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Konczy si¢ karnawal; zatem czas na paczki i faworki. W tym numerze znajdziecie przepisy na te
pyszno$ci. Zyczymy juz teraz smacznego.

Biezacy rok przynidst kilka zmian, ktore dotycza kazdego z nas. O nich dowiecie si¢ z tego
numeru — zatem przyjemne;j lektury.

W tym numerze znajdziecie tez informacje z Zycia Stowarzyszenia. Beda tez nowinki techniczne.
W tym numerze znajdziecie Panstwo wywiad, a raczej jego pierwszg cze$¢ z Naszym Kolega
Andrzejem Krajewskim.

Mamy nadzieje, Zze znajda si¢ kolejni czytelnicy, ktorzy zechca podzieli¢ si¢ ze wszystkimi
swoimi problemami, przemysleniami a takze propozycjami — bardzo na to liczymy.
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Urzad rozliczy Twéj PIT. Coz ulgg i 1%?
Autor: Beata Dazblaz, Zrodto: inf. wiasne, e-pity.pl

W tym roku Krajowa Administracja Skarbowa (KAS) po raz pierwszy przygotuje za nas
zeznanie podatkowe za 2018 rok. PIT-37 i PIT-38 dostepne beda w Internecie. Jak poruszac si¢
W nowej rzeczywistosci, aby nie popelni¢ bledu przy rozliczeniu podatkowym? Jak skorzysta¢ z
ulg i przekaza¢ 1%?
» IT'W0j e-PIT” — nowa ushuga w Internecie
15 lutego br. zostanie uruchomiona przez KAS na portalu podatki.gov.pl nowa ustuga ,,Twdj e-PIT”.
Dostepna bedzie do 30 kwietnia 2019 r.
W tym roku dotyczy¢ ona bedzie: PIT-37 1 PIT-38.
Od 15 lutego 2020 r. obejmie takze: PIT-36, PIT-36L lub PIT-28 — dla 0séb fizycznych
prowadzacych pozarolniczg dziatalno$¢ gospodarcza.
Jakie informacje beda zawarte w ustudze ,,Twoj e-PIT”?
Bedzie to automatycznie przygotowane Twoje roczne zeznanie podatkowe. Nie musisz wigc sktadac
zadnego wniosku ani przynosi¢ dokumentow do urzedu skarbowego. Bedzie ono zawiera¢ wyltacznie
te dane, ktore posiada administracja skarbowa:

« informacje od pracodawcow,

» dane z ubieglorocznych zeznan dotyczace ulg

+ czy informacje o organizacji pozytku publicznego, ktorej przekazale§ 1% podatku rok

wczesnie;.

Jak skorzystaé z ustugi ,, Twéj e-PIT”?

1. Na portalu podatki.gov.pl wybierz ,,Twdj e-PIT”.

2. Uwierzytelnij si¢, wpisujac dane: PESEL (albo: NIP i date urodzenia); kwotg przychodu z
deklaracji za 2017 r.; kwote przychodu z jednej z informacji od pracodawcéw (np. PIT-11) za
rok 2018. Mozesz tez uzy¢ profilu zaufanego, jesli go posiadasz.

Sprawdz swoje dane.

4. Jesli nie chcesz wprowadzac do zeznania zadnych zmian, zaakceptuj je 1 pobierz ze strony
Urzedowe Poswiadczenie Odbioru (UPO).

5. Zeznanie bedzie przygotowane dla podatnika indywidualnie. Jesli chcesz zmieni¢ sposob
rozliczenia na wspdlny z matzonkiem lub np. jako osoba samotnie wychowujaca dzieci, po
zalogowaniu do ustugi musisz wybra¢ odpowiednia opcje.

6. Mozesz dokona¢ innych zmian: zmieni¢ organizacjg¢, ktorej przekazesz 1% podatku, zmienié
rodzaj ulgi, z ktorej chcesz skorzysta¢ za 2018 r., doda¢ inne dane, jak np.: odliczenia
darowizny na cele krwiodawstwa, kultu religijnego, wydatki na cele rehabilitacyjne.

7. Mozesz odrzuci¢ przygotowany PIT irozliczy¢ si¢ samodzielnie w innej formie. Wtedy Twoj
e-PIT nie bedzie brany przez urzad pod uwage.

8. Po wprowadzeniu zmian w rozliczeniu zaakceptuj je i wyslij oraz pobierz UPO.

9. Resort finansow bedzie oferowat pomoc w przypadku pytan dotyczacych rozliczenia
(telefonicznie, e-mailowo czy podczas czatu z konsultantem).

w



https://www.podatki.gov.pl/%22%20%5Ct%20%22_blank
https://www.podatki.gov.pl/%22%20%5Ct%20%22_blank
https://www.podatki.gov.pl/skontaktuj-sie-z-nami/%22%20%5Ct%20%22_blank

Uwaga! Jesli nie zrobisz nic, Twoje rozliczenie 30 kwietnia br. zostanie uznane za ztozone w formie
przygotowanej przez KAS.

Wazne! Zeznanie podatkowe za 2018 rok mozna ztozy¢ do urzedu skarbowego w tradycyjnej formie
papierowej.

Odliczanie ulgi rehabilitacyjnej

Uruchomienie ustugi ,,Twoj e-PIT”, polegajacej na przygotowaniu przez urzad skarbowy
zeznania PIT-37 za 2018 r., nie wptywa na sposéb rozliczenia ulgi rehabilitacyjnej za ten rok.
Ulga rehabilitacyjna rozliczana jest na dotychczasowych zasadach, co oznacza, ze osoby,
ktére beda chciaty z niej skorzystac 1 sg do tego uprawnione bedg musiaty samodzielnie
wypehi¢ w zeznaniu podatkowym pozycje dotyczace tego odliczenia (poz. 19 zatacznika
PIT/O, a w przypadku tacznego opodatkowania dochodow matzonkéw odpowiednio poz. 19
lub 20).

Jezeli podatnik skorzysta z ustugi ,, Twoj e-PIT”, wpisane przez niego kwoty w wyzej
wymienionych pozycjach zostang (przez system) uwzglednione w zeznaniu. Podatnik nie musi
sam ich przenosi¢ ani oblicza¢ naleznego podatku.

Osoby z niepetnosprawnoscig rozliczajace si¢ za ubiegty rok przede wszystkim powinny
pamigta¢ o poprawnosci dokonanych odliczen, a co za tym idzie — zwréci€ szczegdlng uwage
na rodzaj poniesionych wydatkdéw, ich udokumentowanie oraz posiadanie wymaganych
dokumentoéw potwierdzajacych niepetnosprawnos¢.

Przekazywanie 1% podatku na organizacje pozytku publicznego

Podobnie jak w przypadku ulgi rehabilitacyjnej, uruchomienie ustugi ,, Twdj e-PIT” nie
wplywa na mozliwos$¢ przekazania 1% podatku dla organizacji pozytku publicznego (OPP).
Wzorem lat ubiegtych, podstawa przekazania 1% podatku dla OPP jest wniosek podatnika
zawarty w zeznaniu (w tym w PIT-37) albo o$wiadczeniu PIT-OP.

Jesli w zesztym roku przekazalas/-e$ 1% organizacji OPP:

Po wejsciu w ,,Twoj e-PIT” znajdziesz dane organizacji, ktorg wspartas/-e$ 1% podatku w
zesztym roku. Wyswietli si¢ jej KRS oraz nazwa, jesli ta organizacja dalej jest uprawniona do
pobierania 1%. Pelny wykaz takich OPP znalez¢ mozna na stronie Narodowego Instytutu
Wolnosci.

Mozesz zostawi€ t¢ sama organizacj¢ lub zmieni¢ ja. Mozesz tez zaznaczy¢ pole ze zgoda na
przekazanie Twoich danych organizacji. Mozesz zmienia¢ 1 weryfikowa¢ wszystkie dane
zawarte w polach zwigzanych z 1%. Kwota 1% zaktualizuje si¢ automatycznie wraz ze
zmiang kwoty podatku.

Jesli nic nie zrobisz, i tak przekazesz 1% tej samej organizacji, co w zesztym roku, jesli jest
ona nadal w wykazie OPP.

Jesli w zesztym roku nie przekazalas/-e§ 1% podatku Zzadnej organizacji:

Pola dotyczace 1% w ,, Twdj e-PIT” beda puste.

System z automatu nie wskaze Ci organizacji OPP — musisz wybrac ja sam(a).

