, cho¢
czesto oglaszane sg pro-
mocje na darmowsg, albo
bardzo tanig dostawe.
Niestety, na towar np.
z Chin trzeba bedzie tro-
che poczekat (zazwyczaj
2-3 tygodnie). Mozna
dogada¢ sie z przyja-
ci6imi i wspoélnie zlozy¢
zamOwienie, co obnizy
koszty dostawy. Wiele
sklepéw ma juz aplika-
cje na smartfony, co
jeszcze bardziej ulatwia
zakupy i pozwala Sledzié
promocje.

Jesli zamierzamy ku-
powaé¢ za granicg, to
warto pomysle¢ o zato-
zeniu wirtualnej port-
monetki, np. PayPal lub
wirtualnej karty kre-
dytowej, ktérg mozna
dowolnie doladowywac
wybrang przez siebie
sumag, pieniedzy. ¢
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poradnik cyfrowy

Joanna Adamska-Balun
sekretarz redakcji serwisow
internetowych Integracii

'Woi@g’u dnia nie ma godziny,
zebym nie brat mojego iPho-
ne, by sprawdzi¢ prognoze pogo-
dy, godzine odjazdu pociggu, od-
czyta¢ mejl — przyznaje Slawomir
Strugarek, osoba niedowidzaca,
konsultant ds. dostepnosci Transi-
stion Technologies S.A. Lista apli-
kacji, z ktorych korzysta na co
dzien jest dluga. - Uzywam nawi-
gacji GPS dla pieszych, czytam
ksigzki, stucham podcastow o no-
wych technologiach. Sprawdzam
stan konta, wykonuje przelewy,
wystawiam przedmioty na aukcje
internetowe, korzystam z lupy
elektronicznej, nagrywam notat-
ki, ucze sie jezyka, slucham mu-
zyki, uzywam komunikatora gio-
sowegoiczasem dzwonie-wylicza,
dodajagc, ze satysfakcje daje mu
Swiadomos¢, ze robi wigcej niz
osoby niekorzystajace z aplikacji
1 wykonuje operagcje samodzielnie.
Wszystko to jest mozliwe dzieki
smartfonom (ang. smartphone to
madry telefon), ktére w przeci-
wienstwie do zwyklego telefonu,
z ktorego dzwoni sie i przesyla
SMS-y, mozna wyposaza¢ w tzw.
apki (aplikacje), dzieki ktorym te-
lefon zyskuje nowe mozliwosci.
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Aplikacje dia
poczatkujacych

Scena, w ktérej bohater wyciaga z kieszeni coraz to
nowe i coraz to wicksze przedmioty to motyw, znany
1 kreskowek. Ale metafora ta swietnie obrazuje
moiliwosci, jakie daja nam smartfony. Dzigki
instalowanym na nich aplikacjom moiemy nie tylko
dzwoni¢, ale tei robi¢ przelewy, nawigowac w terenie
czy ogladac ulubiony serial.

Jak szukac aplikacji i je zainstalowac?

Zastanoéw sie, co ulatwiloby ci co-
dzienne czynnosci. Jesli masz np.
problem z czytaniem drobnego dru-
ku i pomagasz sobie uzywajac lupy,
poszukaj takiej aplikacji w mobilnym
sklepie. W wyszukiwarke trzeba wpi-
sa¢ nazwe aplikacji lub stowa kluczo-
we, opisujgce jej dzialanie. Siegaj po
angielskie slowa kluczowe, bo wigk-
szo$¢ aplikacji jest tworzona w tym
jezyku. Trzeba by¢ cierpliwym, bo
w wynikach wyszukiwania czesto
wySwietlajg sie dziesigtki pozycji.
Jak wybraé te najlepsze?

- Jednym z cenniejszych zroédet
informacji sg specjalistyczne fora
dyskusyjne, na ktorych znajdziemy
testy, opisy, rekomendacje réznego
rodzaju rozwigzan, przeznaczonych
dla os6b z niepelnosprawnosciami.
Sam czesto korzystam z informacji
przekazywanych przez podobnych
mi pasjonatéw - przyznaje Slawo-
mir Strugarek.

Najszybszg i naj-
bezpieczniejszg for-
mg instalowania
aplikacji jest pobra-
nie ich ze ,sklepu”.
To standardowa
funkcja wbudowana
w smartfony. Nazwy

»Sklepow” zalezg od systemu opera-
cyjnego telefonu: iPhone, pracujgcy
na systemie operacyjnym iOS, ofe-
ruje ,App Store”, system Google-
Android - ,Sklep Google Play”,
Windows Phone - ,Sklep Windows
Phone”. Aby z nich korzysta¢, mu-
sisz mie¢ konto uzytkownika. Do za-
rejestrowania sie potrzebny jest ad-
res e-mail. Posiadacze iPhone’ow
mogg korzysta¢ z dowolnego e-ma-
ila, ale aby zalogowa¢ sie do sklepu
Google, konieczne jest posiadanie
konta na gmailu, jesli go nie masz,
system, proszac o rejestracje, sam
zalozy dla ciebie konto. Podobnie
jest w przypadku sklepu ,Windows
Phone”, ale tu konieczne jest konto
Microsoft.

