MAZOWIECKIE ot
MCPS CENTRUM POLITYKI ZS.(‘)GZOWSZG

SPOLECZNE)

zatgcznik nr 1 do SWZ

MCPS-WZK/CM/351-33/2024 TP/U

OPIS PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA

Przedmiotem zamoéwienia jest wykonanie wraz z dostawg do Mazowieckiego Centrum Polityki
Spotecznej w Warszawie kalendarzy na 2025 rok.

1. Wstep:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie wraz z dostawg do Mazowieckiego Centrum Polityki
Spotecznej w Warszawie kalendarzy na 2025 rok w celu promocji dziatan Mazowieckiego Centrum
Polityki Spotecznej oraz dziatan prowadzonych w ramach Wojewdédzkiego Programu Profilaktyki

i Rozwigzywania Problemdéw Alkoholowych oraz Przeciwdziatania Narkomanii Wojewddztwa
Mazowieckiego. Zamdwienie podzielone jest na 3 czesci.

1.1.Czes¢ pierwsza przedmiotu zamdwienia:
Przedmiot zamdwienia w czesci 1 stanowi: wykonanie i dostawa (tgcznie) 44 sztuk kalendarzy
ksigzkowych Premium VIP na 2025 rok dla Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
z dostawg do siedziby Zamawiajgcego tj. ul. Grzybowska 80/82, 00- 844 Warszawa — pietro IV
badZ innego pomieszczenia wskazanego przez przedstawiciela Zamawiajacego.

1.2. Czesc¢ druga przedmiotu zamdwienia:
Przedmiot zamdwienia w czesci 2 stanowi: wykonanie i dostawa (tgcznie) 100 sztuk kalendarzy
Sciennych tréjdzielnych na 2025 rok dla Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej z dostawa
do siedziby Zamawiajgcego tj. ul. Grzybowska 80/82, 00- 844 Warszawa — pietro IV badz
innego pomieszczenia wskazanego przez przedstawiciela Zamawiajgcego.

1.3.Czes¢ trzecia przedmiotu zamdéwienia:

Przedmiot zamdwienia w czesci 3 stanowi: wykonanie wraz z dostawg tacznie 6 rodzajow
kalendarzy na 2025 rok dla Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej w ramach
Wojewddzkiego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych

oraz Przeciwdziatania Narkomanii Wojewddztwa Mazowieckiego, z dostawg do siedziby
Zamawiajgcego tj. ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa — pietro IV bgdz innego
pomieszczenia wskazanego przez przedstawiciela Zamawiajgcego.

2. Zakres zamoéwienia:

2.1. Zamoéwienie w czesci 1 obejmuje:

44 sztuki kalendarzy ksigzkowych Premium VIP na 2025 rok;
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2.2. Zamoéwienie w czesci 2 obejmuje:

100 sztuk kalendarzy sciennych tréjdzielnych;

2.3.Zamoéwienie w czesci 3 obejmuje:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

3.1.

3.2,

3.3.

3900 sztuk kalendarzy Sciennych tréjdzielnych;
3000 sztuk kalendarzy blokowo — biurkowych;
4500 sztuk kalendarzy ksigzkowych;

500 sztuk kalendarzy ksigzkowych VIP;

1500 sztuk kalendarzy ksigzeczkowych;

2000 sztuk kalendarzy biurkowych;

Wymagania ogdlne zwigzane z realizacjg przedmiotu zamdwienia:

Wykonawca w ramach prac nad przedmiotem zamdwienia zobowigzany jest do zapoznania
sie z zasadami okreslonymi w aktualnej wers;ji ,,Wytycznych do stosowania logotypu Marki
Mazowsze”, stosowania znakéw firmowych: logo Mazowieckiego Centrum Polityki
Spotecznej, aktualnego logo Marki Mazowsze i piktogramu ,,Porozumienie dla Trzezwosci”
oraz zawierac formute: ,,Zrealizowano w ramach Wojewddzkiego Programu Profilaktyki

i Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych oraz Przeciwdziatania Narkomanii Wojewdédztwa
Mazowieckiego”.

Po zawarciu umowy i zgodnie z terminami wskazanymi w umowie, Wykonawca zobowigzany
jest uzgodnic¢ z Zamawiajgcym wybor poszczegdlnych kalendarzy wskazanych w pkt 2. W tym
celu Wykonawca zobowigzuje sie do przekazania projektu przedmiotu umowy w formie
wizualizacji poszczegdlnych kalendarzy wraz z logotypami, oraz dodatkowo co najmniej

1 prébki z czesci 1, 2 i 3 zamdwienia, nie pdzniej niz w terminie do 5 dni roboczych liczac

od dnia podpisania umowy. W przypadku, gdy zadna z przedstawionych przez Wykonawce
propozycji nie bedzie spetnia¢ oczekiwan Zamawiajgcego, Zamawiajgcy ma prawo zgdaé
kolejnych projektéw/probek. Ustalanie ostatecznego projektu odbywac sie bedzie do skutku
(z zastrzezeniem terminéw zawartych w umowie).

Wykonawca zobowigzuje sie do uzyskania akceptacji projektow wybranych kalendarzy
(wizualizacji wraz z logotypami), o ktorych mowa w ppkt 3.2 przesytajac je na adres:
biuro.promocji@mcps.com.pl przed ich realizacjg i upowszechnieniem.

4. Wymagania techniczne materiatéw:

4.1, Czes¢ 1 zamowienia:

Pozycja 1 zaméwienia:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie i dostawa do Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej

44 sztuk kalendarzy ksigzkowych typu Premium VIP na 2025 rok:
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Opis:

Kalendarz ksigzkowy z nadrukiem na rok 2025 w formacie A4, tj. 27cm (wysokos$¢) x 21,5 cm
(szerokos$c) (+/- 15 %), papier offsetowy 80g/m2, gtadzony, kolor papieru satynowany, biaty

lub kremowy, druk kalendarium; dwukolorowy - (kolory: szaro—bordowy), dwustronny, blok szyty
i klejony. Oprawa wykonana ze skéry licowej w kolorze czarnym (Zamawiajgcy nie dopuszcza skoér
mielonych oraz dwoin), zmiekczang gabka, obszywana z zaokrgglonymi rogami, eleganckim
przeszyciem z tasiemkg w $rodku, z wyttoczong personalizacjg (imie i nazwisko folig lub suchy ttok
do potwierdzenia na etapie realizacji zamdéwienia), z wyttoczonym logo Marki Mazowsze oraz logo
Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej i u samej géry wyttoczony rok 2025 (wielkosci ok. 2,5
cm). Wymagana matryca mosiezna w celu zachowania perfekcyjnej jakosci ttoczenia. Kalendarium
2025 rok w jezyku polskim, w pionie (zaznaczone dni $wigteczne, imieniny na kazdy dzien).

Na jednej stronie — kalendarium trzydniowe tj. poniedziatek, wtorek, sroda, na drugiej stronie:
czwartek, pigtek, sobota, niedziela, z rozktadem godzin na caty dzien. W dolnym marginesie strony
skrécony plan roczny na 2025 rok. Na kazdej stronie wschody i zachody stonica, fazy ksiezyca,
numeracja dni i tygodni roku, wyciete registry miesieczne.

Strona tytutowa:

Telefony alarmowe:

Alarmowy 112

Pogotowie ratunkowe 999

Policja 997

Straz pozarna 998

Dane teleadresowe:

Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej

ul. Grzybowska 80/82,

00-844 Warszawa,

Telefon: 22 376 85 00

Fax. 22 376 8599

W kalendarzu dodatkowo jednostronny kalendarz roku poprzedniego, tj. 2024 i nastepnego, tj. 2026,
miedzymiastowe i miedzynarodowe numery kierunkowe, dane teleadresowe podane przez
Zamawiajgcego 10 instytucji (Instytucje zostaty wymienione ponizej), odlegtosci drogowe w Polsce,
wyrozniki na tablicach, wktadka teleadresowa w ukfadzie alfabetycznym, miejsce na notatki. Z tytu
kalendarza doklejona koperta (preferowany kolor czarny) z umiejscowiong w niej mapg w formacie

A3 z wydrukiem wojewddztwa mazowieckiego™* i legenda. Preferowane jest, aby mapa wydrukowana
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byta z papierze z wegla wapnia — w sktadzie minimum 70% wapnia, papier fotodegradowalny,

wodoodporny, niepowlekany o gramaturze 144g.

* Wykonawca zobligowany jest do dotgczenia we wtasnym zakresie (i uwzglednienia
w kosztach) podanych wyzej map Polski i wojewddztwa mazowieckiego i przedstawienia ich przy
projekcie kalendarza do akceptacji Zamawiajgcego.
INSTYTUCIJE

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Mazowieckiego w Warszawie
ul. Jagiellonska 26,03-719 Warszawa

Telefon: 22 59 79 100

fax: 22 59 79 290

Mazowiecki Urzagd Wojewoddzki w Warszawie

Plac Bankowy 3/5,00-950 Warszawa

Telefon 22 695 69 95

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;j
ul. Nowogrodzka 1/3/5, 00-513 Warszawa

Telefon 22 661 10 00

fax: 22 661 13 36

Ministerstwo Zdrowia

ul. Miodowa 15, 00-952 Warszawa

Telefon: 22 634 96 00

Ministerstwo Sprawiedliwosci

Al. Ujazdowskie 11,00-950 Warszawa

Telefon: 22 52 12 888

Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom
ul. Dereniowa 52/54, 02 -776 Warszawa

Telefon: 22 641 1501

Fax: 22 641 15 65

Krajowe Centrum ds. Aids

ul. Samsonowska 1,02 -829 Warszawa

Telefon: 22 33177 77

Fax: 223317776

Komenda Stoteczna Policji

ul. Nowolipie 2,00-150 Warszawa

Telefon: 22 603 66 26
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Mazowiecka Komenda Wojewddzka Policji z siedzibg w Radomiu
ul. 11 Listopada 37/59, 26 -600 Radom

Telefon: 48 362 91 91

Fax: 48 345 27 15

Kuratorium Oswiaty w Warszawie

Al. Jerozolimskie 32,

00-024 Warszawa

Tel.22 551 24 00

Fax. 22 826 64 97

Przyktad —zdjecie pogladowe/ pokazany model kalendarza:
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Po zawarciu umowy Wykonawca uzgodni z Zamawiajgcym projekt i oprawe kalendarzy po

uprzednim przedstawieniu Zamawiajgcemu projektu i prébki oprawy kalendarza.
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Logotypy do wykorzystania w kalendarzach:

MAZOWIECKIE
MCPS | CENTRUM POLITYKI OCAZOWSZO.
SPOLECZNE) serce Polski

4.2. Cze$¢ 2 zamowienia:

Pozycja 1 zamodwienia:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie i dostawa do Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
100 sztuk kalendarzy $ciennych tréjdzielnych na 2025 rok:

Kalendarz $cienny tréjdzielny z nadrukiem na rok 2025 o wymiarach: 76 cm x 32 cm (+/- 15 %),

w gtéwce kalendarza o wymiarach 20 cm x 32 cm (+/- 15%) umieszczone zdjecia dziecka lub rodziny
W powigzaniu z naturg, z logo Marki Mazowsze i logo Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej,
oraz logo Wojewddzkiego Osrodka Adopcyjnego, zachowany efekt wypuktosci gtéwki. Kalendarium
czarno-czerwone na biatym tle na 2025 r. o wymiarze: 29,5cm x 13,5cm (+/- 15%), drukowane

na papierze offsetowym 90g/m2, napisy w jezyku polskim z zaznaczonymi dniami $wigtecznymi

i imieninami. Na sSrodkowym kalendarium ztozone przesuwane okienko wskazujgce dzien tygodnia
w kolorze czerwonym. Pod kazdym kalendarium zamieszczone adresy do Oddziatéw
Wojewddzkiego Osrodka Adopcyjnego (tgcznie 6 adresow). Druk petnokolorowy, gtéwka
lakierowana UV, w dolnej krawedzi pleckdéw 5 cm margines, w ktdrym umieszczone jest logo
Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej, Wojewddzkiego Osrodka Adopcyjnego wraz z danymi
teleadresowymi Zamawiajgcego: tj. ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, telefony: 22 376 85

01, www.adopcjawarszawa.pl, woawarszawa@mcps.com.pl.

* Wykonawca zaproponuje zdjecie i jest zobligowany do przedstawienia ich przy projekcie

kalendarza do akceptacji Zamawiajacego.

