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Swiadczenie pielegnacyjne wzroénie o ponad 100 zt
Autor: tp, - niepetnosprawni.pl

Do 1583 zt wzro$nie od 2019 r. kwota $wiadczenia pielegnacyjnego. Obecnie rodzice, ktorzy nie
pracuja, by opiekowac si¢ dzie¢mi z niepetnosprawnoscia, powstatg do 18. roku zycia lub do 25.
roku zycia (gdy dziecko byto w trakcie nauki), otrzymujg 1477 zt miesigcznie.

Kwota §wiadczenia pielegnacyjnego znaczaco zmieniata si¢ przez ostatnie lata. Od 1 maja 2014
r. bylo to 1000 zt netto — na kwote sktadato sie: 800 zt §wiadczenia 1 200 zt dodatku z rzagdowego
programu. Od 1 stycznia 2015 r. byto to 1200 zt, w kolejnym roku 1300 zt, a w 2017 r. — 1406 zt.
W 2018 r. uprawnieni otrzymywali za$ 1477 zt netto.

Zgodnie z ustawa o §wiadczeniach rodzinnych: ,,Waloryzacja polega na zwigkszeniu kwoty
$wiadczenia pielggnacyjnego o wskaznik waloryzacji. Wskaznikiem waloryzacji jest procentowy
wzrost minimalnego wynagrodzenia za prace, o ktorym mowa w ustawie z dnia 10 pazdziernika
2002 r. o minimalnym wynagrodzeniu za prac¢ (Dz. U. z 2017 r. poz. 847), obowigzujacego na
dzien 1 stycznia roku, w ktorym jest przeprowadzana waloryzacja, w stosunku do wysokos$ci
minimalnego wynagrodzenia za pracg obowigzujacej w dniu 1 stycznia roku poprzedzajacego
rok, w ktorym jest przeprowadzana waloryzacja”.

Kto moze otrzymywac $wiadczenie pielegnacyjne?



Warunkiem otrzymywania $wiadczenia pielegnacyjnego jest niepodejmowanie lub rezygnacja z
zatrudnienia lub innej pracy zarobkowej w celu sprawowania opieki nad:
» o0sobg legitymujaca si¢ orzeczeniem o niepetnosprawnosci tacznie ze wskazaniami:

. koniecznosci statej lub dlugotrwalej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze
znacznie ograniczong mozliwoscia samodzielnej egzystencji oraz
. koniecznosci statego wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego

leczenia, rehabilitacji i edukaciji,

+ albo osobg legitymujacg si¢ orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

Swiadczenie pielegnacyijne przystuguje:

* matce badz ojcu dziecka,

« faktycznemu opiekunowi dziecka,

 osobie bedacej rodzing zastgpczg spokrewniong,

* innym osobom, na ktérych — zgodnie z przepisami Kodeksu rodzinnego — cigzy obowigzek
alimentacyjny (z wyjatkiem osdb o znacznym stopniu niepetnosprawnosci). Przy tym
osobom innym niz spokrewnione w pierwszym stopniu z 0sobg wymagajacg opieki
przystuguje swiadczenie pielggnacyjne, gdy spetnione sg tacznie nastgpujgce warunki:

. rodzice osoby wymagajacej opieki nie zyja, zostali pozbawieni praw rodzicielskich lub

legitymujg si¢ orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci,

. nie ma innych 0so6b spokrewnionych w pierwszym stopniu, s3 maloletnie lub

legitymuja si¢ orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnosci,

. nie ma faktycznego opiekuna dziecka ani osoby bedacej rodzing zastepcza

spokrewniong lub legitymuja si¢ one orzeczeniem o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci.

Otwieramy O$rodek Wsparcia i Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
INFORMATOR STOLICA
2018-10-17

12 pazdziernika przy ul. Andersa 6/8 swoja dziatalno$¢ rozpoczat osrodek niosacy pomoc osobom
z niepetnosprawnoscia sprzgzong (wieloraka), ktore ukonczyly 25 rok zycia i1 nie sg juz objete
systemem edukacji. Ze wsparcia skorzystajg ponadto ich bliscy.

Dzigki zajeciom prowadzonym w OWiRON mozliwe bedzie przeciwdziatanie wykluczeniu osob
dotknietych niepetnosprawnos$cia, a takze ich integracja ze spoteczno$cia lokalng. Co istotne,
program terapeutyczny — dostosowywany indywidualnie do potrzeb poszczegdlnych pacjentéw —
pozwoli im rozwing¢ umiejetnosci niezbedne do samodzielnego zycia.

— Przez dwanascie lat wiele zmienilo sie w Warszawie. Mamy nowoczesny transport, likwidujemy
bariery architektoniczne, uruchamiamy miejsca i projekty dedykowane osobom z
niepelnosprawnosciami, wprowadzamy innowacyjne rozwigzania. Chcemy, Zeby kazdy czul sie
dobrze w naszym miescie bez wzgledu na wiek i sprawnos¢ — méwit Wlodzimierz Paszynski,
wiceprezydent stolicy podczas otwarcia osrodka.

— OWiRON jest pierwszq i jedyng tego typu placéwkq w Srédmiesciu. Jego utworzenie to kolejny
krok w procesie budowania dzielnicy otwartej i przyjaznej. Jest to rowniez odpowiedz
warszawskiego samorzgdu na potrzeby osob niepetnosprawnych oraz ich rodzin, dla ktorych
powszechna opieka zapewniana przez panstwo jest niewystarczajgca. Mam nadzieje, ze pomoc,
ktorg zaoferuje osrodek, pozwoli kazdemu uczestnikowi programu uwierzy¢ we wiasne sity i



korzystac z petni Zycia pomimo barier wynikajgcych z niepelnosprawnosci — powiedziat burmistrz

Dzielnicy Srodmieécie Krzysztof Czubaszek.

W ofercie osrodka znajda si¢ m.in.:

* trening czynno$ci Zycia codziennego (higieniczny i dbatosci o wyglad zewnetrzny, kulinarny,
umiejetnosci praktycznych, ekonomiczny);

* trening umiejetnosci spolecznych (umiejetnosci komunikacji, umiejetnosci interpersonalnych,
rozwiagzywania problemow i radzenia sobie ze stresem, petnienia adekwatnych do wieku i
mozliwosci rol spotecznych, funkcjonowania w otwartym srodowisku spolecznym);

* ergoterapia — przygotowanie do podjecia zatrudnienia (w tym w warunkach pracy chronionej na
przystosowanym stanowisku pracy), uczestnictwa w programach aktywizacji zawodowej
lub warsztatach terapii zajgciowej;

* trening organizacji czasu wolnego;

* trening z zakresu podtrzymania umiejetnosci szkolnych;

* spotkania integracyjne;

« indywidualne poradnictwo psychologiczne oraz psychoedukacja grupowa;

« terapia ruchem;

* pomoc w zalatwianiu spraw urzedowych;

* ustugi opiekuncze.

Odnowione wnetrza placowki spetniajg najwyzsze standardy stawiane obiektom dedykowanym

osobom z niepelnosprawnosciami — OWiRON jest catkowicie wolny od barier architektonicznych.

Znajduja sie tu specjalistyczne pracownie terapeutyczne, sala rehabilitacyjna, pracownia kulinarna

do prowadzenia zaje¢ z zakresu czynno$ci zycia codziennego, a takze nowoczesna pracownia

komputerowa wyposazona w oprogramowanie do komunikacji alternatywnej.

Rekrutacja uczestnikow programu rozpocznie si¢ 2 listopada br. Poczatkowo opieka zostanie

objetych 15 osob. Zwigkszenie puli dostepnych miejsc bedzie uzaleznione od zainteresowania

programem. OWiRON bedzie czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-16.00.

Zroédto: Urzad m.st. Warszaw Fot. E. Lach - Osrodek Wsparcia i Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych przy ul. Andersa 6/8

Utatwienia dla oséb ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci
Zrodlo: »Szesciopunkt” - Ministerstwo Zdrowia - www.mz.gov.pl

Od 1 lipca 2018 r. osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci moga poza kolejnoscia

skorzysta¢ ze §wiadczen opieki zdrowotnej. Dotyczy to §wiadczen udzielanych w poradniach

specjalistycznych, szpitalach i aptekach. W placowkach, ktore majag umowy z NFZ bez limitu,

dostepna bedzie takze rehabilitacja.