Nalezy pamietaé, ze poszczegoélne
aplikacje majg swoje wymagania
sprzetowe — te bardziej skompliko-
wane mogg nie dziala¢ na starszych
modelach telefonow.
Zanim wiec pobierze
sie aplikacje, trzeba
sie upewni¢, czy
system operacyjny
ja obsluguje, a in-
formacji o tym szu-
ka¢ w ustawieniach
telefonu.



Udogodnienia na komputerach

Trzeba pamietaé, ze systemy opera-
cyjne sg wyposazone w opcje, ktore
ulatwiajg surfowanie po internecie.
W systemach Windows znajdujg sie
w panelu sterowania, w systemie
Windows XP i nowszych nazywajg
sie ,,Ulatwienia dostepnosci”.

— Jest to na przyktad lupa, kla-
wiatura ekranowa czy opcja zmiany
myszki na leworeczng. Mozna tez
dostosowa¢ do swoich potrzeb wi-
docznos¢ kursora: zwigkszy¢ strzal-
ke, zmieni¢ jej kolor z bialego na
czarny lub klikajgc opcje ,pokaz
slady wskaznika”, wigezy¢ widocz-
nos¢ Sciezki, po ktoérej porusza sie
kursor - wyjasnia specjalista Inte-
gracji ds. dostepnosci stron interne-
towych, Jakub Debski.

W razie trudnosci z obslugiwaniem
myszki mozna zmienic¢ jej ustawienia
tak, zeby np. zamiast dwoéch szyb-
kich kliknie¢ wystarczylo jedno lub

Reklama

dwa, ale wolniejsze. W razie proble-
mow ze wzrokiem mozna zmienié
schemat Kkolorystyczny, dobierajgc
barwy, ktére najbardziej odpowiada-
ja, albo powiekszy¢ ikony i teksty.

- Czes¢ stabowidzgcych uzytkow-
nikéw systemu Windows Kkorzysta
ze skrotu (lewy) Shift + (lewy) Alt
+ Printscreen. Przelgcza on widok
do tzw. trybu wysokiego kontrastu
- moéwi Jakub Debski. — Na rynku
pojawia sie tez coraz wiecej dar-
mowych programoéow. NVDA, jeden
z najbardziej popularnych czytni-
kow ekranu dla oséb niewidomych,
to przykilad tzw. wolnego oprogra-
mowania, ktére jest modyfikowane
przez samych uzytkownikow. Dzie-
ki temu ulepszenia sg w nim
wprowadzane niejednokrotnie duzo
szybciej niz w analogicznych pro-
gram komercyjnych, np. Jaws czy
Window-Eyes.

poradnik cyfrowy
Dostepne, czyli jakie?

Jak przyznaje Adam Bancarewicz
z Transistion Technologies S.A.,
firmy, ktora zwyciezyla w zeszlo-
rocznej edycji konkursu ,,Aplikacje
bez barier” (za aplikacje Seeing As-
sistant Home), najwazniejsze jest
uwzglednienie trudnosci, jakie ma
uzytkownik z okreslong niepeino-
SpPrawnoscig.

— U 0s6b z dysfunkcjg wzroku to
sposob interakcji z aplikacjg za
pomocg glosu, dzwieku czy wi-
bracji. Interfejs graficzny nie ma
takiego znaczenia jak przy aplika-
cjach dla os6b widzgcych.

Wazne jest korzystanie z funkcji
juz znanych uzytkownikowi, aby
obsluga aplikacji byla jak najbar-
dziej intuicyjna, np. dla os6b z dys-
funkcjami  wzroku jest ona
W znacznym stopniu pamieciowa.

— Tworzgc aplikacje mobilne na
platforme iOS korzystaliSmy z za-
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poradnik cyfrowy

lecen Przewodnika Dostepnego Pro-
gramowania Apple —przyznaje Adam
Bancarewicz. Tworcy aplikacji mogsg,
korzysta¢ z istniejgcych w danym
systemie rozwigzan dostepnoscio-
wych. — System iOS sam dostarcza

wielu udogodnienn osobom z dys-
funkcjg wzroku, ma m.in. wbudowa-
ny glosowy czytnik ekranu Voice-
Over, mozliwos¢ powiekszania
ekranu, odwroécenia koloréw. Two-
rzgce aplikacje, dbamy, aby wilasciwie

dziatala z VoiceOver, czyli np. miala
dobrze opisane elementy interfejsu
oraz zapewniamy optymalng inte-
rakcje z uzytkownikiem poprzez wy-
korzystanie syntezy mowy, dzwie-
kow oraz wibracji.

Czy instalowanie aplikacji jest bezpieczne?