Pole, w ktérym wybieramy organizacj¢ pozytku, znajdzie si¢ obok naszych najwazniejszych
danych i bedzie mocno widoczne.

Aby wskaza¢ KRS wybranej organizacji, musisz wybra¢ opcje ,, Wybieram Organizacje
Pozytku Publicznego”.

Wiecej szczegdlowych pytan 1 odpowiedzi znajdziesz na stronie podatki.gov.pl.



https://niw.gov.pl/opp/wykaz-opp/%22%20%5Ct%20%22_blank
https://niw.gov.pl/opp/wykaz-opp/%22%20%5Ct%20%22_blank
https://www.podatki.gov.pl/pit/twoj-e-pit/jak-przekazac-1-podatku-w-usludze-twoj-e-pit/pytania-i-odpowiedzi%22%20%5Ct%20%22_blank

Wazne! PIT-OP dalej mozesz zlozy¢ w urzedzie skarbowym w wersji papierowe;j. Jest to specjalny
PIT dla emerytow i rencistow, rozliczanych przez organy rentowe, ktory pozwala na wskazywanie
organizacji pozytku i przekazanie 1% bez koniecznosci rozliczania podatku.
Termin zwrotu podatku

* 45 dni — dla deklaracji sktadanych elektronicznie, po 15.02.2019 r.

* 3 miesigce — dla deklaracji sktadanych w innych formach.

Nowa kwota wolna od podatku

W 2018 r. zmienita si¢ warto$¢ kwoty wolnej od podatku — wynosi 8001 zt, w efekcie tego kwota
zmniejszajaca nasz podatek bedzie wyzsza — wynosi 1440 zi. Wigcej podatnikow skorzysta z
podwyzszonej kwoty odliczanej od podatku, dotyczy to wszystkich, ktorych roczny dochdd nie
przekracza 13 tys. zt (w zesztym roku byto to 11 tys. z}). Powyzej tej kwoty dochodu stosowana jest
tradycyjna kwota zmniejszajaca podatek — 556,02 zt.

Wyzsze kwoty wynagrodzen i $wiadczen zwolnionych z podatku PIT
Podniesione zostaly kwoty, ktorych nie trzeba rozlicza¢ w PIT.
Wyzsze limity obejmujg m.in.:

» zapomogi otrzymane w przypadku indywidualnych zdarzen losowych, klgsk zywiotowych,
dhlugotrwatej choroby lub §mierci:

» z funduszu socjalnego, zakladowego funduszu $wiadczen socjalnych, z funduszy
zwigzkéw zawodowych lub zgodnie z odrebnymi przepisami wydanymi przez
wlasciwego ministra — niezaleznie od ich wysokosci,

» z innych zrédet — do wysoko$ci nieprzekraczajacej w roku podatkowym kwoty 6000
z1,

» $wiadczenia otrzymywane przez emerytow lub rencistow w zwigzku z taczacym ich uprzednio
z zaktadem pracy stosunkiem stuzbowym, stosunkiem pracy lub spéldzielczym stosunkiem
pracy, w tym od zwigzkéw zawodowych, do wysokos$ci nieprzekraczajacej w roku
podatkowym kwoty 3000 zt,

+ $wiadczenia, ktore nie sg finansowane z zaktadowego funduszu $§wiadczen socjalnych,
otrzymane od pracodawcy z tytulu objecia dziecka pracownika opieka sprawowang przez
dziennego opiekuna lub uczeszczania dziecka pracownika do ztobka, klubu dziecigcego lub
przedszkola, do wysokos$ci nieprzekraczajacej miesigcznie kwoty 1000 zt na kazde dziecko,

* zapomogi otrzymane w przypadku indywidualnych zdarzen losowych, klesk zywiotowych,
dlugotrwatej choroby lub $mierci:

» z funduszu socjalnego, zakladowego funduszu §wiadczen socjalnych, z funduszy
zwigzkéw zawodowych lub zgodnie z odrgbnymi przepisami wydanymi przez
wlasciwego ministra — niezaleznie od ich wysokosci,

» zinnych zrédet — do wysokoS$ci nieprzekraczajacej w roku podatkowym kwoty 6000
zt,

* wynagrodzenia za udzielanie pomocy stuzbom panstwowym wyptacane z funduszu
operacyjnego, o ktorym mowa w odrebnych ustawach,

» $wiadczenia otrzymane na podstawie odrebnych przepisow przez cztonkow rodzin zmartych
pracownikOw oraz zmartych emerytow lub rencistow, do wysokosci nieprzekraczajacej w
roku podatkowym kwoty 3000 zt,

+ warto$¢ §wiadczen otrzymanych przez studentow od uczelni, na podstawie odrebnych
przepisoOw, w zwigzku ze skierowaniem przez uczelni¢ na studenckie praktyki zawodowe,



+ $wiadczenia uzyskane w zwiazku z uczestniczeniem w nieodplatnych szkoleniach z zakresu
opieki paliatywnej lub hospicyjnej organizowanych przez organizacje, o ktérych mowa w art.
3 ust. 2 1 3 ustawy o dzialalnosci pozytku publicznego, lub organy samorzadu zawodowego
lekarzy lub pielggniarek i potoznych, majace siedzibe 1 dzialajace w panstwie cztonkowskim
Unii Europejskiej lub innym panstwie nalezagcym do Europejskiego Obszaru Gospodarczego
albo Konfederacji Szwajcarskiej.

Podstawa prawna: zmiany w sposobie rozliczania PIT za 2018 r. reguluje Ustawa o podatku
dochodowym od 0s6b fizycznych (Dz. U. z 2018 r. poz. 2126).

Opiekunowie majg problem w dostepie do Swiadczenia pielegnacyjnego,

gdy wygasa orzeczenie
Autor: Karolina Kropiwiec (PAP) niepetnosprawni.pl

Opiekunowie 0s6b z niepelnosprawnosciami majg problem w dostepie do Swiadczenia
pielegnacyjnego, gdy wygasa orzeczenie o niepelnosprawnosci ich podopiecznego — podnosi
Rzecznik Praw Obywatelskich. W pismie do MRPIiPS sygnalizuje potrzeb¢ zmiany przepisow.
Zastgpca RPO Stanistaw Trociuk w pismie do minister rodziny, pracy i polityki spotecznej Elzbiety
Rafalskiej thumaczy, ze chodzi o problem rodzicéw 1 opiekunéw oséb z niepelnosprawnoscia, ktérych
prawo do $wiadczenia pielggnacyjnego ustaje, bo uptywa termin waznos$ci orzeczenia o
niepetnosprawnosci podopiecznego. RPO zwraca uwage, ze kiedy opiekunowie ci czekaja na wydanie
kolejnego orzeczenia, pozostajg poza wsparciem finansowym panstwa.

Zgodnie z ustawg o §wiadczeniach rodzinnych, osoba ubiegajaca si¢ o $wiadczenie pielggnacyjne
musi przedstawi¢ niezbedne dokumenty, w tym orzeczenie o niepelnosprawnosci. Jesli wniosek nie
zawiera wszystkiego, co trzeba, organ wyznacza termin do 30 dni na ich uzupenienie.
Niedotrzymanie terminu oznacza pozostawienie wniosku o swiadczenie bez rozpatrzenia.

»Nie do pogodzenia z poczuciem sprawiedliwo$ci”

Zdaniem Stanistawa Trociuka, z tych wlasnie przepiséw wynika problem opiekunow.

,»Zasadniczo w postepowaniu przed organami administracyjnymi sg oni jedyna strong, w zwigzku z
czym bezposrednio po wydaniu orzeczenia mogg je przedtozy¢ — wtedy termin zalatwienia sprawy o
$wiadczenie pielggnacyjne nie jest zagrozony” — pisze zastepca RPO.

Zastepca RPO zwraca uwage, ze inaczej jest jednak, gdy sprawa dot. niepetnosprawnosci trafia na
etap postepowania sgdowego. ,,W nim strong jest zaréwno opiekun/rodzic, jak i organ odwolawczy.
Jezeli nawet sad I instancji szybko wyda wyrok korzystny dla wnioskodawcy, to druga strona moze
go zaskarzy¢. Jesli zatem po wydaniu wyroku wnioskodawca natychmiast ztozy wniosek o
przyznanie $wiadczenia pielggnacyjnego, to w przypadku ztozenia przez wojewddzki zespot ds.
orzekania o niepetnosprawnosci juz tylko samego wniosku o uzasadnienie wyroku, z przyczyn od
siebie niezaleznych opiekun/rodzic nie jest uzupetni¢ wniosku w terminie 30 dni” — tlumaczy
zastepca RPO.