Dane adresowe Wojewddzkiego Osrodka Adopcyjnego i oddziatow:

Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
Wojewaddzki Osrodek Adopcyjny

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa
tel. : 22 376 8501
http://adopcjawarszawa.pl

e-mail: woa.warszawa@mcps.com.pl

Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
Wojewddzki Osrodek Adopcyjny
Oddziat w Radomiu

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, tel.: 22 376 85 00
www.mcps.com.pl, e-mail: mcps@mcps.com.pl


http://adopcjawarszawa.pl/

ul. Mokra 2, 26-610 Radom
tel. : 48 368 38 56
e-mail: woa.radom@mcps.com.pl

Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
Wojewddzki Osrodek Adopcyjny

Oddziat w Ptocku

ul. Kolegialna 19, 09-402 Ptock

tel.: 2436666 71

e-mail: woa.plock@mcps.com.pl

Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
Wojewddzki Osrodek Adopcyjny

Oddziat w SiedlIcach

ul. Wiszniewskiego 4, 08-110 Siedlce

tel. : 25 644 06 30

e-mail: woa.siedlce@mcps.com.pl

Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
Wojewddzki Osrodek Adopcyjny

Oddziat w Ostrotece

ul. Pitsudskiego 38, 07-410 Ostroteka
tel.: 2971703 04

e-mail: woa.ostroleka@mcps.com.pl

Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
Wojewddzki Osrodek Adopcyjny

Oddziat w Ciechanowie

ul. Orylska 3a, 06-400 Ciechanow

tel. : 23 673 56 09

e-mail: woa.ciechanow@mcps.com.pl

Przyktad —zdjecie pogladowe/ pokazany model kalendarza:
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Logotypy do wykorzystania w kalendarzach:

MAZOWIECKIE

CENTRUM POLITYKI GZowsSzZe,
MCPS SPOLECZNE)J 0 serce Polsk

WOJEWODZKI
0SRODEK
ADOPCYJNY

4.3. Czes¢ 3 zamodwienia:

Pozycja 1 zamdwienia:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie i dostawa do Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
3900 sztuk kalendarzy $ciennych tréjdzielnych na 2025 rok:

Kalendarz Scienny tréjdzielny z nadrukiem na rok 2025 o wymiarach: 76 cm x 32 cm (+/- 15 %),

w gtéwce kalendarza o wymiarach 20 cm x 32 cm (+/- 15%) umieszczone zdjecia prac wykonanych
na konkurs plastyczny ,,Odkrywamy talenty” organizowanym przez MCPS*, z logo Marki Mazowsze
i logo Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej, zachowany efekt wypuktosci gtéwki.
Kalendarium czarno-czerwone na biatym tle na 2025 r. o wymiarze: 29,5cm x 13,5cm (+/- 15%),
drukowane na papierze offsetowym 90g/m2, napisy w jezyku polskim z zaznaczonymi dniami
Swigtecznymi i imieninami. Na srodkowym kalendarium ztozone przesuwane okienko wskazujace
dzien tygodnia w kolorze czerwonym. Druk petnokolorowy, gtdéwka lakierowana UV, w dolnej
krawedzi pleckdw 5 cm margines, w ktdrym umieszczone jest logo Mazowieckiego Centrum Polityki
Spotecznej wraz z danymi teleadresowymi Zamawiajgcego: tj. ul. Grzybowska 80/82, 00-844

Warszawa, telefony: 22 376 85 00, fax: 22 376 85 99, www.mcps.com.pl, mcps@mcps.com.pl.

* Wykonawca otrzyma zdjecia z konkursu plastycznego ,Odkrywamy talenty” i jest zobligowany

do przedstawienia ich przy projekcie kalendarza do akceptacji Zamawiajgcego.
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Przyktad —zdjecie pogladowe/ pokazany model kalendarza:

ratowecare
Grces [Eimniiion

Vazowsze.

23 6 7 8 9 10 11
24 12 13 14 15 16 17 18
25 19 20 21 22 23 24 25
26 26 27 28 29 30 ¢ 7

) JesTes w centrum

Pozycja 2 zaméwienia:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie i dostawa do Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
3000 sztuk kalendarzy blokowo-biurkowych na 2025 rok:

Kalendarz blokowo-biurkowy z nadrukiem na rok 2024 o wymiarach 60 cm x 43 cm (+/- 15%).

Na stronie skrécone kalendarium roku biezgcego, numeracja tygodni z nadrukiem tekstu
profilaktycznego odnosnie uzaleznien (zatgcznik do SWZ nr 1/ tresci profilaktyczne nr 1), zdjecie logo
Marki Mazowsze, logo Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej, oraz 1 zdjecie z konkursu
plastycznego ,,Odkrywamy talenty” *, dane teleadresowe Mazowieckiego Centrum Polityki
Spotecznej tj. ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, telefony: 22 376 85 00, fax: 22 376 85 99,
www.mcps.com.pl, mcps@mcps.com.pl. Karty w kalendarzu zrywane (20 kartek). Tekturka
usztywniajgca na spodzie. Papier offset biaty 80g/m2. Klejony wzdtuz dolnej krawedzi.

Z przezroczysta listwg ochronng, zabezpieczajgca kartki przed zginaniem. Posiadajgcg specjalng
spodnig warstwe umozliwiajgcg przyssanie do podtoza, bez mozliwosci przesuwania wktadu. Druk

jednostronny petno-kolorowy.

* Wykonawca otrzyma zdjecie z konkursu plastycznego ,,Odkrywamy talenty” i jest zobligowany

do przedstawienia ich przy projekcie kalendarza do akceptacji Zamawiajgcego.

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, tel.: 22 376 85 00
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Przyktad —zdjecie pogladowe/ pokazany model kalendarza:

TRESC TEKSTU PROFILAKTYCZNEGO NR 1

1. Alkohol jest substancja:

- psychoaktywna
- legalng
- uzalezniajaca

2. Faza uzaleznienia:

- picie towarzyskie

- faza ostrzegawcza

- faza krytyczna

- faza chroniczna

3. Faza ostrzegawcza:

Osoba szuka okazji do napicia sie, inicjuje wypijanie kolejek, dusza towarzyska, ma coraz
mocniejszg gtowe

4. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)

na podstawie badan naukowych ustalita dawki czystego alkoholu, dla ktdrych istnieje minimalne
prawdopodobienstwo szkdd zdrowotnych i mozliwosci uzaleznienia sie:

- dla kobiet 20 g dziennie, nie wiecej niz 5 razy w tygodniu (rocznie okoto 7,5 litra);

- dla mezczyzn 40 g dziennie, nie wiecej niz 5 razy w tygodniu (rocznie 10,5 litra).

5. W ciggu jednej godziny organizm usuwa alkohol:

- u kobiet 8-10 g czystego alkoholu
- umezczyzn 10-12 g czystego alkoholu

6. Zawartosc czystego alkoholu:

(100% alkoholu) wynosi np. 0,5 | piecioprocentowego piwa 25 g

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, tel.: 22 376 85 00
www.mcps.com.pl, e-mail: mcps@mcps.com.pl
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7. Wskazniki trzezwosci(%o)

dla mezczyzn

stezanie alkoholu = ilo$¢ (g) spozytego alkoholu
we krwi (%o) waga ciata (kg) x 0,7
dla kobiet

stezanie alkoholu =ilo$¢ (g) spozytego alkoholu

we krwi(%o) waga ciata (kg) x 0,6

Pozycja 3 zamdwienia:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie i dostawa do Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
4500 sztuk kalendarzy ksigzkowych na 2025 rok:

Kalendarz ksigzkowy z nadrukiem na rok 2025 w formacie B5, format 167/240 mm (+/- 15%), papier
biaty offsetowy 70g/m2, blok szyty i klejony. Druk kalendarium; dwukolorowy (szaro-bordowy),
dwustronny. Kalendarium 2025 rok w jezyku polskim (zaznaczone dni Swigteczne, imieniny na kazdy
dzien, zaznaczone dodatkowe dni wskazane przez Zamawiajgcego - do 15 dat). Uktad tydzien

na dwéch stronach w pionie, nastepnie trzy strony na notatki. W dolnym marginesie strony

na notatki skrécony plan potroczny na 2025 rok. Dodatkowo Zamawiajgcy przekaze do 12
zdjeé/grafik/inforgrafik, ktére beda wklejone dwustronnie do kalendarza. Objetos¢ 280 stron plus
strony na poczatku kalendarza z wydrukowang mapg wojewdédztwa mazowieckiego, oraz z trescig
profilaktyczng dostarczong przez Zamawiajgcego. Oprawa twarda, z okleing nadajaca sie do
nadrukowania logotypow zaréwno na przodzie jak i tyle oktadki. Preferowane kolory to czarny (50%)
zamowienia oraz limonka (50%) zamowienia, z tasiemkg w srodku (kolor do uzgodnienia na etapie
realizacji zlecenia), z wyttoczonym logo Marki Mazowsze oraz logo Mazowieckiego Centrum Polityki
Spotecznej i u samej gory wyttoczony rok 2025 (wielkosci ok. 2 cm). Perforacja narozna. Zadruk
bocznych krawedzi bloku (logo MCPS). Z tytu kalendarza doklejona powinna by¢ koperta z papieru
barwionego w masie z umiejscowiong w niej w formacie A3 z wydrukiem wojewddztwa z legends.
Preferowane jest, aby mapa wydrukowana byta z papierze z wegla wapnia — w sktadzie minimum
70% wapnia, papier fotodegradowalny, wodoodporny, niepowlekany o gramaturze 144g. W ramach
okreslonej ilosci kalendarzy ksigzkowych (4500 sztuk) Wykonawca zobligowany jest wykonac 4500
sztuk kalendarzy ksigzkowych zamykanych na gumke (kolor do uzgodnienia na etapie realizacji
zlecenia).

Strona tytutowa:

Telefony alarmowe:

Alarmowy 112

Pogotowie ratunkowe 999
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Policja 997

Straz pozarna 998

Dane teleadresowe:

Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
ul. Grzybowska 80/82,

00-844 Warszawa,

Telefon: 22 376 85 00

Fax. 22 376 8599

W kalendarzu dodatkowo jednostronny kalendarz roku poprzedniego, tj. 2024 i nastepnego,
tj. 2026, miedzymiastowe i miedzynarodowe numery kierunkowe, dane teleadresowe podane
przez Zamawiajgcego 10 instytucji (Instytucje zostaty wymienione ponizej), odlegtosci drogowe

w Polsce, wyrdzniki na tablicach, wktadka teleadresowa w uktadzie alfabetycznym, miejsce

na notatki. Na przedniej wklejce powinna by¢ wydrukowana mapa wojewddztwa mazowieckiego*,

potem wszyte lub wklejone strony z tresciami profilaktycznymi (tresc tekstu profilaktycznego

zamieszczona jest pod zdjeciem pogladowym), nadruk tych tresci obustronny.

* Wykonawca zobligowany jest do dotgczenia we wiasnym zakresie i uwzglednienia

w kosztach podanych wyzej map Polski i wojewddztwa mazowieckiego i przedstawienia ich przy

projekcie kalendarza do akceptacji Zamawiajgcego.
INSTYTUCIE

Urzad Marszatkowski Wojewdédztwa Mazowieckiego w Warszawie
ul. Jagiellonska 26,03-719 Warszawa

Telefon: 22 59 79 100

fax: 22 59 79 290

Mazowiecki Urzagd Wojewoddzki w Warszawie

Plac Bankowy 3/5,00-950 Warszawa

Telefon 22 695 69 95

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
ul. Nowogrodzka 1/3/5, 00-513 Warszawa

Telefon 22 661 10 00

fax: 22 661 13 36

Ministerstwo Zdrowia

ul. Miodowa 15, 00-952 Warszawa

Telefon: 22 634 96 00

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, tel.: 22 376 85 00
www.mcps.com.pl, e-mail: mcps@mcps.com.pl
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Ministerstwo Sprawiedliwosci

Al. Ujazdowskie 11,00-950 Warszawa
Telefon: 22 52 12 888

Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom
ul. Dereniowa 52/54, 02 -776 Warszawa
Telefon: 22 641 15 01

Fax: 22 641 15 65

Krajowe Centrum ds. Aids

ul. Samsonowska 1,02 -829 Warszawa
Telefon: 22 33177 77

Fax: 223317776

Komenda Stoteczna Policji

ul. Nowolipie 2,00-150 Warszawa
Telefon: 22 603 66 26

Mazowiecka Komenda Wojewddzka Policji z siedzibg w Radomiu
ul. 11 Listopada 37/59, 26 -600 Radom
Telefon: 48 362 91 91

Fax: 48 345 27 15

Kuratorium Oswiaty w Warszawie

Al. Jerozolimskie 32,

00-024 Warszawa

Tel.22 551 24 00

Fax. 22 826 64 97

Przyktad —zdjecie pogladowe/ pokazany model kalendarza:

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, tel.: 22 376 85 00
www.mcps.com.pl, e-mail: mcps@mcps.com.pl
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Oprawa

C«chs Qazowsze, (\;:-f

Mapa i koperta

LEGENDA
ADRESY.
TELEFONY D0DZAL OW

WG DOSTARCZONYCH MATERIALOW

Po zawarciu umowy Wykonawca uzgodni z Zamawiajgcym projekt i oprawe kalendarzy po

uprzednim przedstawieniu Zamawiajgcemu projektu i prébki oprawy kalendarza.
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TRESC TEKSTU PROFILAKTYCZNEGO:

Alkohol etylowy jest substancja: psychoaktywnga, uzalezniajaca, toksyczng, legalna.
Alkohol — niepokojace statystyki

Alkohol jest najbardziej popularng substancjg psychoaktywng zaréwno wsrdd dorostych, jak

i mtodych ludzi.