“Zalezy to w duzej mierze od syste-
mu operacyjnego telefonu.
-'Na smartfony z systemem iOS

mkniety system dystrybucji.

Przed udostepnieniem s3 one ry- :
gorystycznie sprawdzane przez :
firme Apple pod katem bezpie- :
czenistwa i wiruséw. Dla systemu :
iOS nie ma dostepnych progra- :

mow antywirusowych, gdyz wiru-

puja - wyjasnia Mikolaj Rotnicki,
autor m.in. serwisu iaccessibility.

mobilnych.

Inna sytuacja jest w przypadku :
: kacja bez naszej zgody uzyskuje

smartfonéw z systemem Android.
- Méwimy tu o tzw. otwartym
systemie dystrybucji, aplikacje

: mozna Sciggaé zaréwno ze skle-
i pu Google Play, jak i z réznych
i stron internetowych. Brak kon-
aplikacje mozna Sciggaé tylko ze :
sklepu App Store. Jest to tzw. za- :

troli nad bezpieczenistwem apli-
kacji dla systemu Android oraz
otwartosé jego kodu zZrédlowego
sprawiaja, ze zagrozenie ze stro-
ny wiruséw jest realne. Swiadczy
o tym liczba dostepnych w Google
Play aplikacji antywirusowych.
Wazne jest tez bezpieczenstwo

: danych w smartfonie. Niektore,
sy na tych smartfonach nie wyste- :

gtéwnie darmowe aplikacje, zada-

ja przy zainstalowaniu dostepu
: do informacji takich jak nasze po-
pl i ekspert w zakresie aplikacji

lozenie czy kontakty w telefonie.
- Jesli nie wyrazamy na to zgo-
dy lub mamy podejrzenia, zZe apli-

dostep do takich danych poszu-

. kajmy innej - radzi ekspert.

Jaka jest przysztosc aplikacji dla oséb z niepetnosprawnosciami?

Zdaniem ekspertow programow
pomagajgcych osobom z niepeino-
sprawnoscig bedzie coraz wiece;j.

— Aplikacje mobilne sg wygodng
i taniszg alternatywg w stosunku do
specjalistycznych urzgdzen — mowi
Adam Bancarewicz i dodaje, ze do
rozwoju tej branzy niezbedne bedzie
finansowanie ze $srodkéw progra-
moéw UE, rzgdowych czy nawet sa-
morzgdowych. W tym obszarze mogsg,
sie roéwniez zaangazowa przedsta-
wiciele biznesu.

- Mysle, ze kluczowym czynni-
kiem jest dostepnos¢ srodkéw na
takie projekty, a w tym spoleczna
odpowiedzialnos¢ biznesu. W przy-
padku aplikacji dla 0séb z dysfunk-
¢jg wzroku trudno zakladac¢ komer-
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cyjny sukces, biorgc pod uwage
bardzo ograniczong liczbe uzytkow-
nikow.

Wiele komercyjnych aplikacji zo-
stalo juz zaadaptowanych przez oso-
by z niepelnosprawnosciami.

- Dobrym przykladem jest popu-
larny komunikator Skype, ktory po-
wstal po to, zeby mozna bylo zoba-
czy¢ znajomego, z ktorym rozmawia
sie przez internet, albo przeprowa-
dzi¢ telekonferencje w firmie. Wyko-
rzystujg go osoby z dysfunkcjami
stuchu, bo dzieki Skype mozna swo-
bodnie rozmawia¢ w jezyku migo-
wym — moéwi Jakub Debski. — Sg tez
rozwigzania kontrowersyjne, jak
aplikacje pozwalajgce namierzyc¢ te-
lefon, ktore powstaly m.in. po to,

aby rodzic mogl sprawdzi¢, gdzie
jest jego dziecko. Od razu wywolaly
spore dyskusje dotyczgce prawa do
prywatnosci, ale tez bezpieczeristwa,
bo gdyby zlodziej namierzyl telefon,
wiedzialby kiedy wlasciciela nie ma
w domu. Ale znam przypadek, gdy
taka aplikacja pozwolila odnalezé
osobe chorg na alzheimera.

Fot. Ewelina Dogonska
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LOTTO

Kazda ztotowka, ktora przeznaczasz
na gry liczbowe LOTTO, to 19 groszy
dla sportu i kultury.

Gramy dla sportu i kultury
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Na Panstwa listy odpowiada ANITA SIEMASZKO, prawnik.
Listy prosimy kierowac na adres e-mail:

i

Swiadczenia przystugujace osobie

Z niepetnosprawnoscij zaleia od indywidualnej
sytuacji Zyciowej. Na przyktad rolnikéw

i cztonkow ich rodzin dotycza przepisy

obowiazujace w KRUS.

redakcja@integracja.org

DX Okres chroniony

0d 1993 r. jestem na rencie inwalidzkiej (wczesniej miatem drugg grupe, teraz trzecia) i ciggle pracuje. Mam 62 lata, zatrud-
niony jestem na caty etat, na czas okreslony, w firmie prywatnej. Moje pytanie brzmi, czy jestem juz w okresie ochronnym?
Czy nie mozna mnie zwolni¢ przed przejsciem na emeryture? | kwestia kolejna: czy po zakonczeniu okresu, na jaki mam

umowe o prace, pracodawca moze mi przedtuzy¢ zatrudnienie, czy nie?