W jego ocenie ,,nie do pogodzenia z elementarnym poczuciem sprawiedliwo$ci” — z zasadami
wyrazonymi w art. 2 Konstytucji i prawem do zabezpieczenia spotecznego z art. 67 ust. 2 Konstytucji
— jest sytuacja, w ktorej ryzyko opieszatosci czy blednosci decyzji o niepetnosprawnosci, a takze
dlugotrwatosci postepowania sgdowego, jest w calosci przerzucane na osobg¢ ubiegajaca si¢ o
$wiadczenie pielegnacyjne.



Potrzebna regulacja

,,Celem regulacji konstytucyjnej prawa do zabezpieczenia spotecznego jest stworzenie
instrumentarium stuzgcego zaspokajaniu niezbednych potrzeb obywateli. Ustawa realizujaca ten cel
powinna gwarantowac efektywna pomoc dla obywatela” — podkresla Stanistaw Trociuk. Dlatego —
jego zdaniem — trzeba wprowadzi¢ regulacje gwarantujaca wsparcie w takich przypadkach.

W tym kontekscie zastepca rzecznika przywoluje rozwigzanie odnoszace si¢ do ubiegania si¢ o
zasilek staty. ,,Nowelizacja ustawy o pomocy spotecznej przewiduje mozliwos¢ ztozenia przez osobe,
ktdra nie ma jeszcze orzeczenia o niepetnosprawnosci, wniosku o przyznanie tego zasitku — wraz
potwierdzeniem ztozenia wniosku o przyznanie §wiadczenia uzaleznionego od niezdolnosci do pracy
albo orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci. Wtedy postepowanie o prawo do zasitku statego
zawiesza si¢ do dostarczenia orzeczenia — a na okres zawieszenia taka osoba dostaje zasitek
okresowy” — wskazuje Stanistaw Trociuk.

W pi$mie do minister Rafalskiej zwraca si¢ o przeanalizowanie problemu i podj¢cie stosownych
dziatan. MRPiPS ma 30 dni, by odpowiedzie¢ na pismo RPO.

Ogtoszenie o planie wsparcia na 2019 rok
Informacja: MRPIPS

31 stycznia 2019 Minister Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej na podstawie art. 11 w zwiazku z art.
34 ustawy z dnia 23 pazdziernika 2018 r. o Solidarno$ciowym Funduszu Wsparcia Oséb
Niepetosprawnych (Dz. U. z 2018 r. poz. 2192) ogtasila roczny plan dzialania na rzecz wsparcia
0sob niepetnosprawnych, zwany dalej ,,planem wsparcia” na 2019 rok.

W 2019 rok planuje si¢ realizacj¢ nizej wskazanych programow:

I. Pakiet trzech programow, ktorych celem jest zapewnienie odpowiednich ushug opiekunczych:
1) Opieka wytchnieniowa — program, ktoérego celem jest zapewnienie cztonkom rodziny (opiekunom)
0sob niepetnosprawnych alternatywnej formy czasowej opieki. Program wsparcia cztonkéw rodziny
w opiece nad: ¢ osobg niepelnosprawng z orzeczonym znacznym stopniem niepetnosprawnosci oraz
* dzie¢mi z orzeczeniem o niepetnosprawnosci tacznie ze wskazaniami: koniecznosci statej lub
dlugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscia
samodzielnej egzystenciji.
2) Ustugi opiekuncze dla osob niepetnosprawnych — pogram, ktérego celem jest: * zapewnienie
wsparcia osobom niepetnosprawnym w formie ustug opiekunczych, w tym specjalistycznych ustug
opiekunczych, e rozszerzenie przez gminy oferty ustug opiekunczych, w tym specjalistycznych ustug
opiekunczych dla oso6b niepetnosprawnych posiadajacych orzeczenie o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci w wieku do 75 roku zycia, ¢ poprawa dostepno$ci do ustug opiekunczych, w tym
specjalistycznych ustug opiekunczych.
3) Opieka nad osobami niepetnosprawnymi — program wsparcia oséb niepetnosprawnych
pozostajacych pod opieka. W ramach programu realizowane bedg zadania w zakresie zwigkszenia
dostepnosci ustug opiekunczych, specjalistycznych ustug opiekunczych i innych ustug
krotkotrwatych (tzw. instrumenty wsparcia).



II. Pakiet trzech programéw pn. ,,M6j dom”, ktérych nadrzgdnym celem jest zapewnienie
odpowiednich warunkow mieszkaniowych dla osob niepetnosprawnych tj.:

1) Centra Opiekunczo-Mieszkalne — program wsparcia dorostych osob ze spektrum autyzmu i
niepetnosprawno$ciami sprz¢zonymi poprzez: ¢ umozliwienie im korzystania z systemu
srodowiskowego wsparcia i1 zwigkszenie aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym oraz
zapewnienie opieki i specjalistycznych ustug dostosowanych do potrzeb osob dorostych, a takze
oferty krétko-terminowych ustug catodobowych w centrach opiekunczo-mieszkalnych.

2) Budynki bez barier — program wsparcia 0osob niepelnosprawnych o przeci¢tnych i niskich
dochodach. Celem Programu jest: * bezzwrotne dofinansowanie na pokrycie cze$ci wydatkow
zwigzanych z dostepnoscia architektoniczng budynkow wielorodzinnych, ¢ mozliwo$¢
przystosowania istniejacych budynkéw mieszkalnych wielorodzinnych poprzez likwidacje barier
architektonicznych (tj. budowa pochylini, podjazdéw, dofinansowanie do budowy wind etc.).

3) Mieszkania bez barier — program doptat do najmu mieszkania dla 0sob niepelnosprawnych oraz
dofinansowania kosztow dostosowania lub wyposazenia mieszkan do potrzeb 0sob
niepetnosprawnych. Celem Programu jest: ¢ zaspokajanie potrzeb mieszkaniowych osob
niepetnosprawnych oraz dostosowanie mieszkan do ich typu niepetnosprawnosci.

I11. Asystent osobisty osoby niepetnosprawnej — wprowadzenie ustugi ukierunkowanej na
umozliwienie osobom niepetnosprawnym prowadzenia niezaleznego zycia.

IV. Specjalne $wiadczenia medyczne Narodowego Funduszu Zdrowia dla oséb niepetnosprawnych z
zakresu rehabilitacji oraz dostepu do wyrobow medycznych.

V. Dostepne parki narodowe — finansowanie likwidacji barier i udostepnienia dla osob
niepetnosprawnych 8 parkow narodowych, celem zapewnienia im realnej mozliwos$ci do turystyki 1
aktywnosci fizyczne;.

VI. Dziatania cyfrowe — m. in. dostosowanie stron lub aplikacji internetowych w ramach jednego
punktu dostepu do informacji i e-ustug panstwa oraz wsparcie dzialan umozliwiajacych dostep oséb
niepetnosprawnych do ushug dostepu do szybkiego internetu.

Warunkiem realizacji kazdego z wyzej wskazanych programéw bedzie tryb naboru wnioskow lub
tryb otwartego konkurs ofert. Zgodnie z art. 13 oraz art. 14 ww. ustawy o Solidarnosciowym Fundusz
Wsparcia Osob Niepelnosprawnych tryb naboru wniosku oraz tryb otwartego konkurs ofert
dokonywany jest przez ministra wlasciwego do spraw zabezpieczenia spotecznego, wilasciwego
ministra lub Narodowy Fundusz Zdrowia. Natomiast tryb nabor wnioskdw, w odniesieniu do
jednostek samorzadu terytorialnego, dokonywany jest przez wojewodow, ktorzy sporzadzaja i
przekazuja listy rekomendowanych wnioskow ministrowi wtasciwemu do spraw zabezpieczenia
spolecznego lub wiasciwemu ministrowi.

W 2019 roku przychody Solidarnosciowego Funduszu Wsparcia Oséb Niepetnosprawnych z tytutu
obowigzkowej sktadki na Fundusz, w ramach ktérych ponoszone bgda koszty realizacji ww.
programéw, planowane sg w wysokosci 647 min zt.