Poza kolejnoscia

Swiadczenia opieki zdrowotnej dla 0sob ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci udzielane sa

poza kolejnos$cia, co oznacza, ze:

« placéwka medyczna udziela swiadczen opieki zdrowotnej w dniu zgloszenia,

» w przypadku, gdy udzielenie §wiadczenia nie jest mozliwe w dniu zgloszenia, poradnia
wyznacza inny termin poza kolejno$cia przyje¢ wynikajaca z prowadzonej przez nig listy
oczekujacych,



+ $wiadczenie z zakresu ambulatoryjnej opieki specjalistycznej nie moze by¢ udzielone w
terminie pézniejszym niz w ciggu 7 dni roboczych od dnia zgloszenia.
Nalezy pamigtac, aby mie¢ przy sobie dokument potwierdzajacy przystugujace uprawnienie, tj.
orzeczenie 0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci.
Dodatkowe $rodki
Narodowy Fundusz Zdrowia uzyskat akceptacje Ministerstwa Zdrowia w sprawie zmian planu
finansowego, ktore zwickszaja naktady na leczenie pacjentow. Na realizacje zapisOw ustawy
wspierajacej osoby niepetnosprawne zabezpieczono dodatkowe $rodki. Na bezlimitowa
rehabilitacje osob niepetnosprawnych przeznaczono 225 milionéw z1, a na zaopatrzenie w
wyroby medyczne kwotg 138,5 min zL. Umozliwi to realizacj¢ prawa do wyrobow medycznych
do wysokosci limitu finansowania, wedtug wskazan medycznych i bez uwzglednienia okresow
uzytkowania. Pienigdze trafity juz do oddziatéw wojewodzkich NFZ.
Informacja przez telefon
We wszystkich Oddziatach Wojewddzkich Narodowego Funduszu Zdrowia odbyty si¢ dni
otwarte dla tych, ktérzy chcieli uzyska¢ szczegétowe informacje o uprawnieniach dla osob ze
znacznym stopniem niepelnosprawnosci. Na miejscu mozna bylo zasiggna¢ informacji od
specjalistow Narodowego Funduszu Zdrowia, przedstawicieli Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych, Wojewoddzkich i Powiatowych Zespoldow ds. Orzekania o Niepelnosprawnosci, a
takze organizacji i instytucji dziatajacych na rzecz osob niepelnosprawnych.
W kazdym oddziale wojewddzkim NFZ dziata specjalny numer telefonu, pod ktorym osoby
zainteresowane mogga uzyskac petng informacje¢ na temat szczegoélnych uprawnien dla osob
niepetnosprawnych. Numery telefonow sg dostgpne na stronach oddziatéw wojewddzkich oraz
Centrali NFZ.
Pod tymi numerami uzyskasz informacje o uprawnieniach dla 0s6b ze znacznym stopniem
niepelnosprawnosci.
Oddziat Wojewodzki NFZ - Infolinia Dolnoslaski - 800-804-001 Kujawsko-Pomorski - 695-
650-903 Lubelski - 661-881-054 Lubuski - 601-086-328 L.odzki - 801-002-275 (dla numerdw
stacjonarnych), 42 299-92-75 (dla numeréw komorkowych i telefondw z zagranicy) Matopolski
- 12 298-83-85 Mazowiecki - 22 279-77-13 Opolski - 77 549-53-00 Podkarpacki - 17 860-42-
52 Podlaski - 85 745-95-77 Pomorski - 801-002-246 (dla numerdw stacjonarnych), 58 585-51-
07 (dla numeréw komarkowych i telefonéw z zagranicy) Slaski - 801-002-903 (dla numeréw
stacjonarnych), 32 790-09-03 (dla numerow komorkowych i telefondw z zagranicy)
Swigtokrzyski - 800-060-213 Warminsko-Mazurski - 89 678-75-69 Wielkopolski - 607-321-930
Zachodniopomorski - 91 425-11-50

Nowe porozumienie w Europie ws. przepisdw dotyczacych oséb z niepetnosprawnoscia
Autor: PAP - niepelnosprawni.pl

Jak podkreslita, nowe regulacje beda miaty pozytywny wplyw na zycie ponad 80 min
Europejczykow z niepelnosprawnoscia.

Europejski akt w sprawie dostepnosci

Te nowe przepisy to tzw. europejski akt w sprawie dostepnosci, ktory KE zaproponowata w
grudniu 2015 roku z my$lg zard6wno o osobach z niepelnosprawnoscia, jak 1 przedsiebiorstwach,
ktore oferuja produkty i ustugi. Producenci i ustugodawcy beda w stanie je sprzedawac i



eksportowac w catej UE bez konieczno$ci dostosowywania ich do rozbieznych przepisow
krajowych.

Bankomaty, na przyktad, zostang wyposazone w gniazda dla stuchawek, aby osoby niewidome
mogty wyplacaé pieniadze przy wsparciu instrukcji dzwigkowych. Na klawiaturach znajda sie
wyczuwalne dotykiem znaki. Oprocz sygnatow dzwigkowych bankomaty beda rowniez miaty
elementy wizualne (np. migajace swiatto) pozwalajace zidentyfikowa¢ miejsce, gdzie nalezy
wprowadzi¢ karte bankomatowa lub gdzie wydawane sg pienigdze.

Regulacje beda dotyczyty takze takich urzadzen i ustug jak telefony, komputery, terminale
platnicze lub terminale samoobstugowe, ustugi bankowe, tacznos¢ elektroniczna, numer
alarmowy 112, e-booki, handel elektroniczny oraz niektore ustugi transportowe.

Porozumienie zostanie przedtozone unijnym ambasadorom do zatwierdzenia. Nastgpnie bgdzie
nad nim glosowat Parlament Europejski, a ostatecznie nowe regulacje zatwierdzi Rada UE.

Nowe przepisy dla pasazeréw kolei!
Parlament Europejski zaakceptowal zmiany
Autor: inf. pras. — niepelnosprawni.pl

Utatwienia dla osob z niepelnosprawnos$ciami, odszkodowania za spdZnienia i miejsce dla
rowerow w kazdym pociggu — Parlament Europejski przeglosowat pakiet zmian, ktore zwigkszaja
prawa pasazeroéw kolei na terenie Unii Europejskiej. Zabiegali o to w Brukseli europostowie
Platformy Obywatelskiej Marek Plura, Elzbieta Lukacijewska i R6za Thun.

Jakie sg zmiany?

Nowe proponowane przez Europarlament przepisy majg by¢ rewolucja szczegolnie dla osob z
niepelnosprawnos$cia. Wedtug proponowanych przez europostow przepiséw znacznie skroci si¢
czas, w ktérym osoba z niepelnosprawnos$cia bedzie musiata zawiadomic przewoznika o tym, ze
chce skorzysta¢ z jego ustug. Do tej pory trzeba bylo to robi¢ nawet w dwudniowym
wyprzedzeniem, a i tak nie bylo pewnosci, Ze nie zostanie si¢ na lodzie. Teraz ten czas ma
skroci¢ sig¢ nawet do trzech godzin na mniejszych stacjach. Na duzych dworcach asysta powinna
by¢ dostepna non-stop.

- Planowanie podr6zy koleja dla osoby niepetnosprawnej to wyzwanie niczym wejscie zimg na
K2 — méwi europoset Marek Plura. — Wiem co$ o tym, bo jako osoba niepetnosprawna
wielokrotnie miatem klopoty na dworcach, szczegolnie kiedy okazywato sig, ze pociag lub peron
nie jest dostepny. Mam nadzieje, ze dzigki zaproponowanym przez nas rozwigzaniom
niepetnosprawni beda mogli wreszcie z przyjemnoscia jezdzi¢ takze pociggami. Koniec czasow,
w ktorych niepelnosprawny pasazer byt mniej wiecej dodatkowym bagazem — dodaje.
Dodatkowo, za ewentualne uszkodzenia lub utrate uzywanego w podrdzy sprzetu
wspomagajacego osoby z niepelnosprawnoscia bedzie odpowiadal przewoznik. Utatwienia
obejma takze podrézujacych z psem asystujacym. Zwickszony pakiet praw podroznych z
niepetnosprawnoscig obejmuje brak konieczno$ci zakupu dodatkowego biletu dla psa
asystujacego.