Art. 39 kodeksu pracy mowi: ,,Pracodawca nie moze wypowiedzie¢ umo-
wy o prace pracownikowi, ktéremu brakuje nie wiecej niz cztery lata do
osiggniecia wieku emerytalnego, jezeli okres zatrudnienia umozliwia mu
uzyskanie prawa do emerytury z osiggnieciem tego wieku”. W Polsce do
2013 r. wiek emerytalny wynosit 60 lat dla kobiet i 65 dla mezczyzn. Cztero-
letnia ochrona przed zwolnieniem rozpoczynala sie wiec odpowiednio po
ukonczeniu 56 i 61 lat.

Od 2013 r. rozpoczelo sie wydiuzanie wieku emerytalnego do 67 lat. Mez-
czyzni bedg tak dlugo pracowali od 2020 r., kobiety od 2040 r. Dotychczaso-
we przepisy o ochronie przedemerytalnej stracily wiec sens. I wiele osob
obawialo sie, ze na tym straci. Dotychczas ochrona przez zwolnieniem roz-
poczynala sie bowiem zazwyczaj w wieku 56 lub 61 lat, konczyla sie zas, gdy
kobieta przekroczyla 60 lat, a mezczyzna 65. Czyli tyle, ile wynosit podsta-
wowy wiek emerytalny dla jednej i drugiej pici.

Rzad jednak w ustawie wydluzajgcej wiek emerytalny zapisal, ze osoby,
ktoére juz sg objete okresem ochronnym, ale w zwigzku z nowg, ustawsg, beda,
musialy diuzej pracowaé - bedg mialy wydluzony okres ochronny do czasu
nabycia prawa do nowej emerytury w pozniejszym wieku.

Kobieta, ktoéra w grudniu 2012 r. skoniczyla 56 lat, zostala objeta ochrong
zatrudnienia do czasu przejscia na emeryture, czyli do ukonczenia
61,5. roku zycia. Podobnie panowie, ktorzy ukonczyli 61. rok. zycia przed
wejSciem w zycie ustawy emerytalnej, sg chronieni do emerytury, czyli przez
piec¢ i p61 roku.

Co z ochrong miodszych? Kobiety urodzone w 1957 r. i p6zniej oraz mez-
czyzni urodzeni w 1952 r. sg chronieni przed zwolnieniem tylko cztery lata
i ani dnia diuzej. Dlaczego? Bo takie osoby w okresie ochronnym znalazly
sie dopiero po wejsciu w zycie ustawy o wydluzeniu wieku emerytalnego,
a wiec dopiero od czerwca 2014 r.

Jezeli wiec kto$ bedzie musial pracowac¢ do 66 lat, to jego ochrona roz-
pocznie sie po ukoniczeniu 62 lat. Osoby, ktére bedg musialy pracowaé do
67 lat, bedg ochrong przed zwolnieniem objete w wieku 63 lat.

Uwaga! Niektére grupy zawodowe maja jednak wczeéniej zapewniona ochrone
przed zwolnieniem. Dotyczy to tych pracownikéw, kiérych wiek emerytalny jest
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Grzegorz K. z woj. matopolskiego

nizszy, bo maja prawo do wcze$niejszej
emerytury.

Praw do ochrony nie majg niekto-
rzy rencisci.

Zgodnie z art. 40 k.p. zakazu wy-
powiadania angazy nie stosuje sie
do pracownikow, ktorzy nabyli pra-
wo do renty z tytulu calkowitej nie-
zdolnosci do pracy. Szef moze wiec
zwolni¢ osoby, ktére uzyskaly rente
z tytulu calkowitej niezdolnosci do
pracy. Pan Grzegorz jednak nie po-
siada renty z tytulu caltkowitej, lecz
tylko czesciowe] niezdolnosci do
pracy (prawdopodobnie bo positugu-
je sie niezbyt precyzyjnymi okresle-
niami typu trzecia grupa inwalidz-
ka). Wszystko by wiec wskazywalo,
ze moze liczy¢ na ochrone przed-
emerytalng,.

Nie mam jednak dla pana Grzego-
rza dobrych wiadomosci. Aby liczy¢
na okres ochronny, trzeba by¢ za-
trudnionym na umowe o prace. Wy-
miar etatu nie ma znaczenia — moze
to by¢ caly etat, pét czy nawet 1/16.
Wazne, aby byla to umowa na czas
nieokreslony. W przypadku os6b za-
trudnionych na czas okreslony pra-
ce konczy sie wraz z koncem umowy
1 przepisy o oOKresie ochronnym
w niczym panu Grzegorzowi nie po-
mogaq,.
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I} KRUS czy kto?