Rekordowy budzet PFRON. Ponad miliard ztotych trafi do samorzadéw
Autor: Mateusz Roézanski, fot. Magdalena Dabek
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5,53 mld zlotych — takim budzetem dysponuje w tym roku PFRON. To o blisko p6l miliarda
wie¢cej niz w 2018 r. Ponad miliard zlotych trafi do wojewodztw i powiatow na wspieranie os6b
z niepelnosprawnoscia.

- Chcemy pokazywac te dobre rzeczy, ktore osoby z niepetnosprawnoscia robia, i wspomagac ich
mocne strony. Taka jest idea rzadu, by kompleksowo wspiera¢ osoby z niepetnosprawno$cia —
moéwila Marlena Malag (na zdj.), nowa prezes PFRON, podczas zorganizowanego 8§ lutego 2019 r.
spotkania dla dziennikarzy w siedzibie Funduszu.

Temu kompleksowemu wsparciu stuza realizowane przez PFRON programy prozatrudnieniowe i
aktywizujace, ale tez $rodki, ktore trafiaja z Funduszu do wladz samorzadowych, a z ktérych
finansowane sg m.in. turnusy rehabilitacyjne czy likwidacja barier. W tym roku tych pienigdzy bedzie
jeszcze wigce;.

W samorzadach o 100 min zl wiecej

- W tym roku ponad miliard ztotych przekazujemy z PFRON do samorzadéw wojewodzkich 1
powiatowych na roznego rodzaju zadania zwigzane z rehabilitacja spoteczng — powiedziat podczas
spotkania Krzysztof Michatkiewicz, Pelnomocnik Rzgdu ds. Osob Niepetnosprawnych. — Bedzie to o
100 milionéw ztotych niz w roku 2018.

Minister Michalkiewicz wskazal, Ze to samorzady sa glownym partnerem PFRON w realizacji zadan
na rzecz osob z niepetnosprawnoscig. Takze tych finansowanych z Solidarnosciowego Funduszu



http://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/7355

Wsparcia, ktory w tym roku rozporzadza¢ bedzie kwota ok. 650 mln z1, a w przysztym — ponad 2 mld
zh.

Ponadto, jak poinformowat Krzysztof Michatkiewicz, ok. 200 mln zt trafi do samorzagdow w ramach
programu ,,Za zyciem”. Zwigkszy¢ maja si¢ tez naktady na warsztaty terapii zajeciowej i zaktady
aktywnos$ci zawodowe;.

Bardziej ,,Aktywny samorzad”

Wzrost wydatkow PFRON najlepiej wida¢ na przyktadzie programu ,,Aktywny samorzad”, na ktory
naktady wzrosty ze 108 mIn do 146 min z1.

- Ewaluacja programu ,,Aktywny samorzad” byla efektem przeprowadzonych przez nas badan —
powiedziata Dorota Habich, zastepca prezesa PFRON ds. programowych. — Wsrdd spontanicznie
zglaszanych potrzeb 1 obszardow, ktore w ocenie 0so6b z niepetnosprawnosciami wymagaja
najwiekszego wsparcia, byty mieszkalnictwo i samodzielne zycie. Te potrzeby zostaly uglednione w
innych programach rzadu (m.in. w planie dziatan finansowanych z Solidarno$ciowego Funduszu
Wsparcia — przyp. red.).

Wiceprezes Habich wsrod wskazanych w badaniach potrzeb 0sob z niepetnosprawnoscia wymienita
takze te zwigzane z dostgpem do nowoczesnych technologii 1 wsparciem mobilnosci. Stad tez w
programie pojawila si¢ m.in. mozliwo$¢ uzyskania dofinansowania do zakupu skutera elektrycznego
czy zdobycia prawa jazdy 1 dostosowania auta przez osobe ghucha.

Wedtug przewidywan Zarzadu PFRON, ze w tym roku z ,,Aktywnego samorzadu” wsparcie otrzyma
30 tys. 0s6b, czyli 0 7 tys. wiecej niz w roku ubiegtym.

Skad w PFRON wigcej pieniedzy?

Jak przekazat uczestnikom spotkania Tomasz Maruszewski, zastgpca prezesa PFRON ds.
finansowych, tegoroczny wyzszy budzet Funduszu to efekt wigkszych o 400 mln zt przychodow z
tzw. kar na PFRON, czyli pieniedzy wptacanych przez pracodawcow niespetniajacych wymogow
dotyczacych zatrudnienienia oséb z niepelnosprawnoscia.

Co ciekawe, wigcej o 170 mln zt trafi do pracodawcow zatrudniajacych osoby z niepetnosprawnoscia.
W sumie w tym roku na ten cel zostanie przeznaczonych 3,321 mld z1, co stanowi ok. 60 proc.
budzetu PFRON.

Wsparcie finansowe dla matek EWK
Autor: Beata Dazbtaz, - niepelnosprawni.pl

Do konca stycznia minister rodziny, pracy i polityki spolecznej, Elzbieta Rafalska, przedstawi
zalozenia programu, w ramach ktorego osoby opiekujace si¢ niepelnosprawnym dzieckiem, a
pobierajace wczesniejsza emeryture, tzw. EWK dostang wsparcie finansowe.

- Zgodnie z mapa drogowa, jednym z programéw, ktory bedzie finansowany w tym roku w ramach
Solidarnosciowego Funduszu Wsparcia Osob Niepetnosprawnych, bedzie wsparcie dla oséb lub
opiekunow osob niepetnosprawnych pobierajacych wezesniejsza emeryture, tzw. EWK — zapewnit na
posiedzeniu sejmowej Komisji ds. Petycji 17 stycznia 2019 r. Michat Pelczarski, dyrektor Biura
Pelnomocnika Rzadu ds. Oséb Niepetnosprawnych.
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Mial on uzupehi¢ odpowiedZ Ministerstwa Rodziny, Pracy 1 Polityki Spotecznej (MRPiPS) na
dezyderat Komisji w sprawie $wiadczen dla opiekundéw oséb z niepelnosprawnoscia od urodzenia
oraz w sprawie 0sob pobierajacych tzw. emeryture EWK 1 ich dzieci.

- Jesienig zostaty zakonczone prace Migdzyresortowego Zespotu ds. Opracowania Systemu Orzekania
o Niepetnosprawnosci oraz Niezdolno$ci do Pracy i raport zostal przekazany do MRPiPS, a przez nas
do kancelarii prezesa Rady Ministrow. Trwa jego intensywne analizowanie oraz prace nad planem
dziatania w ramach Solidarno$ciowego Funduszu Wsparcia, ktory zostanie ogloszony do konca
stycznia — mowit Michat Pelczarski.

Co dalej z reforma orzekania?

Postanka Urszula Augustyn (PO) wyrazita watpliwosci, czy do konca obecnej kadencji Sejmu
zostanie ogloszony projekt dotyczacy orzecznictwa.

- Rézne grupy domagaja si¢ Swiadczen, a my utykamy na jednym raporcie.

- Co takiego tajemniczego jest w tym projekcie, ze nie mozemy si¢ dowiedzie¢, co on zawiera?
Dlaczego nie trwa nad nim publiczna debata? — pytat z kolei poset Stawomir Piechota (PO),
przewodniczacy Komisji ds. Petycji. — Czy pan moze przedstawi¢ nam ten projekt?

- Nie ma takiej decyzji i zgody obecnie na to. Na pewno bedzie on jednak poddany szerokim
konsultacjom — zapewnial Michat Pelczarski.

Wspomniat takze, ze trwaja przygotowania drugiego, oddzielnego systemu, obok systemu orzekania,
a mianowicie systemu ds. oséb niesamodzielnych, ktory dotyczy duzo szerszej kategorii odbiorcow
niz osoby z niepetnosprawnoscia.

Komisja ds. Petycji nie przyjeta odpowiedzi resortu pracy i skierowata cato$¢ prac nad oboma
petycjami do sejmowej Komisji Polityki Spotecznej i Rodziny.

Opiekun w szpitalu bez opfat tylko w szczegdlnych przypadkach

Autor: Beata Dazbtaz niepelnosprawni.pl

Brak oplat za pobyt w szpitalu opiekunéw dzieci i 0s6b ze znacznym stopniem
niepelnosprawnosci oraz podkreslenie ich prawa do dodatkowej opieki pielegnacyjnej w tym
czasie akcentuje nowelizacja ustawy o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta.