Jednolicie w catej Unii?

Nowe przepisy zmierzaja do tego, aby pasazerowie kolei mieli podobne prawa do tych, jakie
dzigki Unii Europejskiej maja juz klienci linii lotniczych.

- Dzisiejsze glosowanie to odpowiedz na oczekiwania pasazerow kolei. Przeglosowali$my szereg
rozwigzan, ktore sprawia, ze podroz koleja stanie si¢ znacznie dogodniejsza — mowi europoset



Elzbieta Lukacijewska. — WprowadziliSmy pojecie podrdzy taczonej, co oznacza, ze za
przesiadke bedzie odpowiadat przewoznik. Uwzgledniliémy dobre rozwigzania dla oséb
niepetnosprawnych, cyklistow i, co najwazniejsze, podnieslismy progi odszkodowan, nawet do
petnej kwoty biletu za spdznienia przekraczajace 120 min. Ochrona podréznych jest kluczowa,
jezeli mamy zwigkszy¢ atrakcyjno$¢ i konkurencyjnos¢ polskich kolei — dodaje.

Europostowie pomysleli takze o rowerzystach. W ciggu dwoch lat od wejscia przepisdéw w zycie,
kazdy nowy lub remontowany sktad bedzie musial mie¢ osiem stojakow na rowery z wydzielong
1 oznakowang stref3.

- Nowe przepisy, dotyczace rowerzystow i 0sob niepelnosprawnych, obejma wszystkie rodzaje
przewozow pasazerskich. Niezaleznie od tego czy pojedziemy podmiejska kolejka do pracy i
szkoty, czy tez wybieramy si¢ w daleka podr6z na wakacje, na przyktad z rowerem — mowi
europoset Roza Thun.

Zmiany maja obja¢ wszystkich przewoznikow od kolei regionalnych, az po mi¢dzynarodowe tak,
by kazda podréz bez wzgledu na odlegltos¢ i cel przebiegata na tych samych zasadach, a
pasazerowie kolei mieli takie same prawa jak ci podrézujacy na poktadzie linii lotniczych.

Do wejscia przepisoOw w zycie konieczne bedzie teraz uzyskanie porozumienia z krajami
cztonkowskimi (Radg) i Komisja.

Audiobooki dla niewidomych w ramach dozwolonego uzytku
autor: Stawomir Wikariak

Organizacje dzialajace nieckomercyjnie na rzecz osob niewidomych czy niedowidzacych beda
mogty dostosowywac ksigzki do wiasciwych dla nich formatow.

Przyjety wczoraj przez rzad projekt nowelizacji ustawy o prawie autorskim i prawach
pokrewnych (t.j. Dz.U. z 2018 r. poz. 1191 ze zm.) poszerza zakres dozwolonego uzytku na rzecz
0sob niepetnosprawnych. Chodzi o osoby z ograniczong zdolno$cig czytania — nie tylko
niewidome czy niedowidzace, ale rowniez te, ktore np. nie sg w stanie samodzielnie trzymac
ksigzki lub tez maja niepelng zdolno$¢ postrzegania lub czytania. Nowe przepisy majg im ufatwic
dostep do literatury. Tak zwane upowaznione podmioty, czyli organizacje dzialajace
niekomercyjnie na rzecz osob niepelnosprawnych, instytucje o§wiatowe czy uczelnie beda mogty
udostepnia¢ niepetnosprawnym osobom ksigzki w formie dla nich przystosowanej. Wolno im
bedzie kopiowac ksigzki, ale takze dostosowywac je do potrzeb os6b majacych problemy z
czytaniem. W gre wchodzi ich druk przy uzyciu alfabetu Braille’a, tworzenie kopii elektronicznej
(e-booki) z wigkszymi literami, a nawet nagrywanie audiobookdéw. Osoby niepelnosprawne beda
mogly za darmo korzysta¢ z tych kopii.



ZDROWIE

Powstajg pilotazowe osrodki wsparcia dla oséb w kryzysach psychicznych
Autor: PAP, niepetnosprawni.pl

Srodowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy oraz centra dla dorostych to
miejsca, gdzie osoby w kryzysie uzyskuja pomoc lekarska i terapeutyczng, nie tracgc wsparcia
bliskich — akcentowali w $rode, 21 listopada, przedstawiciele resortdw zdrowia oraz inwestycji.
Minister inwestycji i rozwoju Jerzy Kwiecinski oraz wiceminister zdrowia Zbigniew Krol
odwiedzili Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy na
warszawskich Bielanach.

Przetestowanie modeli w praktyce

W 2015 r. Ministerstwo Inwestycji i Rozwoju ogtosito konkurs w Programie Wiedza Edukacja
Rozw¢j, w ramach ktérego przyznato dofinansowanie na opracowanie modeli opieki
srodowiskowej nad osobami z zaburzeniami i chorobami psychicznymi. Takich modeli powstato
14. Opracowaty je miedzy innymi Uniwersytet Kardynata Stefana Wyszynskiego, Instytut
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie, Fundacja Wspierania Rozwoju Spotecznego ,,Leonardo”
oraz Wroclawskie Centrum Zdrowia. Programy zaktadaty objecie wsparciem rodziny i
najblizszego otoczenia osoby z zaburzeniami lub chorobg psychiczng oraz przeciwdzialanie
izolacji. Modele zaakceptowata Grupa Sterujgca ztozona z ekspertow oraz przedstawicieli
Ministerstwa Inwestycji i Rozwoju, Ministerstwa Zdrowia, Ministerstwa Rodziny, Pracy i
Polityki Spotecznej oraz NFZ.

Z kolei konkurs ogtoszony w marcu 2017 r. byt ukierunkowany na przetestowanie tych modeli w
praktyce. Jednym z projektow, ktore otrzymaly dofinansowanie, jest projekt UKSW. Jego
efektem jest powstanie srodowiskowego centrum na warszawskich Bielanach.

Pilotazowe projekty prowadzone sg m.in. w powiecie wielickim, koszalinskim, Gdansku,
Warszawie, Wroctawiu, Poznaniu, Lodzi. Srodowiskowa opieka objete sa osoby doroste, a w
Warszawie i Wieliczce - dzieci i mtodziez. Obecnie podpisanych zostato 14 umow o
dofinansowanie o facznej wartosci ponad 190 milionéw ztotych, co ma pozwoli¢ na objecie
wsparciem ponad 15 tysigcy osob — pacjentdw i ich rodzin.

- Ten projekt i1 to miejsce bardzo mocno wpisuje si¢ w druga faze reformy opieki psychiatrycznej,
ktora prowadzimy jako resort zdrowia — wskazat w $rode, 21 listopada, wiceminister Krol
podczas konferencji w Warszawie.

Inwestycja w zdrowie psychiczne

Wiceminister Krol podkreslat, ze przeniesienie opieki psychiatrycznej do srodowiska lokalnego
ma ogromne znaczenie, umozliwia przeciwdzialanie stygmatyzacji osob z zaburzeniami
psychicznymi oraz, przy odpowiedniej koordynacji, daje szans¢ na osigganie lepszych efektow
terapeutycznych.

- Dane pokazuja, ze co pigty nastolatek w Polsce ma problemy psychiczne lub behawioralne.
Podobnie jak na catym $wiecie, réwniez i w Polsce, obserwowany jest nieustanny wzrost liczby
0s6b cierpigcych z powodu roznych zaburzen psychicznych. Wielu z tych trudno$ci mozna by
unikng¢ stawiajac na profilaktyke 1 wsparcie na wczesnym etapie choroby. Inwestycja w
centrum, ktore bedzie dba¢ o zdrowie psychiczne najmtodszych, jest tak naprawde inwestycjg w
przysztosé. Z kolei inwestycja w zdrowie psychiczne dorostych daje szanse na wiaczenie
spoteczne i powrdt na rynek pracy — akcentowat z kolei minister Kwiecinski.



Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego, obejmuje trzy zintegrowane rodzaje dziatan:
profilaktyke, leczenie oraz oparcie spoteczne. Podstawowe zadania centrum to miedzy innymi
prowadzenie catodobowej infolinii dla pacjentow 24/7; tworzenie zespotlow mobilnych
umozliwiajacych dojazd do osoby potrzebujacej pomocy; pomoc dorazna, sSrodowiskowa,
ambulatoryjna, dzienna; dziatania profilaktyczne i edukacyjne, w tym szkolenia dla lekarzy POZ,
ksig¢zy, policji, sadow 1 pracownikdw pomocy spotecznej w zakresie rozpoznawania objawow
kryzysu psychicznego.

Zgodnie z doniesieniami WHO, liczba 0sob leczonych z powodu zaburzen psychicznych
systematycznie ro$nie. W poradniach zdrowia psychicznego w Polsce leczy si¢ obecnie ponad
milion osdb, a problemy tego rodzaju coraz cz¢séciej dotykaja takze dzieci. Ponad potowa
wszystkich chorob o podtozu psychicznym rozpoczyna si¢ w wieku dojrzewania.

E-skierowania, czyli szansa na krétsze kolejki do specjalistow
Autor: PAP, niepelnosprawni.pl

Rada Ministrow przyjeta we wtorek, 20 listopada 2018 r., projekt nowelizacji ustaw,
przygotowany w zwigzku z wdrazaniem e-skierowania 1 modyfikacjg czesci przepisow
dotyczacych zasad udzielania §wiadczen.

W komunikacie Centrum Informacyjnego Rzadu (CIR) wskazano, Ze zaproponowane zmiany
wiaza si¢ z trwajagcym pilotazem e-skierowania, a takze, ze wpisuja si¢ w dziatania Ministerstwa
Zdrowia dotyczace skrocenia czasu oczekiwania na udzielenie $wiadczen opieki zdrowotnej
finansowanych ze §rodkoéw publicznych.

Wiele korzysci

Modyfikacja przepisow dotyczacych wystawiania i realizowania e-skierowan oraz korzystania z
nich przez pacjentow obejmuje przede wszystkim doprecyzowanie zakresu dokumentow
obstugiwanych w postaci elektronicznej oraz okreslenie katalogu przypadkow, w ktorych
skierowanie bedzie wystawione w postaci papierowej (chodzi np. o pacjenta o nieustalone;j
tozsamosci, lekarza z innego panstwa Unii Europejskiej, brak dostepu do systemu).

Wedlug autoréw projektu, korzysci ptynace z e-skierowania to m.in. mozliwos¢ zdalne;j
rejestracji, zredukowanie problemu nieczytelnosci skierowan i wyeliminowanie przypadkéw
zagubienia ich, a takze opcja $ledzenia historii leczenia w Internetowym Koncie Pacjenta. E-
skierowanie ma zracjonalizowac zapisy na listach oczekujacych. Pacjent nie bedzie juz mogt
(nawet przez dopuszczalny w chwili obecnej okres 14 dni roboczych od momentu zgloszenia)
wpisac si¢ na wigcej niz jedng liste oczekujacych na podstawie tego samego skierowania.

CIR podnosi, ze zmiany w przepisach ustawy o §wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych
ze srodkoéw publicznych dotyczace list oczekujacych majg na celu m.in. uelastycznienie
zarzadzania kolejkami przez placoéwki medyczne, przekazywanie Narodowemu Funduszowi
Zdrowia informacji istotnych z punktu widzenia zapewniania dostepnosci §wiadczen oraz
natozenie na NFZ obowigzku informowania pacjentow o terminie nadchodzacych wizyt objetych
tzw. kolejkami centralnymi, np. przez wystanie wiadomosci SMS.

Zmiany takze w aptekach

W komunikacie wskazano, ze obecnie, w przypadku odwotania wizyty, przepisy przewiduja
koniecznos¢ zaproponowania zwolnionego terminu kolejnemu pacjentowi z listy, ktory czegsto —
ze wzgledu na blisko$¢ swojego terminu — nie jest zainteresowany skorzystaniem z tej
mozliwosci, a w efekcie zwolniony termin czegsto pozostaje niewykorzystany. Projekt zawiera



rozwigzanie, ktdre umozliwi zaproponowanie wizyty w tym terminie dowolnemu pacjentowi, dla
ktérego pierwotny termin przypada w okresie od 7 do 30 dni od terminu zwolnionego.
Dodatkowy zakres danych przekazywany do NFZ obja¢ ma m.in. harmonogram udzielania
swiadczen, ktory zawiera informacje nie tylko dotyczace pacjentdw zapisanych na listy
oczekujacych, tzw. pierwszorazowych, ale takze m.in. tych, ktérzy realizuja wizyty w ramach
planu leczenia.

Projekt przewiduje takze zmiany w ustawach o podatku dochodowym od 0s6b fizycznych oraz
podatku dochodowym od 0sob prawnych. Pozwolg one — jak wskazano — na wsparcie
dokonanych w 2018 r. zakupdéw sprzetu informatycznego 1 oprogramowania niezbednego do
podtaczenia do systemu P1 placoéwek aptecznych. Dzialanie to ma wspiera¢ wypetnienie
obowiazku, zgodnie z ktorym wszystkie apteki i punkty apteczne zobowiazane sa do podiaczenia
do systemu nie p6zniej niz 31 grudnia br., a takze obowigzku dotyczacego elektronicznego
otaksowywania recept, w tym recept w postaci papierowej, ktory wejdzie w zycie 1 stycznia
2019r.

Pod koniec pazdziernika resort zdrowia informowat, ze w wybranych podmiotach leczniczych w
Warszawie ruszyt pilotaz e-skierowania, a takze, ze trwa podtaczanie kolejnych jednostek oraz
testy. Docelowo pilotaz e-skierowania bedzie prowadzony w okoto 200 placowkach, ktore beda
dotaczaty do programu sukcesywnie. W pierwszej kolejnosci e-skierowania dotyczy¢ maja ustug
medycyny sportowej oraz tomografii komputerowej.

W $lad za okiem
Autor: Mateusz Rozanski — niepelnosprawni.pl

Wybudzeni ze $§piaczki, chorzy na stwardnienie zanikowe boczne, osoby z czterokonczynowym
porazeniem mozgowym... Jeszcze do niedawna kontakt z nimi byt niemal niemozliwy. Moze to
zmieni¢ system stworzony przez naukowcow z firmy AssisTech.

Jak porozumie¢ si¢ z kims, kto nie mowi, nie porusza konczynami ani nawet nie jest w stanie
poshugiwac si¢ mimika? Czesto jedyng mozliwoscia jest obserwowanie oczu pacjenta. Od lat
starano si¢ stworzy¢ metode, ktora pozwoli w prosty sposob zamieni¢ ruchy gatek ocznych w
stowa 1 komunikaty. Pozwala na to wiasnie C-Eye.

System ten jest ulepszonym i wyposazonym w dodatkowe funkcje nastgpca CyberOka,
urzadzenia, ktore otrzymato tytul Polskiego Wynalazku 2013 roku. C-Eye takze wykorzystuje
technologi¢ $ledzenia wzroku (eye-tracking), dzigki ktérej mozna obserwowac aktywnos¢
wzrokowa uzytkownika systemu, a konkretnie to, w ktdre obszary ekranu pacjent kieruje swoje
spojrzenie. Mozliwa jest ocena tego, czy pacjent skupia wzrok na poszczegolnych elementach
ekranu §wiadomie, czy tez nie. Monitorowanie aktywnosci wzrokowej pacjenta z
wykorzystaniem systemu C-Eye jest podstawg prowadzenia oceny stanu neurologicznego
pacjenta, jak rowniez neurorehabilitacji.

- My wydajemy polecenie pacjentowi albo zadajemy mu pytanie, wyswietlajac jego tres¢ na
ekranie. Jezeli jest to proste pytanie, na ktére mozna odpowiedzie¢ ,,tak” lub ,,nie”, to pacjent
naprowadza wzrok na znajdujacy si¢ na ekranie odpowiedni piktogram — thumaczy dr Krzysztof
Nicpon, neurolog, dyrektor osrodka Epimigren w Osielsku, w ktorym C-Eye jest
wykorzystywane w codziennej pracy terapeutow.
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Jak porozumie¢ si¢ z kims, kto nie méwi, nie porusza konczynami ani nawet nie jest w stanie
postugiwac si¢ mimika? Rozwigzanie maja naukowcy z firmy AssisTech.