Mieszkam na wsi, jestem matzonka rolnika i mam ubezpieczenie w KRUS. Mamy tez niepethosprawnego synka. Zdiagnozo-
wano u niego autyzm. Otrzymat orzeczenie 0 niepetnosprawnosci, a ja w zwigzku z jego opieka, $wiadczenie pielegnacyjne.
Pod koniec lata orzeczenie 0 niepetnosprawnosci zostato odnowione, posztam wiec do GOPS ztozy¢ wniosek o Swiadczenie
pielegnacyjne. Musiatam napisa¢ oswiadczenie, ze rezygnuje z pracy w gospodarstwie. To warunek niezbedny do otrzymania
Swiadczenia. W KRUS ztozytam wniosek o dofinansowanie do sktadki emerytalno-rentowej dla rodzica opiekujgcego sie nie-
petnosprawnym dzieckiem. Dowiedziatam sie, ze w zwigzku ze ztozeniem oswiadczenia o rezygnacji z pracy w gospodarstwie
nie moge by¢ dalej ubezpieczona w KRUS. Gdzie bede w takim ubezpieczona? Co powinnam zrobic?

Niestety, takie mamy prawo. Obowigzujgce od 15 maja 2014 r. przepisy
mowig, ze przyznanie rolnikom, ich maizonkom i domownikom prawa do za-
sitku opiekunczego, specjalnego zasitku opiekuniczego lub swiadczenia piele-
gnacyjnego zalezy od tego, czy zlozg w urzedzie gminy oSwiadczenie:

v/ w przypadku rolnikéw - o zaprzestaniu prowadzenia przez nich gospodar-
stwa rolnego;

// w przypadku matzonkéw rolnikéw i domownikéw — o zaprzestaniu prowa-
dzenia przez nich gospodarstwa rolnego lub wykonywania pracy w tym
gospodarstwie.

Oswiadczenie sktada sie pod rygorem odpowiedzialnos$ci karnej za skiada-
nie falszywych zeznan.

Jesli opiekun stara sie o wyplate zaleglego zasitku, urzad moze tez zazgdac
o$wiadczenia wstecz, czyli za okres od 1 lipca 2013 .

Gdy rolnik, jego malzonek lub domownik ztozy takie o§wiadczenie, ,wypa-
da” z systemu ubezpieczenia emerytalnego i zdrowotnego Kasy Rolniczego
Ubezpieczenia Spolecznego. Jesli wylgczenie obejmie miesigce wstecz, moze
to oznacza¢ koniecznos¢ zwrotu przyznanych w tym czasie Swiadczen z ubez-
pieczenia spolecznego rolnikow.

KRUS informuje dalej, ze gdyby z zasitku dla opiekunéw, specjalnego zasil-
ku opiekuniczego lub Swiadczenia pielegnacyjnego chcial skorzystaé rolnik,
ktoéry jest jedynym wiascicielem gospodarstwa, to zlozenie o§wiadczenia o za-
przestaniu pracy na roli jest réwnoznaczne z utratg ubezpieczenia KRUS dla
domownikéw pracujgcych w tym gospodarstwie.

Agnieszka P. z woj. podlaskiego

Za osobe pobierajacy Swiadczenie
pielegnacyjne wojt, burmistrz lub
prezydent miasta oplaca skiadke na
ubezpieczenia emerytalne i rentowe
od podstawy odpowiadajgcej wyso-
kosci swiadczenia pielegnacyjnego
przystugujacego na podst. przepiséw
o Swiadczeniach rodzinnych przez
okres niezbedny do uzyskania okre-
su ubezpieczenia (skladkowego i nie-
skladkowego) 20-letniego przez ko-
biete i 25-letniego przez mezczyzne,
jednak nie dluzej niz przez 20 lat.

Rolnikowi, ktéry zrezygnowal
Z prowadzenia gospodarstwa, by
sprawowaC opieke nad niepeino-
sprawnym czlonkiem rodziny, zosta-
nie wiec oplacona skiadka ZUS. Kon-
sekwencje zmiany ubezpieczyciela
(z KRUS na ZUS) mogg, by¢ takie, ze
nie dostanie Pani emerytury z KRUS,
bo nie uzbiera 25 lat sktadkowych
uprawniajgcych do $wiadczenia. ¢

Garaventa Lift Polska
50-514 Wroctaw

ul. Miedzyleska 4
www.garaventalift.pl
tel: 71 333 64 94
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Projekt ,,Mobilnosc¢ dla Mateusza”
Integracja wspdlnie z Peugeot Polska i Stowarzyszeniem
Niepetnosprawnych Kierowcow SPiNKa realizujg projekt
.Mobilnos¢ dla Mateusza“, bedgcy czescig programu Peu-
geot Bez Barier. Celem akcji jest zbidrka pieniedzy na adap-
tacje samochodu dla Mateusza Puszkarskiego, bytego pan-
czenisty, ktory na skutek wypadku porusza sie na wozku.
Aby go wesprze¢, mozna dotaczy¢ do projektu na platfor-
mie Polakpotrafi.pl, 2 od potowy pazdziernika wylicyto-
wac jeden z przedmiotéw na charytatywni.allegro.pl
lub wptaci¢ bezposrednio pienigdze na specjalne konto
Fundacji Integracja poswiecone projektowi:

Nr konta: 13 1370 1037 0000 1706 4021 2502

Fundagja Integracja, ul. Dzielna 1, 00-162 Warszawa,

tytut przelewu: Bez Barier (red., integracja.org).