30 stycznia 2019 r. zostata ona skierowana do pierwszego czytania w sejmowej Komisji Zdrowia.
Nowelizacja podkresla, ze z tytulu opieki sprawowanej nad dzieckiem lub osobg ze znacznym
stopniem niepelnosprawnosci w szpitalu, rodzice i opiekunowie nie moga by¢ obciazani optata.
Wyjatkiem sg tutaj: positki, uzywanie poscieli czy dodatkowe t6zko.

Doprecyzowanie katalogu

Ustawodawca podkresla, ze prawo pacjenta do dodatkowej opieki pielggnacyjnej przyshiguje juz
obecnie. Ta dodatkowa opieka nie dotyczy udzielania §wiadczen zdrowotnych, ale rozumie si¢ przez
nig takze prawo do pobytu w szpitalu z dzieckiem lub osobg z niepelnosprawnoscia jego opiekuna
faktycznego lub przedstawiciela ustawowego.

Zatem katalog praw pacjenta nie zostal poszerzony, a jedynie doprecyzowany poprzez dodanie do
niego wiasnie dzieci 1 0s6b ze znacznym stopniem niepelnosprawno$ci. Ustawodawca podkresla, ze
ta propozycja jest takze spojna z ustawa z 9 maja 2018 r. o szczegélnych rozwigzaniach
wspierajacych osoby o znacznym stopniu niepelnosprawnosci.
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Z danych Narodowego Funduszu Zdrowia wynika, ze w szpitalach przebywa 1,5 mln dzieci rocznie,
natomiast NFZ nie posiada danych dotyczacych liczby 0s6b ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci, ktore przebywaja w szpitalach.

Skorzystaj z Pomocnego Okal
Informacja: Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego

Jest to bezptatna ustuga oferujaca zdalng pomoc dla oséb z dysfunkcja wzroku. Do dyspozycji
uzytkownikéw oddajemy wersje przegladarkowa oraz aplikacje mobilne dla systemoéw 10S oraz
Android. Za pomoca kamery w komputerze, telefonie czy tablecie Pomocne Oko pozwoli na
uzyskanie informacji, ktéra inaczej jest niedostepna, np. graficzne, nicopisane elementy na stronach
internetowych, rozktady jazdy na przystankach, dokumenty papierowe, inne informacje wizualne itp.
Aplikacja w prosty sposob pozwala na potaczenie z konsultantem, a pomoc moze by¢ §wiadczona na
wiele sposobow: z wykorzystaniem potgczenia gtosowego, potaczenia wideo, potgczenia audio-wideo
i chatu tekstowego.

Oprocz tego mozliwe jest rowniez przesylanie plikow, udostepnianie ekranu, a takze udostepnianie
komputera, o ile uzytkownik posiada odpowiednie oprogramowanie.

Konsultanci Pomocnego Oka sg do dyspozycji od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00, gdyz te
funkcje petnia zaufane i1 przeszkolone osoby jako dodatkowe zadanie przy okazji swojej pracy lub
wspotpracy z rekomendujagcym podmiotem. Aby moc skorzystaé z ustugi, nalezy si¢ zarejestrowac, a
nastepnie zalogowac sie na stronie: https://www.pomocneoko.firr.org.pl/ lub w aplikacji mobilnej.
Aplikacje mobilng mozna pobra¢ pod ponizszymi linkami:

Dla systemu i0OS https://itunes.apple.com/pl/app/pomocne-oko/id1422727374?mt=8

Dla systemu Android https://play.google.com/store/apps/details?id=net.akra.pomocneoko

Zrodto: http://firr.org.pl/aktualnosci/skorzystaj-z-pomocnego-oka-4111/

ZDROWIE

Ach, $pij kochanie!
Autor: Patrycja Rokicka

Czy wiecie, ze statystycznie przesypiamy jedna trzecia naszego zycia? Mozna by pomysle¢, ze
tracimy cenne godziny, a przeciez tyle jest do zrobienia: ciekawy projekt, niedokonczona prezentacja,
setki nieobejrzanych filméw czy kolejny level w grze komputerowej... Czy sen to zwykla strata
czasu? Czasu, ktory dla kazdego kiedys si¢ skonczy...

Nic bardziej mylnego!

Sen to najlepsze lekarstwo na zachowanie dobrego zdrowia fizycznego i psychicznego, idealne
antidotum na zmeczenie, regeneracj¢ organizmu oraz zmagazynowanie sit przed okresami
aktywnosci. Sen to rowniez wspaniaty kosmetyk, w trakcie snu odbudowuja si¢ komorki naszej
skory, dzigki czemu wyglagdamy mtodo 1 zdrowo.
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Naukowcy z Uniwersytetu Wisconsin-Madison odkryli nieznany do tej pory mechanizm regeneracji
moézgu. Okazalo sig, ze podczas snu powstaja nowe komorki mézgowe, ktore zastepuja te, ktore juz
obumarty (www.focus.pl/artykul/sen-pomaga-odbudowac-mozg). W trakcie snu nasz mdézg moze
odpoczac, przetworzy¢ nagromadzone sytuacje 1 doznania, niepotrzebne wyrzucic, a te cenne
posegregowac i skrzetnie dla nas przechowywac. Przespij si¢ z tym problemem niejednokrotnie
styszymy od bliskich. Ta dobra rada jak za dotknigciem czarodziejskiej r6zdzki przynosi poranne
ukojenie, genialne rozwigzania, nowg nadzieje¢, cickawe pomysty, a czasem odkrycia na miar¢ tablicy
pierwiastkow Dimitrija Mendelejewa.

Fazy snu

Czy wiecie, ze podczas nocnego snu przechodzimy przez jego kolejne fazy? W ciaggu nocy na nasz
sen sktadaja si¢ 4 rozne, powtarzajace si¢ fazy plus ostatnia konczaca go, tzw. faza REM (Rapie Eye
Movement - szybkie ruchy oczu).

Pierwsza faza jest faza najstabsza, przejsciowa, podczas niej zapadamy w sen. Druga faza trwa ok.
10-20 minut i traktowana jest za poczatek snu. Fazy 3 14 trwaja ok. 40-50 minut i uwazane sg za
gleboki sen. Po 4 fazie, nasz sen powraca do fazy drugiej, a nast¢pnie przechodzi do fazy REM - fazy
z marzeniami sennymi, ktora trwa ok. 90 minut. To wlasnie podczas niej mamy prorocze sny, senne
wizje, obserwujemy otaczajacy nas §wiat w naszym umysle. Podczas jednego snu faz REM moze by¢
kilka.

To, o czym $nimy podczas Rapid Eye Movement, jest $ci$le zwigzane z naszymi przezyciami na
jawie oraz ukrytymi pragnieniami. Osoby samotne czg¢sto marzg o spotkaniu partnera i mitosci, osoby
zapracowane o ekscytujacych podrézach 1 wakacjach. Kiedy w naszym zyciu zabraknie czasu dla
znajomych czy rodziny, spotykamy ich we $nie. Podczas snu rekompensujemy sobie fizyczne i
psychiczne ograniczenia, osoby stabe i chorowite we $nie zyja jak zdrowi, silni ludzie, osoby ciche i
niesSmiale bez problemu nawigzuja nowe znajomosci. Sny dajg nam mozliwo$¢ przezycia
niezwyktych podrézy w czasie i przestrzeni, dzigki nim mozemy np. sobie polatac.

Rady na dobry sen

1. Regularnos¢ - nasz organizm lubi regularnos¢, dlatego dobrze jest ktas¢ sie spa¢ i wstawac o
tej samej porze.

2. Odpowiednia temperatura - warto zadba¢ o wlasciwa temperature powietrza w naszej sypialni.
Najlepiej $pi si¢ w temp. 18-20 stopni C.

3. Swieze powietrze - przed polozeniem sie spa¢ zawsze przewietrzajmy sypialnie, §wieze
powietrze jest gwarancja dobrego, spokojnego snu.

4. Lozko tylko do spania - 16zko powinno kojarzy¢ si¢ naszemu moézgowi tylko z miejscem
przeznaczonym do snu, dlatego zrezygnujmy z jedzenia w t6zku, ogladania telewizji czy
czytania. L6zko powinno by¢ wygodne i duze, takie ktore pozwala na swobodne
rozprostowanie si¢.

5. Komorka i tablet zostajg za drzwiami - urzagdzenia elektroniczne powinny mie¢ zakaz wstgpu
do naszej sypialni w porze uktadania si¢ do snu. Gdy idziemy spaé, zapomnijmy o poczcie
elektronicznej, portalach spotecznosciowych czy telefonach od/do znajomych.