Zaznajomiony z dziataniem C-Eye pacjent jest w stanie dokonywac za jego pomocg coraz
bardziej skomplikowanych operacji. A co si¢ z tym wiaze, coraz lepiej si¢ komunikowac. Na
poczatku sg to proste czynno$ci polegajace na tym, ze pacjent naprowadza wzrok na dany
piktogram, dzigki czemu moze wydawac proste komunikaty, np. dotyczace tego, na co ma
ochotg.

- Pracowatam z dziewczyna, ktora od 12 lat jest w stanie minimalnej $wiadomosci. Juz na drugiej
sesji z C-Eye poprosita o zakup nowych ubran — thumaczy Agnieszka Kwiatkowska, terapeutka z
osrodka w Osielsku. C-Eye pozwala tez na bardziej zaawansowang komunikacje. Dzieki jednej z
jego opcji pacjent moze nawet pisaé, nakierowujac wzrok na poszczegolne litery. Podobnie
dziata system, ktorego uzywa dotkniety catkowitym paralizem stynny fizyk Stephen Hawking.
Teraz takze 1 polscy pacjenci moga korzysta¢ z takiej mozliwosci.

Trening umyshu

- Korzystanie z C-Eye to takze trening umystowy dla pacjenta. Jezeli na przyktad po piatej sesji z
urzadzeniem czas reakcji pacjenta na polecenie jest o potowe krotszy, to oznacza, Ze pacjent
rozwingt swojg umiejetnos¢ komunikacji niewerbalnej — wyjasnia dr Krzysztof Nicpon i
podkresla, ze praca nad sprawnos$cig intelektualng pacjenta jest niezwykle wazna w przypadku
0s0b z chorobami neurologicznymi.

- Jezeli jakie$ czesci mézgu odpowiedzialne np. za pamigc¢ czy myslenie przyczynowo-skutkowe
sg nieuzywane, to zaczynaja zanikac. Dlatego stosujemy C-Eye takze po to, by nasi pacjenci
systematycznie ¢wiczyli funkcje jezykowe, pamigé i zdolno$ci wzrokowo-przestrzenne —
wyjasnia Agnieszka Kwiatkowska i dodaje, ze obserwuje znaczaca poprawe u pacjentow
odbywajacych sesje z tym systemem.
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To, jak doktadnie dziala C-Eye, mozna byto zaobserwowa¢ podczas testu, w ktorym brat udziat
Radostaw Grynczewski, poeta, wspotzalozyciel i kierownik literacki klubu integracyjnego ,,Nie
rezygnuj”, osoba z czterokonczynowym porazeniem mozgowym i niemoéwigca. W tescie
przeprowadzonym w domu panstwa Grynczewskich wzigli udzial przedstawiciele firmy
AssisTech, ktorzy objasnili panu Radostawowi dziatanie systemu. Po dostosowaniu parametréw
C-Eye do swoich potrzeb Radostaw Grynczewski sprawdzat po kolei jego funkcje, poczynajac od
najprostszych, poprzez zadania matematyczne i jezykowe, az wreszcie udato mu si¢ za pomoca
wirtualnej klawiatury napisa¢ swoje imi¢ i rozwigza¢ quiz z wiedzy ogdlne;.

Ten test byl dowodem na to, ze C-Eye moze shuzy¢ osobom w peini sprawnym intelektualnie, ale
pozbawionym mozliwosci komunikacji i to zar6wno do kontaktowania si¢ poprzez wirtualng
klawiature i syntezator mowy, jak i rozwigzywania ¢wiczen intelektualnych (relacj¢ z testu
bedzie mozna obejrze¢ w maju br. w programie ,,Misja Integracja” i na portalu
niepelnosprawni.pl).

Dzigkuje, przepraszam, kocham

System C-Eye jest dostepny w dwoch wersjach: do uzytku domowego i dla profesjonalistow,
czyli do stosowania w szpitalach, osrodkach opieki dlugoterminowej, centrach rehabilitacji
neurologicznej, poradniach psychologicznych. Koszt urzadzenia, w zalezno$ci od liczby funkcji,
jest porownywalny z ceng kilku-, kilkunastoletniego auta. System ten dzigki swojej
uniwersalno$ci moze wspiera¢ nie tylko komunikacje alternatywnag oséb z zachowang
swiadomos$cig, m.in. w zespole zamknigcia, ze stwardnieniem zanikowym bocznym, w zespole
Retta (neurologicznym zaburzeniu rozwoju, ktére prowadzi do znacznej i glebokiej
niepetnosprawnosci ruchowej oraz znaczaco ogranicza mozliwos¢ komunikacji z otoczeniem),
porazeniem mozgowym czy afazja, ale tez pomaga¢ w rehabilitacji osob z mozgiem
uszkodzonym na skutek wypadku badz udaru, a takze tych wybudzonych ze $pigczki. System C-
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Eye chwalg zardwno lekarze, jak i terapeuci, jednak najwazniejsze jest to, co robi dla pacjentow i
ich najblizszych, ktérzy nareszcie moga si¢ ze sobg porozumiec.

- Pierwszg rzecza, ktorg moj syn zrobit za pomoca C-Eye, bylo powiedzenie swoim siostrom
trzech stow: dzigkuje, przepraszam i kocham — wspomina Teresa Sicinska, ktora uzywa systemu
do porozumiewania si¢ ze swoim 24-letnim synem Dawidem, ktory po wypadku na motorze
przebywal w $piaczce.

DLA KAZDEGO COS ZDROWEGO
Sita przypraw
Patrycja Rokicka. ,,Szesciopunkt”

Przyprawy poprawiajg smak naszych potraw, nadaja im kolor 1 aromat, pobudzajg apetyt oraz
zabieraja nas w kulinarne podrdze w najdalsze, orientalne zakatki $wiata.

Przyprawy majg niewatpliwg moc, a ich prawdziwg, rdzenng silg jest skarbnica substancji
przeciwzapalnych, antybakteryjnych, przeciwwirusowych oraz leczniczych.

Kurkuma - sproszkowane ztoto

Kurkuma zwana przyprawa zycia wywodzi si¢ z Indii oraz rejonow Azji Poludniowo-
Wschodniej, nalezy do ros$lin imbirowatych, wieloletnich. Przyprawe uzyskuje si¢ ze
sproszkowanego korzenia rosliny o barwie pomaranczowej. W Indiach stosowana jest jako zioto
lecznicze, uzywana jest rowniez podczas religijnych rytuatéw jako ro$lina przynoszaca szczgscie
i dobrobyt.

Wsrod wielu substancji aktywnych, jakie zawiera kurkuma, najwazniejsza jest kurkumina. Liczne
badania kliniczne dowiodty przeciwzapalne, przeciwgrzybicze i antywirusowe jej dziatanie oraz
silne wlasciwosci antyoksydacyjne. Udowodniono rowniez dzialanie antynowotworowe
kurkuminy, ktora moze hamowac rozprzestrzenianie si¢ komorek nowotworowych, blokowac ich
rozwoj, a takze je niszczyc?.

Kurkuma bogata jest w witaminy: E, K oraz witaminy z grupy B, a takze mineraly: magnez,
zelazo, potas. W kurkumie znajdziemy roéwniez wapn - podstawowy budulec kosci 1 zebow.
Badacze udowodnili, ze najlepsze efekty zdrowotne uzyskamy, taczac kurkume z piperyna
(obecna np. w papryczce chili lub w czarnym pieprzu) oraz z tluszczem roslinnym (np. olejem
rzepakowym czy oliwg z oliwek). Ten tercet jest gwarancjg przyswojenia najwiekszej ilosci
substancji prozdrowotnych i leczniczych.

Przemyst kosmetyczny i farmaceutyczny rowniez docenia prozdrowotne wiasciwosci kurkumy,
ktora stosowana jest w leczeniu schorzen skory o podtozu grzybiczym i bakteryjnym. Dlatego nie
powinno nas zdziwi¢, ze kurkume znajdziemy w sktadzie m.in. kreméw przeciwtradzikowych i
przeciwzapalnych.