»Sztuk Puk — otworz sie na sztuke”

i o

Zostan naszym korespondentem
Lubisz pisa¢? Masz ciekawe pomysty? Interesuje cie
tematyka niepetnosprawnosci? Integracja poszukuje
lokalnych korespondentow. Zapraszamy do udziatu

w nowym projekcie przeznaczonym dla oséb pragnacych
sprawdzi¢ swoje dziennikarskie umiejetnosci.

Relacje korespondentéw Integracji ukazg sie m.in.

na antenie ogodlnopolskiego programu telewizyjnego
.Misja Integracja”, magazynu ,Integracja” i na portalu
niepelnosprawni.pl. Najbardziej aktywni korespondenci
beda mieli szanse wzig¢ udziat w profesjonalnych warszta-
tach dziennikarskich i otrzymajg certyfikaty wspotpracy.

Wyraz che¢ udziatu w akcji i napisz na adres:
korespondent@integracja.org (red., integracja.org)

To cykl koncertow, ktorym Warszawski Chor Miedzyuczelniany swietuje jubileusz 50-lecia dziatalnosci artystycznej. Kazdy
koncert to swoiste spotkanie ze sztukg, w ktorym wzajemnie przeplatajg sie muzyka, malarstwo, rzezba i historia sztuki.
W trakcie koncertu nie sg prezentowane dzieta sztuki, ktorych koncert dotyczy — aby zréwnac¢ prawa i szanse widzacych
i niewidzgcych gosci wydarzenia oraz uwrazliwi¢ osoby widzgce na problemy osob niewidomych. Wszyscy stuchacze kon-
certu poznajg omawiane dzieto sztuki za pomocg innych zmystoéw niz wzrok. Pomocna jest w tym celu audiodeskrypcja.
Najblizsze wydarzenie z cyklu — koncert muzyki cerkiewnej ,Melodie Mandylionu” — odbedzie sie 7 grudnia 2014,
0 godz. 18:00 w Metropolitalnej Cerkwi Prawostawnej pw. sw. Marii Magdaleny w Warszawie. Wstep wolny.

Szczegoty: wehm.pl (red., niepelnosprawni.pl)

SPECJALISTYCZNY
SKLEP ZAOPATRZENIA

NOoVva ORTOPEDYCZNEGO

Balkoniki i wozki inwalidzkie
Kule i laski

Gorsety i kotnierze

Aparaty i stabilizatory
Materace przeciwodlezynowe
Pieluchomajtki

Wkiadki ortopedyczne

ul.Kniaziewicza 45 lok.9
05-500 Piaseczno
Tel. 795 707 795
ortonova@wp.pl
www.ortonova.com.pl

Realizujemy
wnioski

NYZ

Poradnia Protetyk

Nie rezygnuj
Z aktywnosci

Poradnia Zaopatrzenia Ortopedycznego PROTETYK
ul. Klonowa 57, 05-510 Konstancin-Jeziorna
tel. : 22 754 11 54, tel. : 600 358 185
e-mail: pracownia®protetyk.waw.pl
www.protetyk. waw.pl

Godziny otwarcia
Poniedziatek - Pigtek
8.00 -16.00
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Warto pozna¢ dziatania instytucji wspierajacych osoby
1 niepeinosprawnoscia i na bieiaco sledzi¢ publikacje
oraz poradniki, kidre przygotowuja i upubliczniaja
m.in. na swoich stronach internetowych.

myslg o osobach niepeinospraw-
nych Zaklad Ubezpieczen Spo-
lecznych realizuje takie zadania, jak:
B zapewnienie najwyzsze] jakoSci
obslugi klientom niepelnospraw-
nym,
B usuwanie barier architektonicz-
nych w obiektach Zakladu,
B upowszechnianie wiedzy dotycza-
cej praw osob niepelnosprawnych,

B prowadzenie rehabilitacji leczni-
czej w ramach prewencji rentowej,

B zwiekszanie zatrudnienia o0s6b
niepelnosprawnych w Zakladzie,

W zachecanie do odbywania stazy za-
wodowych i praktyk studenckich
w ZUS,

B dostosowywanie stanowisk pracy
do potrzeb pracownikéw z niepel-
NOSPrawnoscig.