Ponad 80% dorostych Polakéw pije napoje alkoholowe.

W wojewddztwie mazowieckim jest ponad 413 tysiecy oséb naduzywajgcych alkohol ( w wieku: 18-
64 lata), w tym 0sdb uzaleznionych od alkoholu ok. 82,6 tysigce. Kobiety stanowig ok. 15% grupy
nadmiernie pijgcych mieszkancéw Mazowsza i 8,6% grupy osdb uzaleznionych na Mazowszu, co daje
liczbe 61,95 tysiecy kobiet naduzywajacych alkoholu, w tym 7,1 tysigca kobiet uzaleznionych

od alkoholu. W 2018 r. co czwarty mieszkaniec Mazowsza w wieku produkcyjnym w wieku 18-64 lata
(832,5 tys.) spozywat alkohol co najmniej raz w tygodniu. W grupie tej byto 187 tysiecy kobiet i 645,6
tysiecy mezczyzn.

Alkohol — dawka standardowa
Standardowa dawka alkoholu (standardowa porcja alkoholu, standardowa jednostka

alkoholu (SJA)) — 10 g (lub 12,5 ml) czystego alkoholu etylowego (etanolu)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Standardowa dawka alkoholu - cite note-bisz-1.

Dawka ta, w przeliczeniu na najczesciej spozywane rodzaje napojow alkoholowych wynosi:
= 250 g piwa 5%
. 100 g wina 10%
= 25 g wddki 40%.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) - na podstawie badan naukowych ustalita dawki czystego
alkoholu o niskim poziomie ryzyka szkéd
= dla kobiet 1-2 porcje standardowe czyli 20 g czystego 100% alkoholu dziennie (nie nalezy
przekraczaé jednorazowo: 200-400 ml piwa, 100-200 ml wina, 25-50 ml wodki) nie wiecej niz
5 razy w tygodniu;
= dla mezczyzn 3-4 porcje standardowe czyli 40 g czystego alkoholu dziennie (nie nalezy
przekracza¢ jednorazowo: 1- 1,5 butelki pétlitrowego piwa, ok. 300-400 ml wina, 75-100 ml|
waodki), nie wiecej niz 5 razy w tygodniu.

Nalezy zachowa¢ przynajmniej dwa dni abstynencji w tygodniu!
Piwo mocniejsze niz wodka?
0,5 | piecioprocentowego piwa 20 g czystego alkoholu, a ,, piecdziesigtka” wodki to 16 g czystego

alkoholu.

Alkohol i leki — niebezpieczne zwigzki !!!

Biorac leki, zaréwno te przepisywanie na recepte, jak i bez recepty, nalezy uwazaé, poniewaz wiele
z nich wchodzi w niekorzystne interakcje z alkoholem, jak np. leki przeciwdepresyjne, nasenne,
czy stosowane w leczeniu cukrzycy, nadcisnienia, zaburzen rytmu serca, antybiotyki, przeciwzapalne,
przeciwbdlowe.
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Alkohol czasami przyspiesza wchtanianie niektérych lekéw ale moze tez ostabi¢ czy nawet znies¢
ich dziatanie. Biorgc np. popularny paracetamol i pijac alkohol mozna powaznie uszkodzi¢ sobie
watrobe, a przyjmujac leki antydepresyjne (np. czesto przepisywane selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego serotoniny), narazamy sie na krwawienie z przewodu pokarmowego.

Osoby starsze, ktére z reguty biorg duzo lekdw na rozmaite schorzenia, sg bardziej narazone
na toksyczne dziatanie alkoholu. Nalezy tez pamietaé, ze u tych oséb mniejsza jest zawartos¢ wody
W organizmie zatem po spozyciu alkoholu jego stezenie we krwi bedzie wieksze (gorszy metabolizm
alkoholu).

Picie kobiet

Alkohol dziata bardziej toksycznie na organizm kobiety niz mezczyzny, dlatego tez ryzyko
negatywnych konsekwencji, jakie ponoszg kobiety pijgc alkohol jest znacznie wieksze:

= gdy kobieta wazy tyle samo co mezczyzna i wypija taka samga ilo$¢ alkoholu koncentracja
alkoholu w jej krwi jest o 0k.40% wieksza;

= trzy standardowe porcje alkoholu wypijane przez kobiete dziennie powodujg zaburzenia
zdrowia, poréwnywalne do tych ktére wystepujg u mezczyzn wypijajgcych wiecej niz dziewiec
porcji standardowych dziennie.

Kobiety sg bardziej narazone na uzaleznienie od alkoholu i marskos¢ watroby. Wsréd kobiet

w Europie rosng wskazniki picia i probleméw zwigzanych z alkoholem.

Nie pij w cigzy!!!

Picie alkoholu w czasie cigzy jest gtdwng przyczyng wad wrodzonych i zaburzen rozwojowych
u dzieci.

Do negatywnych skutkéw picia w cigzy nalezg zaburzenia fizyczne, behawioralne i poznawcze
okreslane zbiorczo jako Spektrum Ptodowych Zaburzen Alkoholowych (FASD).

FASD (Fetal Alcohol Spectrum Disorder) — spektrum ptodowych zaburzen alkoholowych rozumie sie
przez to zaburzenia neurorozwojowe powstate w wyniku prenatalnej ekspozycji na alkohol -
uszkodzeniom osrodkowego uktadu nerwowego (OUN) mogg towarzyszy¢ uszkodzenia innych
organdw wewnetrznych, m.in. serca, uktadu kostnego, uktadu moczowego, stuchu, wzroku.

Europa ma najwyzszy na Swiecie wskaznik wystepowania Spektrum Ptodowych Zaburzen
Alkoholowych (FASD) — ponad 2,5 krotnie wyzszy od sredniej Swiatowej. Nieprawidtowy przebieg
procesu rozwoju mdzgu w zyciu ptodowym powigzany z widocznymi na twarzy dziecka
charakterystycznymi zmianami, jest opisywany jako ptodowy zespot alkoholowy — FAS (Fetal
Alcohol Syndrome) i jest najbardziej widocznym i najczesSciej rozpoznawanym zaburzeniem z grupy
FASD. Szacunki Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego wskazujg, ze w Polsce okoto 15% kobiet pije
alkohol w czasie cigzy®. Natomiast wyniki badan miedzynarodowych sugeruja, ze jest ich znacznie
wiecej?. Wazine, zeby kobiety karmigce nie pity alkoholu z powodu zmniejszenia wydzielania mleka
i negatywnego wptywu alkoholu na zdrowie dziecka.

1 Woijtyta, A., Kapka-Skrzypczak, L., Diatczyk, J., Fronczak, A., Paprzycki, P. (2012). Alcohol-related Developmental Origin of Adult Health
— population studies in Poland among mothers and newborns (2010-2012) Annals of Agricultural and Environmental Medicine, 19(3),
365-377).

2 http://www.eufasd.org/pdf/factsheet.pdf
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Pomoc kobietom

Na stronie internetowej: www.dzieckobezfasd.pl znajdziemy: porady online, informacje naukowe

i profesjonalne wsparcie dla kobiet pragnacych ograniczy¢ picie alkoholu lub zachowa¢ abstynencje.

Strona internetowa stanowi cze$¢ badania pilotazowego obejmujgcego wojewddztwo mazowieckie,

w ramach projektu FAR SEAS finansowanego przez Komisje Europejska (www.far-seas.eu).

Picie alkoholu:

zaburza realng ocene wtasnych mozliwosci i ograniczen, co prowadzi czesto do fatszywej oceny
sytuacji, zwiekszonej sktonnosci do ryzyka i podejmowania niewtfasciwych decyzji;

powoduje zaburzenia réwnowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, co moze by¢ przyczyna
urazéw i wypadkow;

obniza sprawnos¢ intelektualng, co skutkuje btedami w logicznym rozumowaniu, niewtasciwym
whnioskowaniem, opdznieniem czasu reakgcji, ztg oceng sytuacji;

wptywa na ostabienie systemu odpornosciowego organizmu - skutkiem tego jest miedzy innymi
zwiekszone ryzyko wystepowania pewnych odmian raka, zwtaszcza przetyku, watroby, czesci
nosowej gardta, krtani, tchawicy oraz raka sutka u kobiet;

wywotuje niedobory witamin i innych pierwiastkow dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu -nastepstwem owych niedobordw sg zaburzenia widzenia, zmiany skdrne, zapalenie
wielonerwowe, zmiany w btonach sluzowych i szpiku kostnym, zaburzenia procesow
rozrodczych, szkorbut i inne;

powoduje znaczgce zaburzenia w funkcjonowaniu psychicznym cztowieka: depresje, niepokdj,
zmiany osobowosci, amnezje delirium tremens, psychoze, halucynoze alkoholowg, otepienie,
zespo6t Korsakowa;

rozhamowuje tzn. wptywa na gwattowne emocji (ztos¢, rozpacz) i skutkuje sktonnoscia

do zachowan hatasliwych, wulgarnych, agresywnych i autoagresywnych (nawet do préb
samobdjczych) oraz swobodg w obszarze zachowan seksualnych (seks bez zabezpieczenia,
przypadkowe kontakty seksualne, przemoc seksualna).

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia alkohol znajduje sie w Europie na trzecim miejscu wéréd

czynnikéw ryzyka dla zdrowia. Wieksze ryzyko niesie za sobg tylko palenie tytoniu i nadcisnienie

tetnicze. Ponad 200 rodzajéw chordb ma zwigzek ze spozywaniem alkoholu, tj. m.in.:

uktad nerwowy: polineuropatia, zmiany zanikowe mdézdzku i mézgu, zwyrodnienia w pfatach
czotowych, ubytek szarej substancji mdzgu, encefalopatia Wernickiego i inne;

uktad pokarmowy: przewlekte stany zapalne bton $luzowych jamy ustnej, przetyku, zotgdka

i dwunastnicy, zaburzenia perystaltyki jelit oraz wchtaniania, stany zapalne trzustki i watroby
(sttuszczenie, zwtdknienie i marskosc) i inne,

uktad krazenia: nadcisnienie tetnicze, kardiomiopatia alkoholowa (zmiany zwyrodnieniowe
wtdkien miesnia sercowego, sttuszczenie i powiekszenie serca),

uktad oddechowy: przewlekte zapalenie btony sluzowej tchawicy i oskrzeli. U oséb
naduzywajacych alkoholu 10-krotnie czesciej wystepuje rak jamy ustnej, krtani lub tchawicy;
uktad moczowy: ostra niewydolno$é nerek, wzrost stezenia kwasu moczowego

we krwi i zwigzane z tym objawy dny moczanowej (zapalenie stawdw spowodowane
gromadzeniem sie ztogéw moczanowych);
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= uktad hormonalny: nieprawidtowe wydzielenia testosteronu, zmniejszenie ruchliwosci
plemnikdw i zniszczenie ich struktury, hypogonadyzm i feminizacja u mezczyzn, u kobiet
zaburzenia miesigczkowania, zanik jajnikéw maskulinizacja.