Kurkuma jest sktadnikiem popularnej kompozycji przypraw zwanej curry. Pod tg postacig jest
najczesciej stosowana w naszej kuchni. Kurkume z powodzeniem mozemy dodawac do
zdrowych, pozywnych koktajli, past, zup oraz rozgrzewajacych napojow.

Czytelnikom proponuj¢ pyszng kurkuma latte, ktérg znalaztam na blogu Kwestia smaku
(www.kwestiasmaku.com). Do jej przygotowania potrzebujemy: 3/4 szklanki mleka ro$linnego
(migdatowego lub ryzowego), 1/4 szklanki mleka kokosowego, 1 lyzeczke mielonej kurkumy, 1
tyzeczke tartego korzenia imbiru, 1 tyzeczke brazowego cukru (osobiscie dodaje jeszcze szczypte
sproszkowanej papryczki chili). Podane sktadniki mieszamy i podgrzewamy w rondelku do
momentu, gdy mleko bedzie bardzo ciepte, nastgpnie przelewamy do blendera kielichowego i
wszystko doktadnie miksujemy. Powstaty nap6j przelewamy do wysokiej szklanki lub

13



ulubionego kubka i delektujemy si¢ pysznym smakiem. Takie latte pozwoli nam si¢ wyciszy¢
oraz zrelaksowaé, dobrze wptynie rowniez na nasz sen. Jest idealne na jesienne lub zimowe
wieczory. Pijmy na zdrowie!

Imbir - skarb zaklety w klaczu

Kolebka imbiru prawdopodobnie sg Indie. Obecnie uprawiany jest w Afryce, Indiach, Chinach
oraz Indonezji, skad trafia na europejski rynek. Imbir na catym $wiecie doceniany jest za
niepowtarzalny smak, aromat oraz wlasciwosci rozgrzewajace, pobudzajace i terapeutyczne.
Dobroczynne wlasciwosci imbiru zawdzigczamy m.in. olejkom eterycznym w nim zawartym.
Korzysci dla naszego organizmu mozemy czerpac¢ zaréwno ze swiezych kigczy, z ktorych
wytwarzany jest np. olej imbirowy (fagodzi bole stawow), jak i1 ze sproszkowanej jego postaci
(wspomaga odchudzanie). Uzywajac imbiru w kuchni, pamigtajmy, ze §wiezy ma bardziej
wyrazisty, ostry smak niz jego suszona postac.

Cenne wlasciwos$ci imbiru zostaty docenione rowniez przez rynek farmaceutyczny, ktory
wykorzystuje go jako sktadnik lekow na chorobe lokomocyjng (przeciw nudno$ciom i
wymiotom), jak rowniez w schorzeniach reumatycznych czy przeciwobrzekowych. Imbir jest
skutecznym lekarstwem w walce z: nie§wiezym oddechem - przykrego zapachu pozbedziemy sig,
zujac w ustach niewielki kawatek Swiezego, obranego ktacza; przezigbieniami - pijac herbatke ze
$wiezym imbirem, cytryng i miodem; pomoze rowniez w koncentracji i ¢wiczeniu pamigci,
poniewaz chroni neurony mézgu, (...) blokuje aktywacj¢ komoérek mozgowych, ktore sg zwigzane
z zapalng kaskadg, implikujacg rozwoj Alzheimera (...)2. Chcge usprawni¢ naszg pamigé, dobrze
jest spozywac imbir w §wiezej postaci, w niewielkich ilo§ciach, kilka razy w ciggu dnia.

Imbir bogaty jest rowniez w witaminy: A, C, E, K oraz mineraly: potas, magnez, wapn, zelazo.
Najprostszym sposobem na korzystanie z dobroczynnych wtasciwosci imbiru jest spozywanie
pysznego napoju imbirowego. Do jego przygotowania potrzebujemy: 1 litr wrzacej wody,
kawalek korzenia imbiru (ok. 10 cm), 2-3 cytryny, 4 tyzki miodu gryczanego. Korzen imbiru
$cieramy na tarce, nastepnie zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na catg noc w naczyniu pod
przykryciem. Rano napar imbirowy wzbogacamy miodem. Po 3-4 godzinach dodajemy sok
wycisniety z cytryn. Taki napoj jest niezwykle odzywczy dla naszego organizmu.

Papryczka chili - diabelska przyprawa

Amatorzy ostrych dan dobrze wiedza, ze chili reguluje przemiang materii, pobudza produkcje
endorfin, dostarcza witamin C, B 1 E, Zelaza, potasu, magnezu oraz btonnika. Niektorzy twierdza
nawet, ze podnosi potencje i libido. To jednak nie koniec jej dobroczynnego dziatania, bowiem
chili wzmacnia odporno$¢ organizmu, chroni przed cukrzyca, nadci$nieniem, osteoporoza oraz
obniza poziom cholesterolu. Z powodzeniem moze by¢ stosowana jako lek na przezigbienie 1
infekcje drog oddechowych.

Substancja aktywna w chili jest kapsaicyna, ktora posiada wlasciwosci antyoksydacyjne,
przeciwdrobnoustrojowe i przeciwnowotworowe. To wlasnie ona odpowiada za ostry i piekacy
smak chili.

Uczeni z uniwersytetu w Nottingham (Anglia) przeprowadzili badania nad kapsaicyna podawang
wewnetrznie. Podajac kapsaicyne wewngtrznie zwierzgtom do§wiadczalnym, zauwazyli, ze chore
na nowotwory - zdrowiaty. Ot6z okazalo si¢, ze kapsaicyna, dostawszy si¢ do organizmu,
poszukuje komorek rakowych i znalazlszy je, zabija mitochondria, ktore sa odpowiedzialne za
podziat i rozrost komorek?®.

Kapsaicyn¢ wykorzystuje si¢ rowniez do produkcji lekow w postaci masci 1 plastrow
rozgrzewajacych migsnie 1 stawy. Kapsaicyna tagodzi réwniez bdle gtowy oraz migreny, dlatego
zamiast tykac¢ kolejng tabletke przeciwbolowa, zdrowiej bedzie zje$¢ kanapke z mastem i Swieza
papryczka chili.
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W codziennej diecie chili mozemy stosowa¢ w formie sproszkowanej lub §wiezej. Idealnie pasuje
jako dodatek do krewetek, kurczaka, wotowiny, spaghetti lub dan kuchni wegierskiej. Chili
mozemy réwniez doda¢ do stodkosci, np. czekoladowych mas, musow, tortéw, ciasteczek; dzieki
chili podkrecimy smak, nadajac im szlachetnego charakteru.

Na jesienne wieczory polecam filizanke goracej czekolady ze szczypta chili. Do jej
przygotowania bedziemy potrzebowac: 250 ml mleka, 250 ml §mietany UHT, 1 lask¢ wanilii,
150 g ciemnej czekolady i szczypte chili. Mleko i $mietane wlewamy do garnuszka,
podgrzewamy az si¢ zagotuje. Dodajemy ziarenka z laski wanilii, chili i odstawiamy na 5 minut.
Nastepnie dodajemy drobno potamang czekoladg 1 dluzszg chwile doktadnie mieszamy.
Czekolade przelewamy do filizanek, na wierzchu oproszamy chili (www.whiteplate.com).
Smacznie, prosto i zdrowo!

Uwaga! Jesli zdarzy nam si¢ spozy¢ zbyt duzg ilo$¢ ostrej chili, nigdy nie popijamy jej woda,
poniewaz kapsaicyna nie rozpuszcza si¢ w wodzie; dlatego popijajac ja woda, spotegujemy tylko
pieczenie. Ostro$¢ i palenie w gardle mozemy zlagodzi¢, popijajac szklanka thistego mleka.
Zrédlo: www.bonavita.pl, www.poradnikzdrowie.pl, www.przyprawowy.pl

ICurcumin and cancer: an old-age disease with an age-old solution, Preetha Anand, Chitra
Sundaram, Sonia Jhurani, Ajaikumar B. Kunnumakkara, Bharat B. Aggarwal, ScienceDirect,
Cancer Letters 267 (2008), 133-164.