1. Rehabilitacja lecznicza

Zaklad Ubezpieczen Spolecznych

prowadzi program rehabilitacji lecz-

niczej w ramach prewencji rentowej.

Celem programu jest przywroécenie

zdolnosci do pracy osobom, ktére

w nastepstwie choroby, urazu lub

wypadku sg zagrozone diugotrwalg

niezdolnoscig do pracy lub sg nadal
niezdolne do pracy, ale jednoczesnie,
po odbyciu rehabilitacji leczniczej,
ich stan rokuje poprawe, dzieki cze-
mu mogg odzyskac te zdolnosc.
Podstawg, skierowania do oSrodka
rehabilitacyjnego jest orzeczenie

o0 potrzebie rehabilitacji, wydane

przez lekarza orzecznika ZUS. Orze-

czenie moze by¢ wydane w nastepu-
jacych okolicznosciach:

M na wniosek lekarza prowadzacego
leczenie,

B podczas kontroli prawidlowosci
orzekania o czasowej niezdolnosci
do pracy,

B przy ustalaniu uprawnien do
Swiadczenia rehabilitacyjnego,

B podczas orzekania o niezdolnosSci
do pracy dla celow rentowych.
Rehabilitacja lecznicza w ramach

prewencji rentowej prowadzona jest

w systemie stacjonarnym lub ambu-

latoryjnym, dla nastepujgcych ro-

dzajow schorzen:

B w systemie stacjonarnym:

- schorzenia narzgdu ruchu,

- schorzenia ukladu krgzenia,

- schorzenia ukiadu oddechowego,

- schorzenia psychosomatyczne,

- schorzenia onkologiczne - po
leczeniu nowotworu gruczolu pier-
siowego,

- schorzenia narzadu glosu;

B w systemie ambulatoryjnym:

- schorzenia narzgdu ruchu,

- ukladu krgzenia, w tym monito-
rowane telemedycznie.

Rehabilitacja lecznicza odbywa sie
na podstawie ustalonego indywidu-
alnie programu, uwzgledniajacego
schorzenie podstawowe oraz choro-
by wspolwystepujace, i zawiera na-
stepujace elementy:

B kinezyterapie i fizykoterapie, czyli
zabiegi z zakresu cieplolecznictwa,
krioterapii, magneto- i elektrotera-
pii, leczenia ultradzwiekami, lasero-
terapii i r6znych form masazu,
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B rehabilitacje psychologiczng,
w tym m.in. psychoedukacje i tre-
ningi relaksacyjne,

B edukacje zdrowotng,.
Rehabilitacja lecznicza w osrodku

trwa 24 dni, przy czym w uzasad-
nionych wypadkach okres ten moze
by¢ skrécony lub wydluzony. ZUS
ponosi calkowity koszt rehabilitacji
leczniczej, lgcznie z kosztami za-
kwaterowania i wyzywienia oraz
przejazdu z miejsca zamieszkania
do osrodka rehabilitacyjnego i z po-
wrotem najtanszym sSrodkiem ko-
munikacji publicznej.
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Pracownicy Zakladu Ubezpieczen
Spolecznych sg przygotowani do ob-
stugi klientéw z réznymi rodzajami
niepelnosprawnosci. W kazdej jed-
nostce ZUS mozna skorzysta¢ z po-
mocy osoby przeszkolonej w postu-
giwaniu si¢ jezykiem migowym.

Zaklad zacheca do korzystania ze
strony internetowej www.zus.pl.
Jest ona sukcesywnie ulepszana,
aby odpowiadala biezgcym potrze-
bom uzytkownikow, ze szczegdlnym
uwzglednieniem potrzeb osob nie-
pelnosprawnych.

Wspierajac aktywizacje zawodowg
0sOb niepelnosprawnych, Zaklad
Ubezpieczen Spolecznych podejmu-
je takie dzialania, jak:

B uczestnictwo w targach i gietdach
pracy, w tym dla oséb niepeino-
sprawnych, na ktoérych przedsta-
wiane sg aktualne oferty pracy,

Informator ZUS

2. Obstuga klientow

W wigkszosci jednostek organiza-
cyjnych Zaktadu funkcjonujg dosto-
sowane do potrzeb os6b niepeino-
sprawnych stanowiska obstugi
klienta. Kolejne stanowiska sg suk-
cesywnie dostosowane do tych wy-
mogow. Wykonywane sg rowniez
prace usuwajgce bariery architek-
toniczne i dostosowujgce budynki
Zakladu do potrzeb osob niepet-
nosprawnych. ZUS uwzglednia za-
rowno potrzeby swoich klientéw,
jak 1 niepelnosprawnych praco-
wnikow.