Wzory picia alkoholu

Ryzykowne spozywanie alkoholu — rozumie sie przez to picie nadmiernych ilosci alkoholu

(jednorazowo i w okreslonym przedziale czasu) aktualnie niepociggajace za sobg negatywnych

konsekwencji, przy czym mozna oczekiwa¢, ze konsekwencje te pojawig sie, o ile obecny styl picia

alkoholu nie zostanie zmieniony;

Szkodliwe picie alkoholu — rozumie sie przez to wzorzec picia powodujacy juz szkody zdrowotne,

fizyczne badz psychiczne, jak réwniez spoteczne, przy czym nie wystepuje uzaleznienie od alkoholu

(aby rozpoznad szkodliwe uzywanie alkoholu, opisany wzorzec picia powinien utrzymywac sie przez

co najmniej miesigc lub wystepowac w sposdb powtarzajgcy sie w ciggu 12 miesiecy); warto

podkresli¢, ze jako picie szkodliwe okreslane jest tez spozywanie kazdej ilosci alkoholu przez: kobiety

w cigzy, matki karmigce, chorych przewlekle, osoby przyjmujace leki, osoby starsze;

Uzaleznienie od alkoholu — uposledzenie (brak) kontroli nad swoim piciem, ktére utrzymuje sie

mimo szkodliwych nastepstw. Objawy m.in. to: coraz wieksza tolerancja na alkohol (pijesz coraz

wiecej by efekt dziatania alkoholu byt taki sam jak kiedys, kiedy pites duzo mniej), objawy

abstynencyjne.

Do rozpoznania uzaleznienia wedtug systemu ICD-10 potrzebne jest stwierdzenie, ze u pacjenta

w czasie ostatniego roku wystgpity trzy lub wiecej objawdw lub cech sposréd nastepujacych:

= silne pragnienie lub poczucie przymusu picia alkoholu (gtdd picia);

= trudnosci kontrolowania zachowania zwigzanego z piciem alkoholu, rozpoczynania, korczenia
lub ilosci (utrata kontroli nad piciem);

= fizjologiczne objawy odstawienia alkoholu wystepujace po przerwaniu lub zmniejszeniu ilosci
pitego alkoholu albo uzywanie alkoholu w celu zmniejszenia nasilenia lub unikniecia tych
objawoéw ;

= potrzeba przyjmowania coraz wiekszych dawek alkoholu w celu uzyskania skutkéw poprzednio
powodowanych przez mniejsze dawki (wzrost tolerancji) ,

= narastajgce zaniedbywanie alternatywnych Zrédet przyjemnosci lub zainteresowan z powodu
picia alkoholu, zwiekszona ilos¢ czasu poswieconego na zdobywanie lub picie alkoholu albo
na odwracanie nastepstw jego dziatania;

= picie mimo wyraznych dowodéw szkodliwych nastepstw.

Fazy uzaleznienia:

= picie towarzyskie,
= faza ostrzegawcza,
= faza krytyczna,

= faza chroniczna.

Wspétuzaleznienie nie jest chorobg, jest to nieprawidtowa reakcja przystosowawcza (zaburzona
adaptacja do trudnej sytuacji) na zycie w dtugotrwatym stresie spowodowanym piciem bliskiej osoby.
Osoby wspodtuzaleznione cechuje:

= nadmierna zalezno$¢ emocjonalna, lek przed samotnoscig;

= stawianie potrzeb i pragnien innych oséb przed wtasnymi potrzebami i pragnieniami;
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= nadmierna kontrola — przeswiadczenie, ze mozna kontrolowac zycie pijgcego/cej
partnera/partnerki (sprawdzanie co dana osoba robi, gdzie jest, wylewanie lub chowanie
alkoholu);

= wstyd za zachowanie osoby pijacej, a takze za to, ze w rodzinie wystepuje problem uzaleznien
(czuja sie odpowiedzialne za czyje$ zachowanie, relacja z osobg bliskag ma wptyw na ich poczucie
wartosci);

=  widzenie czarno-biate sytuacji, sktonnosé do skrajnych ocen swoich zachowan, jak tez osoby
pijacej;

= tagodzenie konsekwencji picia: ttumaczenie partnera przed pracodawcy (ktamanie w celu
usprawiedliwienia nieobecnosci w pracy), ptacenie dtugdéw, ttumaczenie partnera przed innymi
osobami, ze czego$ nie zrobit — dbanie o pozytywny wizerunek, opiekowanie sie partnerem gdy
zZle czuje sie po pijanstwie;

= przejmowanie wiekszoSci obowigzkdéw za pijgcego partnera;

= nadmierna zaleznos¢ od aprobaty innych oséb;

= wysoka tolerancja na roznego rodzaju patologiczne zachowania.

Osoba wspdtuzalezniona nieSwiadomie i niecelowo wspiera picie partnera, bo nie pozwala jemu

dostrzec i odczu¢ konsekwencji wtasnego picia, nieodpowiedzialnego zachowania.

Wspétuzaleznienie ma wptyw na zdrowie psychosomatyczne - zycie w ciggtej niepewnosci

i nadmiernym stresie doprowadza m.in. do:

= licznych zaburzen psychosomatycznych;

= nerwicy, a nawet zaburzen depresyjnych;

= naduzywania lekéw uspokajanych czy nasennych;

= trudnosci w relacjach;

=  znacznego obnizenia jakosci zycia.

Gdzie szukac¢ pomocy ?

= |ista placowek odwykowych, w ktérych mozna uzyskaé pomoc psychoterapeutyczng,
psychiatryczng dla oséb uzaleznionych i wspotuzaleznionych - mozna znalez¢ na:
www.wotuw.pl/index.php/o-uzaleznieniach;

=  punkty informacyjno-konsultacyjne — konsultujg i motywujg do leczenia zardwno osoby majace

problem uzaleznien, jak tez ich bliskich;

=  Anonimowi Alkoholicy (AA z ang. Alcoholics Anonymous) — dobrowolne, samopomocowe grupy
0s6b uzaleznionych od alkoholu — podstawg ich filozofii jest Dwanascie krokéw AA www.aa24.pl,
www.aa.org.pl (informacja o mitingach, o grupach AA);

wspadlnoty Al-Anon dla oséb wspdtuzaleznionych, bliskich osoby uzaleznionej, dobrowolne

wspdlnoty, ktére stanowia dla siebie wsparcie, pomagajg rozwigzac biezgce problemy, jak tez dzieli¢

sie swoim doswiadczeniem — strona: www.al-anon.org.pl (informacja o spotkaniach, adresy

i telefony do regiondéw).

Uzaleznienia behawioralne

Uzaleznienia behawioralne — takie formy zachowan, ktdre nie sg zwigzane z przyjmowaniem
substancji psychoaktywnych, ale z silng potrzebg wykonywania pewnych czynnosci (natogowe granie
w gry, robienie zakupow, korzystanie z mediéw elektronicznych, uprawianie hazardu, itp.), a ich
specyfikg jest m.in. utrata kontroli nad tymi zachowaniami czy czynnosciami.

Szkody jakie powodujg uzaleznienia behawioralne sg podobne do szkdd jakie powodujg uzaleznienia
chemiczne dotyczg wszystkich sfer zycia cztowieka: rodzinnych, spotecznych, zdrowotnych, itd.
Gdzie szuka¢ pomocy ?
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= przydatne linki do stron internetowych dotyczgce tematyki uzaleznien behawioralnych (zachowan
natogowych) mozna znalez¢ na stronie: www.mcps.com.pl w zaktadce: profilaktyka uzaleznien;

= telefony zaufania:

TELEFON 801 889 880 — dotyczacy problematyki uzaleznien behawioralnych — dedykowany jest

osobom cierpigcym na uzaleznienia behawioralne oraz dla ich bliskich czynny codziennie w godzinach

17.00-22.00., z wyjatkiem swiat panstwowych.

Dziatalnosc telefonu zaufania obejmuje:

= prowadzenie konsultacji telefonicznych i udzielanie wsparcia psychologicznego osobom cierpigcy
z powodu uzaleznief behawioralnych i ich bliskim,

= udzielanie informacji na temat mozliwosci podjecia terapii i adreséw placéwek udzielajgcych
pomocy w zakresie uzaleznien behawioralnych,

= prowadzenie dziatan informacyjnych i edukacyjnych na temat uzaleznien behawioralnych.

Konsultacje telefoniczne prowadza doswiadczeni specjalisci Instytutu Psychologii Zdrowia Polskiego

Towarzystwa Psychologicznego, przeszkoleni w zakresie problematyki uzaleznien behawioralnych.

TELEFON 800 100 100 — telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci —

udzielane jest wsparcie w zakresie pomocy dzieciom przezywajgcym ktopotyi trudnosci wynikajgce

z probleméw i zachowan ryzykownych. Telefon czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach:

12.00.-15.00.- w jezyku polskim, natomiast w jezyku rosyjskim: w poniedziatki: 9.00.-11.00., a w

$rody i niedziele: 20.00.-22.00.

Dziatalnos¢ telefonu zaufania obejmuje: pomoc telefoniczng, pomoc terapeutyczng i prawnag

dla rodzicow i nauczycieli, jak tez pomoc psychologiczng online — www.800100100.pl

Pozycja 4 zamdwienia:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie i dostawa do Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
500 sztuk kalendarzy ksigzkowych typu VIP na 2025 rok:

Kalendarz ksigzkowy z nadrukiem na rok 2025 w formacie A4, 215/270 mm (+/- 15 %), formatka
tektura lita 2 mm, papier offsetowy 80g/m2, blok szyty-klejony, wyklejka — druk na kalce — mapa
wojewddztwa mazowieckiego®*, zaokraglone narozniki, wyciete registry. Druk kalendarium szaro-
bordowy, dwustronny. Objeto$¢ 152 strony plus 8 stron na poczatku kalendarza za wyklejka

o tresci profilaktycznej dostarczonej przez Zleceniodawce. Oprawa twarda, z delikatng faktura,
okleing poliuretanowg stylizowang na Iniane ptdtno. Preferowane kolory to czarny z gumka
zamykajgca w kolorze do uzgodnienia na etapie realizacji, z wyttoczonym logo Marki Mazowsze
oraz logo Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej i u samej géry wyttoczony rok 2025
(wielkosci ok. 2,5 cm, wymagana matryca mosiezna w celu zachowania perfekcyjnej jakosci
ttoczenia). Kalendarium 2025 rok w jezyku polskim (zaznaczone dni $wigteczne, imieniny na kazdy
dzien, zaznaczone dodatkowe dni wskazane przez zamawiajgcego — do 15 dat). Na jednej stronie —
tydzien, nastepnie strona na notatki. W dolnym marginesie strony skrécony plan pétroczny na 2025
rok. Dodatkowo Zamawiajgcy przekaze do 12 zdjeé/grafik/infografik, ktére beda wklejone

dwustronnie do kalendarza. Tasiemka do uzgodnienia na etapie realizacji zlecenia.
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Strona tytutowa:

Telefony alarmowe:
Alarmowy 112

Pogotowie ratunkowe 999
Policja 997

Straz pozarna 998

Dane teleadresowe:
Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
ul. Grzybowska 80/82,
00-844 Warszawa,
Telefon: 22 376 85 00

Fax. 22 376 8599

W kalendarzu dodatkowo jednostronny kalendarz roku poprzedniego, tj. 2024 i nastepnego, tj.

2026, miedzymiastowe i miedzynarodowe numery kierunkowe, dane teleadresowe podane przez

Zamawiajgcego 10 instytucji umieszczone na mapie koncowej (Instytucje zostaty wymienione

ponizej), odlegtosci drogowe w Polsce, wyrdzniki na tablicach, wktadka teleadresowa w uktadzie

alfabetycznym, miejsce na notatki. Z tytu kalendarza doklejona koperta (preferowany kolor czarny)

z umiejscowiong w niej mapa w formacie A3 z wydrukiem wojewddztwa mazowieckiego i legenda.

Preferowane jest aby, mapa wydrukowana byta z papierze z wegla wapnia — w sktadzie minimum

70% wapnia, papier fotodegradowalny, wodoodporny, niepowlekany o gramaturze 144g.

* Wykonawca zobligowany jest do dotgczenia we wiasnym zakresie (i uwzglednienia

w kosztach) podanych wyzej map Polski i wojewddztwa mazowieckiego i przedstawienia ich przy

projekcie kalendarza do akceptacji Zamawiajgcego.