Moézg. Jak zachowa¢ i przywrdci¢ funkcje mozgowe. Cze$é 2,
www.lesupplements.com/pl/artykuly-o-zdrowiu/mozg-pamiec-i-koncentracja/mozg-zachowac-
przywrocic-funkcje-mozgowe-czesc-2.html.
3https://www.vismaya-maitreya.pl/naturalne_leczenie kapsaicyna_leczy raka.html

PRZEPISY DLA tASUCHOW | TYCH CO SIE ODCHUDZAJA

Jogurtowe ciasto z owocami
»Szesciopunkt”

Sktadniki:

« 3jajka,

« 1 szklanka jogurtu naturalnego,

* 1 cukier waniliowy,

* 10 dag migkkiego masta (pot paczki),

* 2,5 szklanki maki,

* 3 tyzeczki proszku do pieczenia,

» owoce do wyboru: §liwki, truskawki, maliny lub inne ulubione (najlepiej sezonowe) - ok. 1/2
kg.

Kruszonka:

* 1/2 szklanki maki,

* 10 dag schtodzonego masta,

* 1/2 szklanki cukru.

Wykonanie
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Wszystkie sktadniki ciasta (kolejno, jak podane wyzej) wktadamy do gigbokiej misy 1 mieszamy
mikserem do chwili pofaczenia si¢ na jednolita mas¢. Na $rednig blache - 22x24 cm - wylozong
nathuszczonym papierem do pieczenia, wyktadamy wymieszane ciasto, nastgpnie na wierzchu
ukladamy owoce. Kruszonke zagniatamy r¢cznie (starajmy si¢ to zrobi¢ szybko) nastepnie
posypujemy nig owoce. Pieczemy w temperaturze 180 stopni C. ok. 60 minut w nagrzanym
piekarniku.

Wedtug uznania, owoce mozna posypa¢ cynamonem. Po upieczeniu ciasto mozna oproszy¢
cukrem pudrem, uzywajac do tego celu siteczka.

Satatka wieloowocowa

Sktadniki:

» 1/2 kg arbuza,

* 2 Kkiwi,

2 brzoskwinie,

20 dag winogron jasnych,

« 20 dag winogron ciemnych,
+ 20 dag wisni,

15 dag borowek,

1 limonka,

* 2 tyzki cukru pudru.

Wykonanie

Arbuz obieramy, usuwamy pestki 1 kroimy w grubg kostke. Limonke sparzamy, skorke $cieramy
na tarce o drobnych oczkach, owoc przekrawamy na potéwki, wyciskamy sok. Skérke i sok z
limonki tagczymy z cukrem pudrem. Mieszamy, zeby cukier si¢ rozpuscit. Pozostate owoce
myjemy, osuszamy na papierowym reczniku. Kiwi obieramy i kroimy w potplasterki. Z winogron
usuwamy pestki, wisnie drylujemy, brzoskwinie kroimy w czastki.

Tak przygotowane owoce wktadamy do duzej, szklanej salaterki, polewamy sokiem z limonki i
delikatnie mieszamy. Dekorujemy listkami miety.

Satatka wysmienicie smakuje po schlodzeniu w lodéwece.

Owsianka z piekarnika z bananami

Oto pyszna owsianka z piekarnika z mastem migdatlowym, czekoladg i bananami. Na gorze lekko
chrupigca, a w $rodku delikatnie kremowa 1 migkka.

Mam nadziejg, Ze jesz $niadania bo mam dla Ciebie co$ tak pysznego, ze Twoje kubki smakowe
eksploduja. Polaczenie ptatkow owsianych, banana, masta migdalowego i czekolady. Brzmi
super, a smakuje jeszcze lepiej.

Od lat bardzo uwazam na to co jem, bo przy moim Hashimoto, mam czasem wrazenie, ze puche
nawet od powietrza.. ., ale dzigki odpowiedniej diecie (wszystkiego dowiesz si¢ tutaj) dobrze
dobranym sktadnikom odzywczym i treningom sitowym, czuje si¢ super, & moja waga utrzymuje
si¢ w miarg stabilnie. Chcesz
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Owsiana na $niadanie to jedno z moich ulubionych (tuz obok jajek) i najlepszych dan, jakie
mozna je$¢, aby zachowac zdrowie i schudng¢. Idealna dla kazdego, kto nie lubi dlugo sta¢ w
kuchni, a chciatby zdrowo sie odzywiac.

Bardzo lubig¢ ten przepis, poniewaz ta pyszna owsianka z piekarnika taczy w sobie kilka dan...to
jest... tradycyjng owsianke, kremowg jaka zwykle jadasz na $niadanie i owsiany batonik jaki
mozesz jes¢ na przekaske. Oczywiscie to takze Swietne danie na deser. Taka zdrowa stodycz.

W dodatku kiedy zostang resztki, to $miato mozna je pola¢ np. zmiksowanymi owocami i zje$¢
nawet kilka dni po jej upieczeniu.

Skfadniki na 8 porcji

2 szklanki ptatkéw owsianych (320 g) 1 tyzka cynamonu 3 szczypty soli

1 jajko 2 dojrzate banany 80 g masta migdatowego (moze by¢ kazde inne orzechowe, ale bez
dodatkoéw, majg by¢ tylko orzechy) 2 szklanki mleka migdatowego (moze by¢ kazde inne, a
nawet woda)

100 g ciemnej czekolady 74% kakao (pokrojong na drobne kawatki)

Jak to przygotowac?

W misce mieszamy suche skfadniki: ptatki, sol i cynamon. W drugiej miseczce rozgniatamy
widelcem banany, dodajemy jajko i raz jeszcze roztrzepujemy. Dodajemy masto migdatowe i
mleko 1 doktadnie mieszamy.

Przelewamy do suchych sktadnikéw, mieszamy i odstawiamy na okoto 15 minut, aby ptatki
wchtongty jak najwiecej ptynu.Dzigki temu owsianka bedzie miekka.

Po okoto 15 minutach przetdz owsianke do naczynia zaroodpornego, dodaj pokrojong czekoladg i
wstaw do piekarnika na 25-30 minut. Piecz w temperaturze 180 stopni.

Owsianka z piekarnika moze mie¢ takg konsystencj¢ jaka lubisz. Mozesz to dopasowac ilo$cia
dodawanego plynu i czasem pieczenia. Jesli lubisz bardziej kremowa, mokra dodaj wiecej ptynu 1
skro¢ nieco czas pieczenia. Wowczas mozesz jes¢ owsianke tyzka.

Jesli lubisz bardziej zwartg konsystencje jak batonik, pozostan przy 2 szklankach mleka i 25
minutach pieczenia.

Jestem pewna, ze ta pyszna owsianka z piekarnika z mastem orzechowym i bananami bedzie Ci
smakowac.

warto$¢ odzywcza 1 porcji:

» kalorie: 337 kcal

* biatko: 9g

» weglowodany: 45g

* thiszcze: 15¢g

Jeste$ zmeczona rezygnacja z pysznego jedzenia tylko dlatego, aby schudna¢ kilka kilograméw?
Nie wini¢ Ci¢. Kto chcialby aby jaki$ znudzony dietetyk wyciagnat gotowa rozpiske i méwit Ci
co masz jes¢, a czego nie? Ja nie...

Gulasz z wotowing, czerwong fasolg i dynig-na odchudzanie

To danie to pyszny gulasz, ktory pomoze kazdemu schudna¢.
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Uwielbiam takie smaki, szczeg6lnie jesienia, kiedy na dworze jest zimno i a nasz organizm
domaga si¢ cieptego positku. Gulasz z wotowiny jest wyrazisty w smaku, bardzo energetyczny i
pozywny. Miekkie migso, potaczytam ze smakiem stodkiej dyni, pieczarek, cebuli 1 czosnku.
Gulasz z wotowiny ma mato kalorii, mozna go przygotowac¢ na kilka dni. To wspaniate
rozwigzanie, jesli chcesz schudnaé, a masz mato czasu na gotowanie. Jest to typowe danie
jednogarnkowe, ktore fatwo przyrzadzié. Swietnie nadaje si¢ do mrozenia.