3. Aktywizacja zawodowa

B zamieszczanie w ogloszeniach
0 naborze na wolne stanowiska
pracy adnotacji zachecajgcej oso-
by niepelnosprawne do sklada-
nia aplikacji,

B umozliwianie osobom niepelno-
sprawnym zdobywania doswiad-
czenia zawodowego w formie

Bardzo przydatnym narzedziem
w kontakcie z ZUS, szczegolnie dla
0s6b niepeinosprawnych, jest Plat-
forma Ustug Elektronicznych (PUE).
Utworzenie bezplatnego konta na
PUE umozliwia dostep do wielu in-
formacji bez koniecznosci wychodze-
nia z domu oraz daje mozliwos¢ zdal-
nego umowienia wizyty w jednostce
ZUS na dowolng godzine. Dlatego
tez warto przyjrze¢ sie blizej mo-
zliwosciom, jakie daje Platforma
Ustug Elektronicznych — na stronie
www.pue.zus.pl.

praktyk studenckich oraz stazy
zawodowych w ZUS,

B organizowanie niepeinospraw-
nym pracownikom przyjaznych
warunkow pracy poprzez dosto-
sowanie stanowiska pracy do
rodzaju 1 stopnia niepeino-
Sprawnosci.

4. Upowszechnianie wiedzy o prawach osob niepelnosprawnych

Dla pracodawcow z sektora malych

1 srednich przedsigbiorstw Zaklad

Ubezpieczen Spolecznych prowadzi

szkolenia na nastepujace tematy:

B przyczyny i konsekwencje wypad-
koéw przy pracy i choréb zawodo-
wych,

B obowigzki pracodawcy i ochrona
prawna pracownikow po wypadku
przy pracy lub w zwigzku z choro-
ba zawodowas,

B mozliwosci i ograniczenia zawodo-
we 0sOb z niepelnosprawnoscia,

B prawo a 0soby z niepelnospraw-
nosciy,

B organizacja stanowiska pracy dla
pracownika, ktory stat sie niepel-
nosprawny.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
upowszechnia tez réznego rodzaju
materialy, broszury i ulotki z infor-
macjami z zakresu biezgcej dzialal-
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nosci ZUS, ktérymi zainteresowane
sg osoby niepelnosprawne.

Oddzialy terenowe Zakladu wspol-
pracujg na biezaco z lokalnymi orga-
nizacjami i instytucjami dzialajgcy-
mi narzecz osob niepelnosprawnych,
biorg udzial w imprezach okoliczno-
Sciowych, dniach otwartych, spotka-
niach tematycznych. ZUS uczest-
niczy w wielu przedsiewzieciach,
ktorych celem jest upowszechnianie
wiedzy o prawach i problemach os6b
Z niepelnosprawnoscis,

Inicjatywg wlasng Zakiadu Ubez-
pieczen Spolecznych sg dni otwarte
w ZUS dla os6b niepeinosprawnych,
organizowane od 2007 r. we wszyst-
kich Oddziatach, przy wspbipra-
cy Panstwowego Funduszu Rehabi-
litacji Os6b Niepelnosprawnych

Materiat przygotowany we wspotpracy
z Zaktadem Ubezpieczen Spotecznych

(PFRON), Stowarzyszenia Przyja-
ci6t Integracji oraz lokalnych orga-
nizacji i instytucji.

Celem przedsiewziecia jest zapew-
nienie kompleksowej, profesjonalnej
informacji osobom niepelnospraw-
nym, m.in. z zakresu ubezpieczen
spolecznych, zatrudnienia i aktywi-
zacji zawodowej, praw pracowni-
czych oraz rehabilitacji leczniczej,
spolecznej i zawodowej. W ich trak-
cie mozna uzyska¢ informacje doty-
czace Swiadczen z ubezpieczenia spo-
lecznego, orzecznictwa lekarskiego,
zapozna¢ sie z aktualnymi ofertami
pracy w ZUS, a takze dowiedziec¢ sie
o aktualnych projektach PFRON
oraz mozliwosci otrzymania dofinan-
sowania z Funduszu. 4

705



o m

Ty chronisz swoj sprzet.
My chronimy Twoje dane.

A P T W g
| 7 WE bR R

< 10 SAVE THE WORLD

T EPAN N O F004;
FCTSANDRAGURES 8 _ 0
T s AR

K'“P!rsty

INTERNET
SECURITY

multi-deviee

KASPERYKY3

Kaspersky Internet Security — multi-device.

Codziennie dbasz o swoj sprzet - kupujesz torby, pokrowce i obudowy, by Twoje
urzadzenia ciagle wygladaly jak nowe i dziataty sprawnie. My troszczymy sie o dane
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od tego, czy korzystasz z komputera PC, Mac czy smartfona lub tabletu z Androidem”™.
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Nieobecni nie majg gtosu

Wybory samorzadowe to czas wybierania ludzi,
ktorzy beda decydowac, takze w Twoim imieniu.

Wybory samorzadowe 16 listopada.
Wiecej informaciji na portalu niepelnosprawni.pl

/ a’Zfeﬂ?y Nna wyéoryf

Kampania finansowana ze srodkow PFRON

Panstwowy Funduss
Rehabilitac]i Oadh

Higpednosprawmych

Organizator kampanii
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