INSTYTUCIJE

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Mazowieckiego w Warszawie
ul. Jagiellonska 26,03-719 Warszawa

Telefon: 22 59 79 100

fax: 22 59 79 290

Mazowiecki Urzagd Wojewoddzki w Warszawie

Plac Bankowy 3/5,00-950 Warszawa

Telefon 22 695 69 95

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej

ul. Nowogrodzka 1/3/5, 00-513 Warszawa

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, tel.: 22 376 85 00
www.mcps.com.pl, e-mail: mcps@mcps.com.pl
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Telefon 22 661 10 00

fax: 22 661 13 36

Ministerstwo Zdrowia

ul. Miodowa 15, 00-952 Warszawa
Telefon: 22 634 96 00

Ministerstwo Sprawiedliwosci

Al. Ujazdowskie 11,00-950 Warszawa
Telefon: 22 52 12 888

Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom
ul. Dereniowa 52/54, 02 -776 Warszawa
Telefon: 22 641 1501

Fax: 22 641 15 65

Krajowe Centrum ds. Aids

ul. Samsonowska 1,02 -829 Warszawa
Telefon: 22 33177 77

Fax: 22 3317776

Komenda Stoteczna Policji

ul. Nowolipie 2,00-150 Warszawa
Telefon: 22 603 66 26

Mazowiecka Komenda Wojewddzka Policji z siedzibg w Radomiu
ul. 11 Listopada 37/59, 26 -600 Radom
Telefon: 48 362 9191

Fax: 48 345 27 15

Kuratorium Oswiaty w Warszawie

Al. Jerozolimskie 32,

00-024 Warszawa

Tel.22 551 24 00

Fax. 22 826 64 97

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, tel.: 22 376 85 00
www.mcps.com.pl, e-mail: mcps@mcps.com.pl



Przyktad —zdjecie pogladowe/ pokazany model kalendarza:
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2025

Po zawarciu umowy Wykonawca uzgodni z Zamawiajgcym projekt i oprawe kalendarzy po

uprzednim przedstawieniu Zamawiajgcemu projektu i prébke oprawy kalendarza.
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TRESC TEKSTU PROFILAKTYCZNEGO:

Alkohol etylowy jest substancja: psychoaktywng, uzalezniajgca, toksyczng, legalna.
Alkohol — niepokojace statystyki

Alkohol jest najbardziej popularng substancjg psychoaktywng zaréwno wsrdd dorostych, jak

i mtodych ludzi.

Ponad 80% dorostych Polakéw pije napoje alkoholowe.

W wojewddztwie mazowieckim jest ponad 413 tysiecy oséb naduzywajacych alkohol (w wieku: 18-64
lata), w tym oséb uzaleznionych od alkoholu ok. 82,6 tysigce. Kobiety stanowig ok. 15% grupy
nadmiernie pijgcych mieszkancéw Mazowsza i 8,6% grupy osdb uzaleznionych na Mazowszu, co daje
liczbe 61,95 tysiecy kobiet naduzywajgcych alkoholu, w tym 7,1 tysigca kobiet uzaleznionych od
alkoholu. W 2018 r. co czwarty mieszkaniec Mazowsza w wieku produkcyjnym w wieku 18-64 lata
(832,5 tys.) spozywat alkohol co najmniej raz w tygodniu. W grupie tej byto 187 tysiecy kobiet i 645,6
tysiecy mezczyzn.

Alkohol — dawka standardowa
Standardowa dawka alkoholu (standardowa porcja alkoholu, standardowa jednostka

alkoholu (SJA)) — 10 g (lub 12,5 ml) czystego alkoholu etylowego
(etanolu)https://pl.wikipedia.org/wiki/Standardowa dawka alkoholu - cite note-bisz-1.

Dawka ta, w przeliczeniu na najczesciej spozywane rodzaje napojow alkoholowych wynosi:
= 250 g piwa 5%
. 100 g wina 10%
= 25 g wddki 40%.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) - na podstawie badan naukowych ustalita dawki czystego
alkoholu o niskim poziomie ryzyka szkéd
= dla kobiet 1-2 porcje standardowe czyli 20 g czystego 100% alkoholu dziennie (nie nalezy
przekraczaé jednorazowo: 200-400 ml piwa, 100-200 ml wina, 25-50 ml wodki) nie wiecej niz 5
razy w tygodniu;
= dla mezczyzn 3-4 porcje standardowe czyli 40 g czystego alkoholu dziennie (nie nalezy
przekracza¢ jednorazowo: 1- 1,5 butelki pétlitrowego piwa, ok. 300-400 ml wina, 75-100 ml|
waodki), nie wiecej niz 5 razy w tygodniu.

Nalezy zachowa¢ przynajmniej dwa dni abstynencji w tygodniu!
Piwo mocniejsze niz wodka?
0,5 | piecioprocentowego piwa 20 g czystego alkoholu, a ,, piecdziesigtka” wédki to 16 g czystego

alkoholu.

Alkohol i leki — niebezpieczne zwigzki !!!

Biorac leki, zaréwno te przepisywanie na recepte, jak i bez recepty, nalezy uwazaé, poniewaz wiele
z nich wchodzi w niekorzystne interakcje z alkoholem, jak np. leki przeciwdepresyjne, nasenne, czy
stosowane w leczeniu cukrzycy, nadcisnienia, zaburzen rytmu serca, antybiotyki, przeciwzapalne,
przeciwbdlowe.
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Alkohol czasami przyspiesza wchtanianie niektérych lekéw ale moze tez ostabic¢ czy nawet znie$é
ich dziatanie.

Biorgc np. popularny paracetamol i pijgc alkohol mozna powaznie uszkodzi¢ sobie watrobe,

a przyjmujac leki antydepresyjne (np. czesto przepisywane selektywne inhibitory wychwytu
zwrotnego serotoniny), narazamy sie na krwawienie z przewodu pokarmowego.

Osoby starsze, ktdre z reguty biorg duzo lekdw na rozmaite schorzenia, sg bardziej narazone
na toksyczne dziatanie alkoholu. Nalezy tez pamietaé, ze u tych oséb mniejsza jest zawartos¢ wody
W organizmie zatem po spozyciu alkoholu jego stezenie we krwi bedzie wieksze (gorszy metabolizm
alkoholu).

Picie kobiet

Alkohol dziata bardziej toksycznie na organizm kobiety niz mezczyzny, dlatego tez ryzyko

negatywnych konsekwencji, jakie ponoszg kobiety pijgc alkohol jest znacznie wieksze:

= gdy kobieta wazy tyle samo co mezczyzna i wypija takg samg ilos¢ alkoholu koncentracja
alkoholu w jej krwi jest o 0k.40% wieksza;

= trzy standardowe porcje alkoholu wypijane przez kobiete dziennie powodujg zaburzenia
zdrowia, poréwnywalne do tych ktdre wystepujg u mezczyzn wypijajacych wiecej niz dziewiec
porcji standardowych dziennie.

Kobiety sg bardziej narazone na uzaleznienie od alkoholu i marskos¢ watroby. Wsrdd kobiet

w Europie rosng wskazniki picia i probleméw zwigzanych z alkoholem.

Nie pij w cigzy!!!

Picie alkoholu w czasie cigzy jest gtéwng przyczyng wad wrodzonych i zaburzen rozwojowych
u dzieci.

Do negatywnych skutkéw picia w cigzy nalezg zaburzenia fizyczne, behawioralne i poznawcze
okreslane zbiorczo jako Spektrum Ptodowych Zaburzen Alkoholowych (FASD).

FASD (Fetal Alcohol Spectrum Disorder) — spektrum ptodowych zaburzen alkoholowych rozumie sie
przez to zaburzenia neurorozwojowe powstate w wyniku prenatalnej ekspozycji na alkohol -
uszkodzeniom osrodkowego uktadu nerwowego (OUN) mogg towarzyszy¢ uszkodzenia innych
organdw wewnetrznych, m.in. serca, uktadu kostnego, uktadu moczowego, stuchu, wzroku.

Europa ma najwyzszy na Swiecie wskaznik wystepowania Spektrum Ptodowych Zaburzen
Alkoholowych (FASD) — ponad 2,5 krotnie wyzszy od Sredniej $wiatowej. Nieprawidtowy przebieg
procesu rozwoju mdzgu w zyciu ptodowym powigzany z widocznymi na twarzy dziecka
charakterystycznymi zmianami, jest opisywany jako ptodowy zespét alkoholowy — FAS (Fetal
Alcohol Syndrome) i jest najbardziej widocznym i najczesSciej rozpoznawanym zaburzeniem z grupy
FASD. Szacunki Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego wskazuja, ze w Polsce okoto 15% kobiet pije
alkohol w czasie cigzy®. Natomiast wyniki badan miedzynarodowych sugerujg, ze jest ich znacznie
wiecej*. Wazine, zeby kobiety karmigce nie pity alkoholu z powodu zmniejszenia wydzielania mleka
i negatywnego wptywu alkoholu na zdrowie dziecka.

3 Woijtyta, A., Kapka-Skrzypczak, L., Diatczyk, J., Fronczak, A., Paprzycki, P. (2012). Alcohol-related Developmental Origin of Adult Health
— population studies in Poland among mothers and newborns (2010-2012) Annals of Agricultural and Environmental Medicine, 19(3),
365-377).

4 http://www.eufasd.org/pdf/factsheet.pdf
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Pomoc kobietom

Na stronie internetowej: www.dzieckobezfasd.pl znajdziemy: porady online, informacje naukowe

i profesjonalne wsparcie dla kobiet pragnacych ograniczy¢ picie alkoholu lub zachowa¢ abstynencje.

Strona internetowa stanowi cze$¢é badania pilotazowego obejmujgcego wojewddztwo mazowieckie,

w ramach projektu FAR SEAS finansowanego przez Komisje Europejska (www.far-seas.eu).

Picie alkoholu:

zaburza realng ocene wtasnych mozliwosci i ograniczen, co prowadzi czesto do fatszywej oceny
sytuacji, zwiekszonej sktonnosci do ryzyka i podejmowania niewtasciwych decyzji;

powoduje zaburzenia réwnowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, co moze by¢ przyczyna
urazéw i wypadkow;

obniza sprawnos¢ intelektualng, co skutkuje btedami w logicznym rozumowaniu, niewtasciwym
whnioskowaniem, opdZznieniem czasu reakcji, ztg oceng sytuacji;

wptywa na ostabienie systemu odpornosciowego organizmu - skutkiem tego jest miedzy innymi
zwiekszone ryzyko wystepowania pewnych odmian raka, zwtaszcza przetyku, watroby, czesci
nosowej gardta, krtani, tchawicy oraz raka sutka u kobiet;

wywotuje niedobory witamin i innych pierwiastkéow dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu -nastepstwem owych niedobordw sg zaburzenia widzenia, zmiany skdrne, zapalenie
wielonerwowe, zmiany w btonach $luzowych i szpiku kostnym, zaburzenia proceséw
rozrodczych, szkorbut i inne;

powoduje znaczgce zaburzenia w funkcjonowaniu psychicznym cztowieka: depresje, niepokdj,
zmiany osobowosci, amnezje delirium tremens, psychoze, halucynoze alkoholowg, otepienie,
zespo6t Korsakowa;

rozhamowuje tzn. wptywa na gwattowne emoc;ji (ztos¢, rozpacz) i skutkuje sktonnoscia

do zachowan hatasliwych, wulgarnych, agresywnych i autoagresywnych (nawet do préb
samobdjczych) oraz swobodg w obszarze zachowan seksualnych (seks bez zabezpieczenia,
przypadkowe kontakty seksualne, przemoc seksualna).

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia alkohol znajduje sie w Europie na trzecim miejscu wéréd

czynnikéw ryzyka dla zdrowia. Wieksze ryzyko niesie za sobg tylko palenie tytoniu i nadcisnienie

tetnicze. Ponad 200 rodzajéw chordb ma zwigzek ze spozywaniem alkoholu, tj. m.in.:

uktad nerwowy: polineuropatia, zmiany zanikowe mézdzku i mézgu, zwyrodnienia w ptatach
czotowych, ubytek szarej substancji mdzgu, encefalopatia Wernickiego i inne;

uktad pokarmowy: przewlekte stany zapalne bton sluzowych jamy ustnej, przetyku, zotgdka

i dwunastnicy, zaburzenia perystaltyki jelit oraz wchtaniania, stany zapalne trzustki i watroby
(sttuszczenie, zwtdknienie i marskosc) i inne,

uktad krazenia: nadcisnienie tetnicze, kardiomiopatia alkoholowa (zmiany zwyrodnieniowe
wtdkien miesnia sercowego, sttuszczenie i powiekszenie serca),

uktad oddechowy: przewlekte zapalenie btony Sluzowej tchawicy i oskrzeli. U oséb
naduzywajacych alkoholu 10-krotnie czesciej wystepuje rak jamy ustnej, krtani lub tchawicy;
uktad moczowy: ostra niewydolno$é nerek, wzrost stezenia kwasu moczowego

we krwi i zwigzane z tym objawy dny moczanowej (zapalenie stawdw spowodowane
gromadzeniem sie ztogéw moczanowych);
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= uktad hormonalny: nieprawidtowe wydzielenia testosteronu, zmniejszenie ruchliwosci
plemnikdw i zniszczenie ich struktury, hypogonadyzm i feminizacja u mezczyzn, u kobiet
zaburzenia miesigczkowania, zanik jajnikéw maskulinizacja.