6. Nie objadajmy si¢ przed snem - kolacj¢ dobrze jest zjes¢ 3-4 godziny przed pojsciem spac,
woOwczas nasz organizm nie bedzie musiat pracowacé, by strawi¢ kolacje, tylko spokojnie
przejdzie do fazy spoczynku.
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7. Rytualy przed snem - dobrze jest wypracowac state, powtarzajace si¢, relaksujace nas rytuaty,
ktore przygotuja nas do dobrego snu, takie jak: ciepta kapiel z dodatkiem aromatycznych
olejkow czy chwila z muzyka relaksacyjna.

8. Medytacja - przed snem warto oczys$ci¢ swoj umyst z problemow dnia powszedniego,
wykorzystujac dobroczynne wlasciwosci medytacji, ktéra pomoze rozluznic si¢, wyciszy¢ i
odprezy¢. Na lepszy sen warto siegna¢ po Trening Autogenny Schultza zaliczany do
najskuteczniejszych metod relaksacyjnych.

9. Suplementacja - problemy ze snem moga by¢ skutkiem niskiego poziomu melatoniny w
organizmie, ktory zaczyna spadac po 55 roku zycia. Bezsenno$¢ moze by¢ réwniez wynikiem
ubytkéw witamin z grupy B - gtéwnie witaminy B6, B12, kwasu foliowego, ktore
wspomagaja prawidtowa prace uktadu nerwowego. Warto zatem zadba¢ o odpowiednia
suplementacje.

Menu na dobry sen

To, co jemy przed snem, ma ogromny wplyw na jego jako$¢. Wieczorne zachcianki czesto
przyczyniaja si¢ do problemow z zasypianiem, wybudzania si¢ w $rodku nocy czy bezsennosci.
Podczas snu nasz organizm si¢ regeneruje, dlatego niezbedne jest dostarczenie mu dobrej energii oraz
odzywczych sktadnikow, ktore wspomoga ten proces. Nigdy nie rezygnujmy z kolacji, postarajmy si¢
jednak by byta wartosciowa i lekkostrawna. Unikajmy obfitych, ciezkostrawnych, wzdymajacych
potraw. Zamiast jajecznicy na boczku, smazonej z cebulg kietbasy, zjedzmy rybe z warzywami
przygotowang na parze czy lekka salatke. Dobrym menu na kolacje sa gotowane, rozgrzewajace
zoladek warzywne zupy, pieczone lub grillowane warzywa, koktajle warzywne oraz kasze i brazowy
ryz. Przed snem unikajmy alkoholu i kofeiny, a wigc zrezygnujmy z lampki wina, czarnej herbaty
oraz kawy. Warto wspomoc si¢ ziotowymi herbatkami z rumianku, migty, melisy czy lawendy.

Drzemka

Krotka 20-30-minutowa drzemka w ciggu dnia przynosi znaczne korzy$ci naszemu organizmowi.
Regularne drzemanie przyczynia si¢ do lepszego samopoczucia, poprawy koncentracji, przywraca
energi¢ i sity witalne. Podczas drzemki dochodzi do obnizenia poziomu kortyzolu - hormonu stresu
oraz do wydzielania si¢ endorfin - hormonow szczescia. Drzemka zalecana jest osobom pracujagcym
zawodowo 1 uczacym si¢. Dwadzie$cia minut snu przywraca produktywnos¢, zwigksza efektywnosc,
utrwala nabyta wiedze i nowe wiadomosci. Firmy XXI wieku, inwestujac w swoich pracownikow
oraz w swoj zysk, tworzg dla zatrudnionych strefy relaksu 1 komfortu, m.in. takie w ktérych w trakcie
pracy mozna udac¢ si¢ na kréotkag drzemke.

Zeby nie zakloci¢ nocnego wypoczynku, na drzemke najlepiej udaé si¢ w godzinach pomiedzy 13-t3 a
16-ta, starajmy si¢ nie przedhuza¢ optymalnego czasu. Wazne jest, zeby wylaczy¢ telefon, by nikt i
nic nie zaklocito nam smacznego drzemania. Drzemke w ciggu dnia ucinali sobie wielcy tego $wiata,
m.in. Napoleon, Albert Einstein, Leonardo da Vinci. Winston Churchill, udajac si¢ na drzemke,
moéwil: Nie mysl, ze wykonasz mniej pracy, $pigc w ciggu dnia. To glupi poglad ludzi bez wyobrazni.
Bedziesz mogt dokonaé wigcej. Masz dwa dni w jednym.

Na zakonczenie

Jesli chcemy przez dhugie lata cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem, powinniSmy przesypia¢ w nocy co
najmniej 6 godzin, najlepiej by byto, gdyby$Smy spali od 7 do 8 godzin. Nie zapominajmy rowniez o
krotkiej drzemce.

Gdy kogos naprawdg¢ kochamy, zadbajmy o jego spokojny, dobry sen.
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Raport o zdrowiu Polakéw: najdtuzej zyje sie na Podkarpaciu
Autor: PAP, niepetnosprawni.pl

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego oraz Panstwowy Zaklad Higieny opracowali raport na
temat zdrowia Polakow i dlugosci ich Zycia. Zyjemy dluzej, ale weiaz zbyt mala jest
swiadomosé, jak duzy wplyw na swoje zdrowie mamy my sami. Najdluzej zyja mieszkancy
Podkarpacia, a najkrocej — w Lodzkiem.

Wedlug ostatnich danych GUS, w roku 2017 przecigtna dlugos¢ zycia mgzczyzn wynosita 74 lata, a
kobiet byta o 7,8 roku dluzsza i wynosita 81,8 lat. Dtugos¢ zycia mieszkancow Polski systematycznie
wydhuza si¢ po roku 1991 i do roku 2017 zwiekszyla si¢ w przypadku me¢zczyzn o 8,1 roku, a w
przypadku kobiet 0 6,5 roku.

Uklad krazenia i nowotwory

Najwickszym zagrozeniem zycia Polakow sa od lat choroby uktadu krazenia, odpowiedzialne w 2016
r. za 43,3 proc. ogotu zgondw. Nowotwory ztosliwe sg druga co do czgstosci przyczyng zgondéw w
Polsce (25,8 proc. ogotu zgonéw w 2016 r.).

- Dlugos$¢ zycia Polakéw minimalnie si¢ zwigkszyla, natomiast dlugo$¢ zycia w zdrowiu wyraznie si¢
zwiekszyla. Te dane mogg sugerowac, ze gorzej radzimy sobie z powaznymi problemami
zdrowotnymi, ktore przyczyniaja si¢ do zgondéw, natomiast lepiej radzimy sobie z tym lzejszymi
chorobami, ktore ograniczaja sprawnos¢ — mowit podczas konferencji prof. Bogdan Wojtyniak. — Za
przedwczesng umieralno$¢ kobiet odpowiadaja zdecydowanie nowotwory ztosliwe. 40 proc.
utraconych lat zycia kobiet z powodu przedwczesnej $§mierci jest spowodowanych nowotworami
zto$liwymi. W przypadku mezczyzn — sg to choroby serca i naczyn, choroby uktadu krazenia, tylko
nieznacznie mniej nowotwory — mowit Wojtyniak.

Profesor podkreslat tez fakt, ze niewielki procent (51 proc.) ma $wiadomos$¢, ze ma realny wpltyw na
stan swojego zdrowia i dtugo$¢ zycia. Z drugiej strony, az 20 proc. uwaza, ze nie ma zadnego wplywu
na stan swojego zdrowia.

Najdluzsze zycie w najwi¢kszych miastach, z wyjatkiem Lodzi

Jak si¢ okazuje, najmniej korzystnym $rodowiskiem zamieszkania w Polsce sg najmniejsze miasta,
ponizej 5 tys. mieszkancow, ktoérych mieszkancy zyja najkrocej. Jak pokazuja badania, przecigtnie
najdtuzej zyja mieszkancy najwigkszych miast, z wyjatkiem Lodzi, gdzie mieszkancy zyja nawet
krocej niz mieszkancy matych miasteczek.