Swietne danie na lunch do pracy. Jest pyszne, a w dodatku bardzo sycace. Po takim positku na
pewno nie bedziecie gtodni, co najmniej do kolacji.

Sktadniki (dla 4 osob)

500 gram6w wotowiny pokrojonej na cienkie paski 1 mata dynia Hokkaido okoto 1 kg(o
delikatnym smaku kasztanow) 1 puszka czerwonej fasoli 1 czerwona cebula 2 zgbki czosnku
300 gramOw pieczarek 2 puszki pomidoréw w cato$ci wraz z zalewa

Duzy peczek natki pietruszki 1 tyzka oliwy 1 tyzka octu z czerwonego wina (lub octu
jabtkowego) sOl, pieprz i papryka chili do smaku

Wykonanie

Dynie nalezy obra¢ ze skory, wyja¢ migzsz i pestki. Pokroi¢ ja w kostke o grubos$ci mniej wiecej
2cm. Dynia Hokkaido ma delikatny smak kasztandw a w czasie gotowania nie rozpada si¢, wiec
$wietnie nadaje si¢ do tego dania. Wszystkie pozostate warzywa kroimy na kawatki.

Na patelni rozgrzewamy oliwe wkladamy migso i smazymy 4-5 minut, wszystkie pozostate
sktadniki dodajemy do migsa w odstepach kilku minut. Zaczynamy od cebuli po kilku minutach
dodajemy czosnek, potem dynig, pieczarki, na koncu fasole i pomidory. Cato$¢ mieszamy,
przykrywamy i zmniejszamy ogien, aby si¢ pigknie dusito.
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Wotowina jest pysznym migsem, ale wymaga dluzszego gotowania, u mnie trwato to okoto 40
minut. W tym czasie nalezy kilka razy zamiesza¢ nasze ragout, aby si¢ nie przypalito.
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Na koniec dodajemy wszystkie przyprawy: sol, pieprz, chili i ocet winny. Dokfadnie mieszamy 1
posypujemy do$¢ obficie posiekang natka pietruszki.
Zycze¢ wam smaczne

CIEKAWOSTKI

System znacznikow elektronicznych - TOTUPOINT
Jan Szuster. ,,Szesciopunkt”

System znacznikow TOTUPOINT jest nowym sposobem udzwigkowienia przestrzeni oraz
udostepniania niedostepnej bezwzrokowo informacji. Dzigki niemu mozliwe staje sie
lokalizowanie shuchem obiektow, na ktorych zainstalowane sg znaczniki systemu. Poniewaz jest
to najbardziej naturalny sposob postrzegania przestrzeni, taka lokalizacja jest fatwa i wiarygodna,
gdyz na ogédt ufamy wlasnym zmystom.

Jak to dziala w praktyce?

Jezeli mamy miejsce, ktore jest trudne do odnalezienia z wykorzystaniem biatej laski, wystarczy
w tym miejscu - lub najblizej jak mozna - umiesci¢ znacznik TOTUPOINT. Gdy idgc zblizymy
si¢ na pewng odlegto$¢, znacznik odezwie si¢ do nas dzwiekiem. Styszac zrodto dzwigku,
mozemy zlokalizowa¢ poszukiwany obiekt 1 ku niemu skierowac kroki. Pierwsza aktywacja
znacznika jest automatyczna, co oznacza, ze nie musimy wykonywac zadnej akcji, jak to jest w
przypadku podobnych urzadzen aktywowanych przy pomocy pilota. Jesli okaze si¢ to potrzebne,
mozemy samodzielnie wywota¢ ponowng emisj¢ dzwigku.

Dzwigki sa rozne 1 juz one same mowig wiele o obiekcie. Inne oznaczajg wejscia, inne schody,
jeszcze inne - toalety. Szybko mozna si¢ ich nauczyd.

Idac chodnikiem, mozemy mija¢ wiele oznaczonych znacznikami wejs¢, ktére moga mie¢
jednakowe sygnaty dzwiekowe. Znaczniki wypowiadaja jednak krotkie komunikaty gtosem,
nazywajg oznaczony obiekt. Dzigki temu odnalezienie wlasciwego jest bardzo tatwe.

Pora teraz wspomnie¢ o aplikacji na telefon komérkowy. Nazywa si¢ ona TOTUPOINT, a po jej
zainstalowaniu i uruchomieniu na telefonie mozna korzysta¢ w petni z systemu. Aplikacja ta
wyszukuje znaczniki, a jesli jaki$ znajdzie si¢ w poblizu, zostanie aktywowany, czyli rozlegnie
si¢ dzwigk znacznika. Jednocze$nie na ekranie pojawi si¢ tzw. karta znacznika. Na Kkarcie
wyswietlony zostanie tekst, ktory jest przyporzadkowany do tego obiektu.

Tres¢ takiej tekstowej informacji moze by¢ rozmaita. Moze to by¢ opis miejsca, opis najblizsze;]
okolicy lub wnetrza budynku. To od wiadciciela znacznika zalezy, jakie informacje udostepni
niewidomym uzytkownikom systemu.

Jesli znacznik umieszczony jest przy wejsciu do urzedu, powinien udostgpni¢ opis wnetrza -
najlepiej z perspektywy osoby wchodzacej do budynku. Moze tez informowac o znajdujacych sie
w nim biurach, ich godzinach pracy itp.

Znaczniki rozmieszczone w przestrzeni moga pehic role drogowskazow - informowac, w jakim
kierunku nalezy si¢ uda¢, aby dojs¢ do wymienionych punktéw. Przy zabytkach, np. pomnikach,
znaczniki moga udostepniac tres¢ tablic informacyjnych. Dzieki temu pomnik mozna
zlokalizowac, a jesli to mozliwe, podejs¢ do niego 1 obejrze¢ go dotykiem. Tekstowy opis
pozwoli zapoznac¢ si¢ z historig obiektu.
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Wszystkie informacje emitowane przez znaczniki moga by¢ udostepniane w kilku jezykach, a
wybor jezyka jest automatyczny - zalezy od jezyka w jakim pracuje telefon.

Baza wiedzy w Internecie

Tworcy systemu zadbali o to, aby mozliwe bylo zapoznanie si¢ z informacjami emitowanymi ze
znacznikéw w komfortowych warunkach zacisza domowego. Zbudowana zostata strona
internetowa - www.totupoint.pl, na ktorej mozna zapoznac si¢ z lokalizacjami znacznikow.
Mozna przeczyta¢ rowniez tresci tekstowe znacznikéw oraz poshucha¢ dzwigkow 1 komunikatéw
glosowych. To wszystko umozliwia przygotowanie si¢ do drogi - poznanie opiséw przestrzeni,
poznanie jej dzwigkdw.

Aktywator na bialg laske

Osoby, ktére nie lubig lub nie maja potrzeby postugiwania si¢ telefonem podczas
przemieszczania si¢, moga skorzysta¢ z jeszcze jednej metody aktywowania znacznikow. Jest
ona mozliwa dzigki specjalnie zaprojektowanym aktywatorom, miniaturowym urzadzeniom
montowanym do laski, na rurce tuz przy uchwycie. Urzadzenie to wykrywa i aktywuje znaczniki,
dajac jednoczes$nie sygnaty wibracyjne informujace uzytkownika o wykryciu znacznika. Za
pomoca odpowiednich ruchdw mozna wywota¢ aktywacje na zadanie. Postugiwanie si¢
aktywatorem sprawdza si¢ bardzo dobrze, gdy nie jesteSmy zainteresowani tre§ciami tekstowymi
znacznikow, a jedynie tym, aby si¢ one do nas odzywatly. Wazne jest to, ze nie potrzeba przy tym
uzywac drugiej reki, w ktorej mozemy trzymac parasol lub torbe

Oferowany aktywator posiada jeszcze jedng unikalng funkcje - jest kompasem. Przy lasce
ustawionej pionowo wystarczy obroci¢ ja wokot osi, a w momencie, gdy aktywator skierujemy
na poéinoc, zostanie wytworzona seria krotkich sygnalow wibracyjnych.

Juz wkrotce system TOTUPOINT bedzie instalowany w £odzi na wybranych obiektach
uzytecznos$ci publicznej.
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