Wzory picia alkoholu

Ryzykowne spozywanie alkoholu — rozumie sie przez to picie nadmiernych ilosci alkoholu

(jednorazowo i w okreslonym przedziale czasu) aktualnie niepociagajace za sobg negatywnych

konsekwencji, przy czym mozna oczekiwa¢, ze konsekwencje te pojawig sie, o ile obecny styl picia

alkoholu nie zostanie zmieniony;

Szkodliwe picie alkoholu — rozumie sie przez to wzorzec picia powodujacy juz szkody zdrowotne,

fizyczne badz psychiczne, jak réwniez spoteczne, przy czym nie wystepuje uzaleznienie od alkoholu

(aby rozpoznad szkodliwe uzywanie alkoholu, opisany wzorzec picia powinien utrzymywac sie przez

co najmniej miesigc lub wystepowac w sposdb powtarzajgcy sie w ciggu 12 miesiecy); warto

podkresli¢, ze jako picie szkodliwe okreslane jest tez spozywanie kazdej ilosci alkoholu przez: kobiety

w cigzy, matki karmigce, chorych przewlekle, osoby przyjmujace leki, osoby starsze;

Uzaleznienie od alkoholu — uposledzenie(brak) kontroli nad swoim piciem, ktére utrzymuje sie mimo

szkodliwych nastepstw. Objawy m.in. to: coraz wieksza tolerancja na alkohol (pijesz coraz wiecej

by efekt dziatania alkoholu byt taki sam jak kiedys, kiedy pites duzo mniej), objawy abstynencyjne.

Do rozpoznania uzaleznienia wedtug systemu ICD-10 potrzebne jest stwierdzenie, ze u pacjenta

w czasie ostatniego roku wystgpity trzy lub wiecej objawdw lub cech sposrdd nastepujgcych:

= silne pragnienie lub poczucie przymusu picia alkoholu (gtéd picia);

= trudnosci kontrolowania zachowania zwigzanego z piciem alkoholu, rozpoczynania, koriczenia
lub ilosci (utrata kontroli nad piciem);

= fizjologiczne objawy odstawienia alkoholu wystepujace po przerwaniu lub zmniejszeniu ilosci
pitego alkoholu albo uzywanie alkoholu w celu zmniejszenia nasilenia lub unikniecia tych
objawoéw ;

=  potrzeba przyjmowania coraz wiekszych dawek alkoholu w celu uzyskania skutkéw poprzednio
powodowanych przez mniejsze dawki (wzrost toleranciji) ,

= narastajgce zaniedbywanie alternatywnych zrédet przyjemnosci lub zainteresowan z powodu
picia alkoholu, zwiekszona ilos¢ czasu poswieconego na zdobywanie lub picie alkoholu albo
na odwracanie nastepstw jego dziatania;

= picie mimo wyraznych dowodoéw szkodliwych nastepstw.

Fazy uzaleznienia:

= picie towarzyskie,
= faza ostrzegawcza,
= faza krytyczna,

= faza chroniczna.

Wspotuzaleznienie nie jest chorobg, jest to nieprawidtowa reakcja przystosowawcza (zaburzona
adaptacja do trudnej sytuacji) na zycie w dtugotrwatym stresie spowodowanym piciem bliskiej osoby.
Osoby wspoétuzaleznione cechuje:

= nadmierna zaleznos¢ emocjonalna, lek przed samotnoscig;

= stawianie potrzeb i pragnien innych oséb przed wtasnymi potrzebami i pragnieniami;
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= nadmierna kontrola — przeswiadczenie, ze mozna kontrolowac zycie pijgcego/cej
partnera/partnerki (sprawdzanie co dana osoba robi, gdzie jest, wylewanie lub chowanie
alkoholu);

= wstyd za zachowanie osoby pijacej, a takze za to, ze w rodzinie wystepuje problem uzaleznien
(czuja sie odpowiedzialne za czyje$ zachowanie, relacja z osobg bliskg ma wptyw na ich poczucie
wartosci);

= widzenie czarno-biate sytuacji, sktonnosé do skrajnych ocen swoich zachowan, jak tez osoby
pijacej;

= tagodzenie konsekwenciji picia: ttumaczenie partnera przed pracodawcy (klamanie w celu
usprawiedliwienia nieobecnosci w pracy), ptacenie dtugdéw, ttumaczenie partnera przed innymi
osobami, ze czego$ nie zrobit — dbanie o pozytywny wizerunek, opiekowanie sie partnerem gdy
zZle czuje sie po pijanstwie;

= przejmowanie wiekszoSci obowigzkdéw za pijgcego partnera;

= nadmierna zaleznos¢ od aprobaty innych oséb;

= wysoka tolerancja na roznego rodzaju patologiczne zachowania.

Osoba wspdtuzalezniona nieSwiadomie i niecelowo wspiera picie partnera, bo nie pozwala jemu

dostrzec i odczu¢ konsekwencji wtasnego picia, nieodpowiedzialnego zachowania.

Wspétuzaleznienie ma wptyw na zdrowie psychosomatyczne - zycie w ciggtej niepewnosci

i nadmiernym stresie doprowadza m.in. do:

= licznych zaburzen psychosomatycznych;

= nerwicy, a nawet zaburzen depresyjnych;

= naduzywania lekéw uspokajanych czy nasennych;

= trudnosci w relacjach;

=  znacznego obnizenia jakosci zycia.

Gdzie szukac¢ pomocy ?

= |ista placowek odwykowych, w ktdrych mozna uzyskaé pomoc psychoterapeutyczng,
psychiatryczng dla oséb uzaleznionych i wspotuzaleznionych - mozna znalez¢ na:
www.wotuw.pl/index.php/o-uzaleznieniach;

=  punkty informacyjno-konsultacyjne — konsultujg i motywujg do leczenia zardwno osoby majace

problem uzaleznien, jak tez ich bliskich;

=  Anonimowi Alkoholicy (AA z ang. Alcoholics Anonymous) — dobrowolne, samopomocowe grupy
0s6b uzaleznionych od alkoholu — podstawag ich filozofii jest Dwanascie krokéw AA www.aa24.pl
, www.aa.org.pl (informacja o mitingach, o grupach AA);

wspadlnoty Al-Anon dla oséb wspdtuzaleznionych, bliskich osoby uzaleznionej, dobrowolne

wspdlnoty, ktére stanowia dla siebie wsparcie, pomagajg rozwigzac biezgce problemy, jak tez dzieli¢

sie swoim doswiadczeniem — strona: www.al-anon.org.pl (informacja o spotkaniach, adresy

i telefony do regiondéw).

Uzaleznienia behawioralne

Uzaleznienia behawioralne — takie formy zachowan, ktdre nie sg zwigzane z przyjmowaniem
substancji psychoaktywnych, ale z silng potrzebg wykonywania pewnych czynnosci (natogowe granie
w gry, robienie zakupow, korzystanie z mediéw elektronicznych, uprawianie hazardu, itp.), a ich
specyfika jest m.in. utrata kontroli nad tymi zachowaniami czy czynnos$ciami.

Szkody jakie powodujg uzaleznienia behawioralne sg podobne do szkdd jakie powodujg uzaleznienia
chemiczne dotyczg wszystkich sfer zycia cztowieka: rodzinnych, spotecznych, zdrowotnych, itd.
Gdzie szuka¢ pomocy ?
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= przydatne linki do stron internetowych dotyczgce tematyki uzaleznien behawioralnych (zachowan
natogowych) mozna znalez¢ na stronie: www.mcps.com.pl w zaktadce: profilaktyka uzaleznien;

= telefony zaufania:

TELEFON 801 889 880 — dotyczacy problematyki uzaleznien behawioralnych — dedykowany jest

osobom cierpigcym na uzaleznienia behawioralne oraz dla ich bliskich czynny codziennie w godzinach

17.00-22.00., z wyjatkiem swiat panstwowych.

Dziatalnosc telefonu zaufania obejmuje:

= prowadzenie konsultacji telefonicznych i udzielanie wsparcia psychologicznego osobom cierpigcy
z powodu uzaleznief behawioralnych i ich bliskim,

= udzielanie informacji na temat mozliwosci podjecia terapii i adreséw placéwek udzielajgcych
pomocy w zakresie uzaleznien behawioralnych,

= prowadzenie dziatan informacyjnych i edukacyjnych na temat uzaleznien behawioralnych.

Konsultacje telefoniczne prowadza doswiadczeni specjalisci Instytutu Psychologii Zdrowia Polskiego

Towarzystwa Psychologicznego, przeszkoleni w zakresie problematyki uzaleznien behawioralnych.

TELEFON 800 100 100 — telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci —

udzielane jest wsparcie w zakresie pomocy dzieciom przezywajgcym ktopotyi trudnosci wynikajgce

z probleméw i zachowan ryzykownych. Telefon czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach:

12.00.-15.00.- w jezyku polskim, natomiast w jezyku rosyjskim: w poniedziatki: 9.00.-11.00.,

a w $rody i niedziele: 20.00.-22.00.

Dziatalnos¢ telefonu zaufania obejmuje: pomoc telefoniczng, pomoc terapeutyczng i prawnag

dla rodzicéw i nauczycieli, jak tez pomoc psychologiczng online — www.800100100.pl

Pozycja 5 zaméwienia:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie i dostawa do Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
1500 sztuk kalendarzy ksigzeczkowych/kieszonkowych na 2025 rok:

Kalendarz ksigzkowy z nadrukiem na rok 2025 w formacie 83/152 mm (+/- 15 %), formatka tektura
lita 1 mm, papier offsetowy 70g/m2, blok szyty-klejony, wyklejka bez zadruku, 8 stron map,
zaokraglone narozniki, wyciete registry. Druk kalendarium szaro-bordowy, dwustronny. Objetos¢
128 stron plus 8 stron na przedniej wyklejce wydrukowana mapa wojewddztwa mazowieckiego,
nastepnie wklejki o tresci profilaktycznej dostarczonej przez Zleceniodawce. Oprawa twarda,

z delikatng fakturg, okleing nadajacg sie do nadruku logotypdw, zaréwno na przodzie jak i na tyle
oktadki. Preferowane kolory to czarny (50%) zamowienia oraz limonka (50%) zamowienia,

z tasiemka w $rodku (kolor do uzgodnienia na etapie realizacji zlecenia), oraz gumka zamykajaca

w kolorze uzgodnionym na etapie realizacji, z logo Marki Mazowsze oraz logo Mazowieckiego
Centrum Polityki Spotecznej i u samej géry wyttoczony rok 2025 (wielkosci ok. 2,5 cm, wymagana
matryca mosiezna w celu zachowania perfekcyjnej jakosci ttoczenia). Kalendarium 2025 rok

w jezyku polskim (zaznaczone dni $wigteczne, imieniny na kazdy dzien, zaznaczone dodatkowe dni
wskazane przez Zamawiajgcego — do 15 dat), tydzien na rozktadéwce. W dolnym marginesie strony
skrécony plan roczny na 2025 rok.

Strona tytutowa:
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Telefony alarmowe:
Alarmowy 112

Pogotowie ratunkowe 999
Policja 997

Straz pozarna 998

Dane teleadresowe:
Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
ul. Grzybowska 80/82,
00-844 Warszawa,
Telefon: 22 376 85 00

Fax. 22 376 8599

W kalendarzu dodatkowo jednostronny kalendarz roku poprzedniego, tj. 2024 i nastepnego, tj.

2026, miedzymiastowe i miedzynarodowe numery kierunkowe, dane teleadresowe podane przez

Zamawiajgcego 10 instytucji (umieszczone w legendzie, Instytucje zostaty wymienione ponizej),

odlegtosci drogowe w Polsce, wyrdzniki na tablicach, wktadka teleadresowa w uktadzie

alfabetycznym, miejsce na notatki.