Juz od wielu lat m¢zczyzni najkrocej zyja w wojewodztwie todzkim —w 2017 r. 0 3,7 lat krocej niz
mieszkajacy w najlepszym pod wzgledem dlugosci zycia wojewodztwie podkarpackim, a kobiety w
wojewddztwach todzkim i $lagskim — obecnie o 2,3 lat krdcej niz mieszkanki woj. podkarpackiego.
Stan zdrowia ludnos$ci stopniowo poprawia si¢, ale na tle ogdtu krajow Unii Europejskiej sytuacje
nalezy uzna¢ za jeszcze wciaz niezbyt zadowalajaca, twierdza tworcy raportu. Wedtug szacunkow
Eurostatu, me¢zczyzni w Polsce przezywaja w zdrowiu (bez ograniczonej sprawnosci) 61,3 lat (83
proc. dtugosci zycia), a kobiety 64,6 lat (79 proc.).
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Cwiczenia to najlepszy sposdb na grozny ttuszcz trzewny
Autor: PAP, niepelnosprawni.pl

Odkladajacy si¢ w jamie brzusznej tluszcz trzewny zwieksza ryzyko chorob serca i innych
powaznych problemow. Na szczeScie ¢wiczenia fizyczne zmniejszaja jego ilos¢ lepiej niz leki.
Naukowecy z University of Texas Southwestern Medical School (USA) sprawdzili dwa podejscia do
proby zmniejszenia ilo$ci ukrytego ttuszezu trzewnego — srodki farmakologiczne oraz ¢wiczenia.
Badacze zajeli si¢ tym zagadnieniem, poniewaz ten rodzaj otytosci szczegolnie zagraza zdrowiu.

- Thuszcz trzewny oddziatuje na przylegajace do niego narzady i na caly organizm. Moze wptywaé na
serce 1 watrobg¢ oraz rdzne organy jamy brzusznej — podkresla prof. lan J. Neeland, autor pracy
opublikowanej na tamach pisma ,,Mayo Clinic Proceedings”. — Kiedy w badaniach uwzglednia si¢
tylko wage czy wskaznik masy ciata, nie wiadomo, czy stosowane metody odchudzania zmniejszajg
ilo$¢ thuszczu w calym ciele, czy tylko blisko powierzchni — dodaje badacz.

Autorzy publikacji zwracaja uwagg, ze az 40 proc. dorostych mieszkancow USA cierpi z powodu
otylosci. Wyjasniajg tez, ze tkanka tluszczowa jest obecnie postrzegana nie tylko jako bierny zapas
energii, ale jako aktywny narzad.

Lepiej ¢wiczy¢

W przeprowadzonym eksperymencie badacze przez sze$¢ miesiecy mierzyli z pomocg MRI 1
tomografii komputerowej ilo$¢ thuszczu u ponad 3 tys. 0s6b. Ochotnicy z pierwszym stopniem
otylo$ci wykonywali ¢wiczenia nacelowane na redukcje ttuszczu lub przyjmowali odpowiednie leki.
Obie interwencje dzialaly, ale skuteczniejsze okazaly si¢ ¢wiczenia fizyczne.

- Niektorzy ludzie z otytoscia zapadaja na choroby serca, cukrzyce czy zespot metaboliczny, a inni
nie. Nasze badanie sugeruje, ze polaczenie roznych metod moze zmniejszy¢ ilo$¢ thuszczu trzewnego
i potencjalnie zapobiega¢ tym chorobom — mowi prof. Neeland.

Urzadzenie w formie przystawki do smartfona pozwoli samodzielnie

zbadac wzrok
Autor: Lukasz Szewczyk

Mobilny sprzet okulistyczny pozwala na dotarcie z diagnostyka do wykluczonych, np. oséb starszych,
wsrod ktorych wigkszos¢ posiada wady wzroku. Dzigki niewielkim rozmiarom i przystgpnej cenie,
urzadzenia do samodzielnego badania wzroku pozwalajg lepiej dobiera¢ soczewki i1 okulary, a dzieki
temu skuteczniej korygowac¢ wade.
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- Podstawowq funkcjq VisionCheck jest pomiar tzw. niemiarowosci oka, dzigki czemu uzyskujemy
niezbedne dane pozwalajgce dobrac szkta do okularow. Urzqdzenie wyposazone jest tez w ramki do
pomiaru rozstawu zZrenic, co daje jego uzytkownikowi mozliwos¢ samodzielnego zamawiania
okularow przez Internet - méwi agencji informacyjnej Newseria Innowacje Jamiee Neal z EyeQue.
Badanie jest mozliwe po zamontowaniu urzadzenia na smartfonie uzytkownika. W sprzedazy
dostepne s juz rozwigzania stuzace do diagnostyki wad wzroku przy uzyciu telefonu. Jednym z nich
jest EyeNetra umozliwiajaca badanie refrakcji oka w srodowisku rozszerzonej rzeczywistosci z
doktadnos$cia do 0,35 dioptrii. Rozwigzanie zaprezentowane przez EyeQue na targach CES 2019 w
Las Vegas jest jednak mniejsze i wygodniejsze w uzyciu. Producent twierdzi, ze urzadzenie
VisionCheck zarekomendowalo takie same lub lepsze soczewki albo okulary w przypadku 90 proc.
testujacych produkt. - Wspotzatozyciel naszej firmy jest zwigzany ze stynng amerykanskq uczelniqg
MIT, dzieki czemu mamy do dyspozycji opatentowang przez MIT technologie odwroconego detektora
Shacka-Hartmanna, ktora umozliwita nam zmniejszenie wymiarow autorefraktometru do rozmiarow
urzgdzenia przenosnego. Wystarczy przymocowac go do smartfona i wykorzysta¢ emitowane przez
ekran swiatlo. Potrzebna jest tylko niewielka ilos¢ swiatla, ktore jest odpowiednio filtrowane,
pozwalajqc na uzyskanie refrakcji - thhmaczy Jamiee Neal. Po przeprowadzaniu badania wyniki
prezentowane sg w aplikacji mobilnej. W oparciu o nie mozna zamowi¢ nowe okulary lub soczewki
online. Dzi¢ki temu, Ze urzadzenie jest przeno$ne i poreczne, uzytkownik moze zapewnic sobie
czestsze badanie wady wzroku, dzieki czemu korygowanie wady jest duzo bardziej efektywne i
mozna szybciej reagowacé na zmiany w rozmiarze dysfunkcji wzroku. Aplikacja dodatkowo
przechowuje w chmurze wyniki poszczegolnych badan, co umozliwia ich porownywanie. -
Parametry wzroku podlegajg cigglym zmianom, a nasze rozwigzanie umozliwi dostep do znacznie
wiekszej ilosci badan i zrodet danych, dzigki czemu parametry wykorzystywane do doboru szkiet
korekcyjnych bedg znacznie dokladniejsze - mowi ekspertka EyeQue. Na rynek trafia coraz wigcej
mobilnych rozwigzan, ktore moga pomoc w leczeniu wad wzroku. Stwarzajg one ogromng szans¢ na
dotarcie z diagnoza i leczeniem réwniez do o0sob starszych. Z badah wykonanych przez American
Optometric Association Nursing Home and Geriatric Practice wynika, ze niemal wszyscy
podopieczni amerykanskich doméw opieki maja wade wzroku. Jednocze$nie tylko nieco ponad 12
proc. placowek opieki zatrudnia wiasnych okulistow, a dowozenie podopiecznych do przychodni jest
utrudnione nie tylko z uwagi na logistyke, lecz takze na zty stan zdrowia. Rozwigzaniem tego
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problemu moga by¢ wiasnie mobilne urzadzenia optometryczne, do uzycia ktorych nie trzeba nawet
adaptowac¢ specjalnych pomieszczen. Tymczasem nawet osoby w petni sprawne fizycznie odwiedzaja
okuliste rzadziej, niz trzeba. - Obecnie standardowq praktykq jest odwiedzanie okulisty raz w roku,
moze raz na dwa lata i te wizyty stanowiq jedyne zrodto danych, na ktorych przez caly rok opiera sie
nasza korekcja wzroku. Dzieki nam mozna teraz badac wzrok w dowolnej chwili, rano, po potudniu
lub w nocy - przekonuje Jamiee Neal. Urzadzenie VisionCheck trafi na rynek w marcu tego roku, w
cenie 60 dol.

Wedlug badaczy z Coherent Market Insights, rynek sprzetu optometrycznego osiaggnat w 2018 roku
warto$¢ niemal 3,3 mld dol i bedzie do 2026 roku rost w $redniorocznym tempie na poziomie 5,6
proc.