* Wykonawca zobligowany jest do dotgczenia we wiasnym zakresie (i uwzglednienia

w kosztach) podanych wyzej map Polski i wojewddztwa mazowieckiego i przedstawienia ich przy

projekcie kalendarza do akceptacji Zamawiajgcego.
INSTYTUCIE

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Mazowieckiego w Warszawie
ul. Jagiellonska 26,03-719 Warszawa

Telefon: 22 59 79 100

fax: 22 59 79 290

Mazowiecki Urzagd Wojewoddzki w Warszawie

Plac Bankowy 3/5,00-950 Warszawa

Telefon 22 695 69 95

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
ul. Nowogrodzka 1/3/5, 00-513 Warszawa

Telefon 22 661 10 00

fax: 22 661 13 36

Ministerstwo Zdrowia

ul. Miodowa 15, 00-952 Warszawa

ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, tel.: 22 376 85 00
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Telefon: 22 634 96 00

Ministerstwo Sprawiedliwosci

Al. Ujazdowskie 11,00-950 Warszawa
Telefon: 22 52 12 888

Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom
ul. Dereniowa 52/54, 02 -776 Warszawa
Telefon: 22 641 1501

Fax: 22 641 15 65

Krajowe Centrum ds. Aids

ul. Samsonowska 1,02 -829 Warszawa
Telefon: 22 33177 77

Fax: 223317776

Komenda Stoteczna Policji

ul. Nowolipie 2,00-150 Warszawa
Telefon: 22 603 66 26

Mazowiecka Komenda Wojewddzka Policji z siedzibg w Radomiu
ul. 11 Listopada 37/59, 26 -600 Radom
Telefon: 48 362 9191

Fax: 48 345 27 15

Kuratorium Oswiaty w Warszawie

Al. Jerozolimskie 32,

00-024 Warszawa

Tel.22 551 24 00

Fax. 22 826 64 97
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Przyktad —zdjecie pogladowe/ pokazany model kalendarza:

rn aare

uuuuuuu

Cuzowsze.

LEGENDA =
ADRESY, SIS et AR Ll e T

TELEFONY D0DZIALOW
VG DOSTARGZONYCH MATERIALOW

Po zawarciu umowy Wykonawca uzgodni z Zamawiajgcym projekt i oprawe kalendarzy po

uprzednim przedstawieniu Zamawiajgcemu projektu i prébke oprawy kalendarza.
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TRESC TEKSTU PROFILAKTYCZNEGO:

Alkohol etylowy jest substancja: psychoaktywnga, uzalezniajaca, toksyczng, legalna.
Alkohol — niepokojace statystyki

Alkohol jest najbardziej popularng substancjg psychoaktywng zaréwno wsrdd dorostych, jak

i mtodych ludzi.

Ponad 80% dorostych Polakéw pije napoje alkoholowe.

W wojewddztwie mazowieckim jest ponad 413 tysiecy oséb naduzywajacych alkohol ( w wieku: 18-
64 lata), w tym 0sdb uzaleznionych od alkoholu ok. 82,6 tysigce. Kobiety stanowig ok. 15% grupy
nadmiernie pijgcych mieszkancéw Mazowsza i 8,6% grupy osdb uzaleznionych na Mazowszu, co daje
liczbe 61,95 tysiecy kobiet naduzywajgcych alkoholu, w tym 7,1 tysigca kobiet uzaleznionych od
alkoholu. W 2018 r. co czwarty mieszkaniec Mazowsza w wieku produkcyjnym w wieku 18-64 lata
(832,5 tys.) spozywat alkohol co najmniej raz w tygodniu. W grupie tej byto 187 tysiecy kobiet i 645,6
tysiecy mezczyzn.

Alkohol — dawka standardowa

Standardowa dawka alkoholu (standardowa porcja alkoholu, standardowa jednostka
alkoholu (SJA)) — 10 g (lub 12,5 ml) czystego alkoholu etylowego
(etanolu)https://pl.wikipedia.org/wiki/Standardowa dawka alkoholu - cite note-bisz-1.
Dawka ta, w przeliczeniu na najczesciej spozywane rodzaje napojow alkoholowych wynosi:

= 250 g piwa 5%

= 100 gwina 10%

= 25 g wddki 40%.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) - na podstawie badar naukowych ustalita dawki czystego

alkoholu o niskim poziomie ryzyka szkéd
= dla kobiet 1-2 porcje standardowe czyli 20 g czystego 100% alkoholu dziennie
(nie nalezy przekraczaé jednorazowo: 200-400 ml piwa, 100-200 ml wina,
25-50 ml wédki) nie wiecej niz 5 razy w tygodniu;
= dla mezczyzn 3-4 porcje standardowe czyli 40 g czystego alkoholu dziennie (nie nalezy
przekracza¢ jednorazowo: 1- 1,5 butelki pétlitrowego piwa, ok. 300-400 ml wina, 75-100 ml|
wadki), nie wiecej niz 5 razy w tygodniu.

Nalezy zachowa¢ przynajmniej dwa dni abstynencji w tygodniu!
Piwo mocniejsze niz wodka?
0,5 | piecioprocentowego piwa 20 g czystego alkoholu, a ,, pie¢dziesigtka” wodki to 16 g czystego

alkoholu.

Alkohol i leki — niebezpieczne zwiagzki !!!

Biorac leki, zaréwno te przepisywanie na recepte, jak i bez recepty, nalezy uwazaé, poniewaz wiele
z nich wchodzi w niekorzystne interakcje z alkoholem, jak np. leki przeciwdepresyjne, nasenne, czy
stosowane w leczeniu cukrzycy, nadcisnienia, zaburzen rytmu serca, antybiotyki, przeciwzapalne,
przeciwbdlowe.
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Alkohol czasami przyspiesza wchtanianie niektérych lekéw ale moze tez ostabié czy nawet znies¢
ich dziatanie.

Biorgc np. popularny paracetamol i pijgc alkohol mozna powaznie uszkodzi¢ sobie watrobe,

a przyjmujac leki antydepresyjne (np. czesto przepisywane selektywne inhibitory wychwytu
zwrotnego serotoniny), narazamy sie na krwawienie z przewodu pokarmowego.

Osoby starsze, ktdre z reguty biorg duzo lekdw na rozmaite schorzenia, sg bardziej narazone
na toksyczne dziatanie alkoholu. Nalezy tez pamietaé, ze u tych oséb mniejsza jest zawartos$¢ wody
W organizmie zatem po spozyciu alkoholu jego stezenie we krwi bedzie wieksze (gorszy metabolizm
alkoholu).

Picie kobiet

Alkohol dziata bardziej toksycznie na organizm kobiety niz mezczyzny, dlatego tez ryzyko

negatywnych konsekwencji, jakie ponoszg kobiety pijac alkohol jest znacznie wieksze:

= gdy kobieta wazy tyle samo co mezczyzna i wypija takg samg ilos¢ alkoholu koncentracja
alkoholu w jej krwi jest o 0k.40% wieksza;

= trzy standardowe porcje alkoholu wypijane przez kobiete dziennie powodujg zaburzenia
zdrowia, poréwnywalne do tych ktdre wystepujg u mezczyzn wypijajacych wiecej niz dziewiec
porcji standardowych dziennie.

Kobiety sg bardziej narazone na uzaleznienie od alkoholu i marskos¢ watroby. Wsrdd kobiet

w Europie rosng wskazniki picia i probleméw zwigzanych z alkoholem.

Nie pij w cigzy!!!

Picie alkoholu w czasie cigzy jest gtéwng przyczyng wad wrodzonych i zaburzen rozwojowych
u dzieci.

Do negatywnych skutkéw picia w cigzy nalezg zaburzenia fizyczne, behawioralne i poznawcze
okreslane zbiorczo jako Spektrum Ptodowych Zaburzen Alkoholowych (FASD).

FASD (Fetal Alcohol Spectrum Disorder) — spektrum ptodowych zaburzen alkoholowych rozumie sie
przez to zaburzenia neurorozwojowe powstate w wyniku prenatalnej ekspozycji na alkohol -
uszkodzeniom osrodkowego uktadu nerwowego (OUN) mogg towarzyszy¢ uszkodzenia innych
organdw wewnetrznych, m.in. serca, uktadu kostnego, uktadu moczowego, stuchu, wzroku.

Europa ma najwyzszy na Swiecie wskaznik wystepowania Spektrum Ptodowych Zaburzen
Alkoholowych (FASD) — ponad 2,5 krotnie wyzszy od Sredniej $wiatowej. Nieprawidtowy przebieg
procesu rozwoju mdzgu w zyciu ptodowym powigzany z widocznymi na twarzy dziecka
charakterystycznymi zmianami, jest opisywany jako ptodowy zespét alkoholowy — FAS (Fetal
Alcohol Syndrome) i jest najbardziej widocznym i najczesSciej rozpoznawanym zaburzeniem z grupy
FASD. Szacunki Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego wskazuja, ze w Polsce okoto 15% kobiet pije
alkohol w czasie cigzy®. Natomiast wyniki badah miedzynarodowych sugeruja, ze jest ich znacznie
wiecej®. Wazine, zeby kobiety karmigce nie pity alkoholu z powodu zmniejszenia wydzielania mleka
i negatywnego wptywu alkoholu na zdrowie dziecka.

5 Woijtyta, A., Kapka-Skrzypczak, L., Diatczyk, J., Fronczak, A., Paprzycki, P. (2012). Alcohol-related Developmental Origin of Adult Health
— population studies in Poland among mothers and newborns (2010-2012) Annals of Agricultural and Environmental Medicine, 19(3),
365-377).

6 http://www.eufasd.org/pdf/factsheet.pdf
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Pomoc kobietom

Na stronie internetowej: www.dzieckobezfasd.pl znajdziemy: porady online, informacje naukowe

i profesjonalne wsparcie dla kobiet pragngcych ograniczy¢ picie alkoholu lub zachowa¢ abstynencje.

Strona internetowa stanowi cze$¢ badania pilotazowego obejmujgcego wojewddztwo mazowieckie,

w ramach projektu FAR SEAS finansowanego przez Komisje Europejska (www.far-seas.eu).

Picie alkoholu:

zaburza realng ocene wtasnych mozliwosci i ograniczen, co prowadzi czesto do fatszywej oceny
sytuacji, zwiekszonej sktonnosci do ryzyka i podejmowania niewtasciwych decyzji;

powoduje zaburzenia réwnowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, co moze by¢ przyczyna
urazéw i wypadkow;

obniza sprawnos¢ intelektualng, co skutkuje btedami w logicznym rozumowaniu, niewtasciwym
whnioskowaniem, opdZznieniem czasu reakcji, ztg oceng sytuacji;

wptywa na ostabienie systemu odpornosciowego organizmu - skutkiem tego jest miedzy innymi
zwiekszone ryzyko wystepowania pewnych odmian raka, zwtaszcza przetyku, watroby, czesci
nosowej gardta, krtani, tchawicy oraz raka sutka u kobiet;

wywotuje niedobory witamin i innych pierwiastkow dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu -nastepstwem owych niedobordw sg zaburzenia widzenia, zmiany skdrne, zapalenie
wielonerwowe, zmiany w btonach sluzowych i szpiku kostnym, zaburzenia procesow
rozrodczych, szkorbut i inne;

powoduje znaczgce zaburzenia w funkcjonowaniu psychicznym cztowieka: depresje, niepokdj,
zmiany osobowosci, amnezje delirium tremens, psychoze, halucynoze alkoholowg, otepienie,
zespo6t Korsakowa;

rozhamowuje tzn. wptywa na gwattowne emoc;ji (ztos¢, rozpacz) i skutkuje sktonnoscig do
zachowan hatasliwych, wulgarnych, agresywnych i autoagresywnych (nawet do préb
samobdjczych) oraz swobodg w obszarze zachowan seksualnych (seks bez zabezpieczenia,
przypadkowe kontakty seksualne, przemoc seksualna).

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia alkohol znajduje sie w Europie na trzecim miejscu wéréd

czynnikéw ryzyka dla zdrowia. Wieksze ryzyko niesie za sobg tylko palenie tytoniu i nadcisnienie

tetnicze. Ponad 200 rodzajéw chordb ma zwigzek ze spozywaniem alkoholu, tj. m.in.:

uktad nerwowy: polineuropatia, zmiany zanikowe mdézdzku i mézgu, zwyrodnienia w pfatach
czotowych, ubytek szarej substancji mdzgu, encefalopatia Wernickiego i inne;

uktad pokarmowy: przewlekte stany zapalne bton sluzowych jamy ustnej, przetyku, zotgdka

i dwunastnicy, zaburzenia perystaltyki jelit oraz wchtaniania, stany zapalne trzustki i watroby
(sttuszczenie, zwtdknienie i marskosc) i inne,

uktad krazenia: nadcisnienie tetnicze, kardiomiopatia alkoholowa (zmiany zwyrodnieniowe
wtdkien miesnia sercowego, sttuszczenie i powiekszenie serca),

uktad oddechowy: przewlekte zapalenie btony sluzowej tchawicy i oskrzeli. U oséb
naduzywajacych alkoholu 10-krotnie czesciej wystepuje rak jamy ustnej, krtani lub tchawicy;
uktad moczowy: ostra niewydolno$é nerek, wzrost stezenia kwasu moczowego

we krwi i zwigzane z tym objawy dny moczanowej (zapalenie stawdw spowodowane
gromadzeniem sie ztogéw moczanowych);
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= uktad hormonalny: nieprawidtowe wydzielenia testosteronu, zmniejszenie ruchliwosci
plemnikdw i zniszczenie ich struktury, hypogonadyzm i feminizacja u mezczyzn, u kobiet
zaburzenia miesigczkowania, zanik jajnikéw maskulinizacja.

Wzory picia alkoholu

Ryzykowne spozywanie alkoholu — rozumie sie przez to picie nadmiernych ilosci alkoholu

(jednorazowo i w okreslonym przedziale czasu) aktualnie niepociggajace za sobg negatywnych

konsekwencji, przy czym mozna oczekiwa¢, ze konsekwencje te pojawig sie, o ile obecny styl picia

alkoholu nie zostanie zmieniony;

Szkodliwe picie alkoholu — rozumie sie przez to wzorzec picia powodujacy juz szkody zdrowotne,

fizyczne badz psychiczne, jak réwniez spoteczne, przy czym nie wystepuje uzaleznienie od alkoholu

(aby rozpoznad szkodliwe uzywanie alkoholu, opisany wzorzec picia powinien utrzymywac sie przez

co najmniej miesigc lub wystepowac w sposdb powtarzajgcy sie w ciggu 12 miesiecy); warto

podkresli¢, ze jako picie szkodliwe okreslane jest tez spozywanie kazdej ilosci alkoholu przez: kobiety

w cigzy, matki karmigce, chorych przewlekle, osoby przyjmujace leki, osoby starsze;

Uzaleznienie od alkoholu — uposledzenie(brak) kontroli nad swoim piciem, ktére utrzymuje sie mimo

szkodliwych nastepstw. Objawy m.in. to: coraz wieksza tolerancja na alkohol (pijesz coraz wiecej by

efekt dziatania alkoholu byt taki sam jak kiedys, kiedy pites duzo mniej), objawy abstynencyjne.

Do rozpoznania uzaleznienia wedtug systemu ICD-10 potrzebne jest stwierdzenie, ze u pacjenta w

czasie ostatniego roku wystgpity trzy lub wiecej objawdw lub cech sposréd nastepujgcych:

= silne pragnienie lub poczucie przymusu picia alkoholu (gtéd picia);

= trudnosci kontrolowania zachowania zwigzanego z piciem alkoholu, rozpoczynania, koriczenia lub
ilosci (utrata kontroli nad piciem);

= fizjologiczne objawy odstawienia alkoholu wystepujace po przerwaniu lub zmniejszeniu ilosci
pitego alkoholu albo uzywanie alkoholu w celu zmniejszenia nasilenia lub unikniecia tych
objawoéw ;

=  potrzeba przyjmowania coraz wiekszych dawek alkoholu w celu uzyskania skutkéw poprzednio
powodowanych przez mniejsze dawki (wzrost toleranciji) ,

= narastajgce zaniedbywanie alternatywnych zrédet przyjemnosci lub zainteresowan z powodu
picia alkoholu, zwiekszona ilos¢ czasu poswieconego na zdobywanie lub picie alkoholu albo
na odwracanie nastepstw jego dziatania;

= picie mimo wyraznych dowodoéw szkodliwych nastepstw.

Fazy uzaleznienia:

= picie towarzyskie,
= faza ostrzegawcza,
= faza krytyczna,

= faza chroniczna.

Wspotuzaleznienie nie jest chorobg, jest to nieprawidtowa reakcja przystosowawcza (zaburzona
adaptacja do trudnej sytuacji) na zycie w dtugotrwatym stresie spowodowanym piciem bliskiej osoby.
Osoby wspoétuzaleznione cechuje:

= nadmierna zalezno$¢ emocjonalna, lek przed samotnoscig;

= stawianie potrzeb i pragnien innych oséb przed wtasnymi potrzebami i pragnieniami;
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= nadmierna kontrola — przeswiadczenie, ze mozna kontrolowac zycie pijgcego/cej
partnera/partnerki (sprawdzanie co dana osoba robi, gdzie jest, wylewanie lub chowanie
alkoholu);

= wstyd za zachowanie osoby pijacej, a takze za to, ze w rodzinie wystepuje problem uzaleznien
(czuja sie odpowiedzialne za czyje$ zachowanie, relacja z osobg bliskag ma wptyw na ich poczucie
wartosci);

=  widzenie czarno-biate sytuacji, sktonnosé do skrajnych ocen swoich zachowan, jak tez osoby
pijacej;

= tagodzenie konsekwenciji picia: ttumaczenie partnera przed pracodawcy (klamanie w celu
usprawiedliwienia nieobecnosci w pracy), ptacenie dtugdéw, ttumaczenie partnera przed innymi
osobami, ze czego$ nie zrobit — dbanie o pozytywny wizerunek, opiekowanie sie partnerem gdy
zZle czuje sie po pijanstwie;

= przejmowanie wiekszoSci obowigzkdéw za pijgcego partnera;

= nadmierna zaleznos¢ od aprobaty innych oséb;

= wysoka tolerancja na roznego rodzaju patologiczne zachowania.

Osoba wspdtuzalezniona nieSwiadomie i niecelowo wspiera picie partnera, bo nie pozwala jemu

dostrzec i odczu¢ konsekwencji wtasnego picia, nieodpowiedzialnego zachowania.

Wspétuzaleznienie ma wptyw na zdrowie psychosomatyczne - zycie w ciggtej niepewnosci

i nadmiernym stresie doprowadza m.in. do:

= licznych zaburzen psychosomatycznych;

= nerwicy, a nawet zaburzen depresyjnych;

= naduzywania lekéw uspokajanych czy nasennych;

= trudnosci w relacjach;

=  znacznego obnizenia jakosci zycia.

Gdzie szukac¢ pomocy ?

= |ista placowek odwykowych, w ktdrych mozna uzyskaé pomoc psychoterapeutyczng,
psychiatryczng dla oséb uzaleznionych i wspétuzaleznionych - mozna znalez¢ na:
www.wotuw.pl/index.php/o-uzaleznieniach;

=  punkty informacyjno-konsultacyjne — konsultujg i motywujg do leczenia zardwno osoby majace

problem uzaleznien, jak tez ich bliskich;

=  Anonimowi Alkoholicy (AA z ang. Alcoholics Anonymous) — dobrowolne, samopomocowe grupy
0s6b uzaleznionych od alkoholu — podstawag ich filozofii jest Dwanascie krokéw AA www.aa24.pl
, www.aa.org.pl (informacja o mitingach, o grupach AA);

wspadlnoty Al-Anon dla oséb wspétuzaleznionych, bliskich osoby uzaleznionej, dobrowolne

wspdlnoty, ktére stanowia dla siebie wsparcie, pomagajg rozwigzac biezgce problemy, jak tez dzieli¢

sie swoim doswiadczeniem — strona: www.al-anon.org.pl (informacja o spotkaniach, adresy

i telefony do regiondéw).

Uzaleznienia behawioralne

Uzaleznienia behawioralne — takie formy zachowan, ktdre nie sg zwigzane z przyjmowaniem
substancji psychoaktywnych, ale z silng potrzebg wykonywania pewnych czynnosci (natogowe granie
w gry, robienie zakupow, korzystanie z mediéw elektronicznych, uprawianie hazardu, itp.), a ich
specyfikg jest m.in. utrata kontroli nad tymi zachowaniami czy czynnosciami.

Szkody jakie powodujg uzaleznienia behawioralne sg podobne do szkdd jakie powodujg uzaleznienia
chemiczne dotyczg wszystkich sfer zycia cztowieka: rodzinnych, spotecznych, zdrowotnych, itd.
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Gdzie szuka¢ pomocy ?
= przydatne linki do stron internetowych dotyczgce tematyki uzaleznien behawioralnych (zachowan
natogowych) mozna znalez¢ na stronie: www.mcps.com.pl w zaktadce: profilaktyka uzaleznien;

= telefony zaufania:

TELEFON 801 889 880 — dotyczacy problematyki uzaleznien behawioralnych — dedykowany jest

osobom cierpigcym na uzaleznienia behawioralne oraz dla ich bliskich czynny codziennie w godzinach

17.00-22.00., z wyjatkiem swiat panstwowych.

Dziatalnosc telefonu zaufania obejmuje:

= prowadzenie konsultacji telefonicznych i udzielanie wsparcia psychologicznego osobom cierpigcy
z powodu uzaleznien behawioralnych i ich bliskim,

= udzielanie informacji na temat mozliwosci podjecia terapii i adreséw placéwek udzielajgcych
pomocy w zakresie uzaleznien behawioralnych,

= prowadzenie dziatan informacyjnych i edukacyjnych na temat uzaleznien behawioralnych.

Konsultacje telefoniczne prowadza doswiadczeni specjalisci Instytutu Psychologii Zdrowia Polskiego

Towarzystwa Psychologicznego, przeszkoleni w zakresie problematyki uzalezniert behawioralnych.

TELEFON 800 100 100 - telefon dla rodzicdw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci —

udzielane jest wsparcie w zakresie pomocy dzieciom przezywajgcym ktopoty i trudnosci wynikajgce

z probleméw i zachowan ryzykownych. Telefon czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach:

12.00.-15.00.- w jezyku polskim, natomiast w jezyku rosyjskim: w poniedziatki: 9.00.-11.00.,

a w Srody i niedziele: 20.00.-22.00.

Dziatalnos¢ telefonu zaufania obejmuje: pomoc telefoniczng, pomoc terapeutyczng i prawng dla

rodzicéw i nauczycieli, jak tez pomoc psychologiczng online — www.800100100.pl

Pozycja 6 zaméwienia:

Przedmiotem zamdwienia jest wykonanie i dostawa do Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej
2000 sztuk kalendarzy biurkowych (stojacych) na 2025 rok:

Kalendarz biurkowy (stojgcy ,sprezynkowy”) z nadrukiem na rok 2025 w formacie 200/100 mm.
Format po roztozeniu 480/200 mm. Papier biaty 80 gr. Podstawa z tektury, tektura lita 2,5 mm,
oklejanej okleing z nadrukiem, petny kolor, kalendarium w ukfadzie tygodniowym, zaznaczone dni
wolne od pracy i S$wieta, w kolorze szaro-bordowym. Na tylnej czesci kalendarza wykonany nadruk
logo Mazowieckiego Centrum Polityki Spotecznej, na srodku dane teleadresowe Mazowieckiego
Centrum Polityki Spotecznej ul. Grzybowska 80/82, 00-844 Warszawa, telefon: ul. Grzybowska
80/82, 00-844 Warszawa, Telefon: 22 376 85 00, Fax. 22 376 85 99, e-mail: mcps@mcps.com.pl,

www.mcps.com.pl i po prawej stronie logo Marki Mazowsze.

Do podstawy doklejony jeden bloczek 50 kartek typu post-it w formacie 72/130 mm, oraz znaczniki

w 5 kolorach.
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Przyktad —zdjecie pogladowe/pokazany model kalendarza:
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Po zawarciu umowy Wykonawca uzgodni z Zamawiajgcym projekt kalendarzy po uprzednim

przedstawieniu Zamawiajgcemu projektu i préobke kalendarza.

Logotypy do wykorzystania na kalendarzach:

MAZOWIECKIE

McPs | centrum poLitrkr  (Dazowsze,

SPOLECZNEJ

POROZUMIENIE
DLA TRZEZWOSCI
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