TECZOWE CIEKAWOSTKI

Odwiedzamy w Dom Pomocy Spotecznej
Hanna Waksberg

We wtorek 19 bm. z Panig Prezes 1 Andrzejem Krajewskim odwiedzilismy Dom Pomocy Spolecznej
przy ul Wojtowskiej 13. Dom ten jest jednostka organizacyjng Miasta Stotecznego Warszawy.
Znajduje sie w dzielnicy Srodmiescie w okolicy ulic Zakroczymskiej i Bonifraterskiej.

Spotkali$my si¢ z panig Dyrektor Matgorzatg Drus. Pani Dyrektor opowiedziala nam o dziatalnosci
placowki o ustugach na rzecz mieszkancow prowadzonych przez Dziat Opiekunczo-Terapeutyczny,
dziatalnos$ci kulturalnej, rekreacyjnej, a takze o mozliwosci korzystania przez mieszkancow ze stalej
opieki 1 wsparcia duchowego (odwiedziny ksiezy, msze swiete).

W DPS zatrudniona jest specjalnie przygotowana do pracy z osobami starszymi i niepetnosprawnymi
kadra. W ramach r6znych projektoéw DPS wspotpracuje miedzy innymi z wolontariuszami, mtodzieza
szkolng 1 studencka.

Po spotkaniu z Panig Dyrektor obejrzelismy pokoje, §wietlice, gabinet rehabilitacji, sale do ¢wiczen,
pomieszczenia. wyposazone w sprzet do przeprowadzenia toalety u  0s6b niesamodzielnych.

Obiekt bez barier architektonicznych. Muszg¢ przyznac, ze podobaty mi si¢ pomieszczenia dla
pensjonariuszy duze, widne czyste, a personel sympatyczny i z wielkg empatig podchodzi do
podopiecznych.

Wigcej informacji o DPS, jego mieszkancach znajdziecie na stronie dpswojtowska.pl

Dyrektor Biura Petnomocnika Rzagdu do Spraw Oséb Niepetnosprawnych w Teczy
Hanna Waksberg

W $rode 20 lutego br do Osrodka przy ul Leonarda przyjechatl z wizyta Dyrektor Biura
Pelnomocnika Rzagdu do Spraw Oso6b Niepelnosprawnych Michat Pelczarski.

Na wstepie Pan Dyrektor obejrzat osrodek i zobaczy¢ naszych podopiecznych ze ztozong
niepeosprawnoscig niezdolnych do samodzielnej egzystencji.
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Nastepnie odbylo si¢ spotkanie na ktorym byli przedstawiciele kilku organizacji pozarzadowych
dzialajacych na rzecz osob niepelnosprawnych i przedstawiciele grupy ,,Zero” opracowujace;j
strategi¢ wsparcia osOb niepetnosprawnych - niesamodzielnych ze sprzezong niepetnosprawnoscia.
W trakcie spotkania poruszono problemy opiekuncze z jakimi borykaja si¢ rodzice dzieci matych 1
tych juz dorostych, a takze o sprawach i trudno$ciach organizacji prowadzace dziatalno$¢ opiekunczo
— rehabilitacyjna.

ROZMOWY Z CZYTELNIKAMI

Urzadzenia Pomocne dla Opiekunéw Oséb Niepetnosprawnych
Hanna Waksberg — Wywiad z Andrzejem Krajewskim

W $rodg 20 bm. bedac w osrodku na ul Leonarda rozmawiatam z naszym kolegg Andrzejem
Krajewskim ojcem niepelnosprawnej Marty, o problemach rodzicow opiekujacych si¢ juz dorostymi
dzie¢mi niezdolnymi do samodzielnej egzystencji:

Z jakimi problemami borykasz si¢ jako rodzic Naszej Podopiecznej

- Nasze dzieci sg coraz wigksze, cigzsze, a my rodzice mamy coraz mniej sity i czgsto nasze
kregostupy bolg i szybciej nastgpuje ich zwyrodnienie. Wiem co$ o tym bo przemieszczajac moja
corke Marte nabawilem si¢ choroby kregostupa i teraz musze korzysta¢ z pomocy lekarskiej i z
rehabilitacji. Zaczalem wigc interesowacd si¢ urzadzeniami, ktore odciazyty by moj kregostup. Jeszcze
w zeszlym roku wystgpitem do WCPR o dofinansowanie zakupu schodotazu — urzadzenia
utatwiajacego sprowadzenie wozka ze schodow.

Czy udato Ci sig¢ zalatwié dofinansowanie i kupic takie urzqdzenie?

- Tak kupitem juz, mam w domu jestem bardzo zadowolony juz nie musze nadwyr¢zac¢ swoj
kregostup sprowadzajac wozek z Martg ze schodow.

Oto jak wyglada takie urzadzenie:
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Schodotaz ggsiennicowy - TR-130 Sano Austria, ktory pomaga bezpiecznie pokonywacé schody
osobom poruszajacym si¢ na wozkach inwalidzkich. LIFTKAR PTR jest urzadzeniem mobilnym,
ktére zostato stworzone specjalnie do pracy na prostych stopniach. Osoby na wozkach inwalidzkich
moga poruszac¢ si¢ bardziej swobodnie na schodach a opiekunowie nie musza juz nadwyrezaé
kregostupow.

To takie proste - wystarczy zwolni¢ dwie dzwignie aby rozmontowac¢ Liftkar PTR na dwie tatwo
przenosne czesci. Liftkar PTR zapewnia wyjatkowo bezpieczne poruszanie si¢ na schodach.

TR-130 Sano Austria
ZALETY:
 elektroniczne zabezpieczenie przed przecigzeniem
 system czujnikéw nachylenia
* mikroprocesorowy uklad sterowania
« zintegrowany system diagnostyczny
» zasi¢g do 50 picter
« dioda wskazujgca kierunek ruchu
» 3 predkosci
» 2 udzwigi 130 lub 160 kg

DANE TECHNICZNE:
- Waga catkowita: 39 kg
- Waga kolumny : 11 kg
- Waga podstawy: 28 kg
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- Maksymalny udzwig (z wozkiem i pasazerem): 130 kg/ 160 kg
- 3 predkosci: 4.5 m/5.5 m/6.5 m

- Maksymalny kat nachylenia: 35°

- Wysokos¢: 995 mm

- Szerokos¢: 672 mm

- Dhugo$¢ podstawy: 980 mm

- Catkowita dlugos¢: 1410 mm

Jego dystrybutorem jest firma:

EUROMOBIL Sp. z o.0.
Paprotnia 29, 95-060 Brzeziny tel. 601 703 310 www.emobil.com.pl e-mail: szymon@emaobil.com.pl

O innych problemach z jakimi boryka si¢ Andrzej i jak probuje je rozwigzywac dowiecie si¢ czytajac
nastepny numer Tegczowej Gazetki.

Kulinaria

Faworki
Winiary - przepisy

Opis przepisu:

Faworki to tradycyjne danie niemieckie, litewskie, a takze polskie — chrupkie wypieki w ksztalcie
sktadanych kokardek, najczeSciej obsypane cukrem pudrem. Mamy dla Ciebie doskonaty przepis na
smaczne i rumiane faworki — delikatne w smaku, nie za stodkie, posypane Cukrem Wanilinowym
WINIARY. Idealna przekaska nie tylko na Thusty Czwartek. Sprobuj takze faworkow drozdzowych
I pieczonych!

Sktadniki na 10 porcji:

Maka pszenna 400 g

Cukier puder 4 tyzki

Masto migkkie 2 tyzki

Z6tko 6 szt

Jajko 3 szt

Spirytus 50 ml

Smalec lub olej do smazenia 0,5 |

Cukier puder do dekoracji

Cukier wanilinowy do dekoracji

Przygotowanie:
1. Wszystkie sktadniki ciasto doktadnie zagnie¢ na stolnicy, aby otrzymac jednolite i plastyczne
ciasto. Jesli ciasto jest zbyt twarde, mozesz doda¢ niewielkg ilos¢ letniego mleka.
2. Z wyrobionego ciasta odkrdj kawatek, jesli w jego przekroju widoczne beda pecherzyki
powietrza, znaczy, ze ciasto jest dobrze wyrobione.
3. Odkrojony kawalek rozwatkuj bardzo cienko na stolnicy oproszonej maka.
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4. Nozykiem do faworkéw pokrdj podtuzne prostokaty z przecigciem w srodku i zwijaj faworki,

przekladajac brzeg ciasta przez nacigcie.

Smalec lub olej dobrze rozgrzej i smaz na bragzowy kolor.

6. Faworki zbieraj z tluszczu i uktadaj na tacke wytozong recznikiem papierowym, by wsigknat
nadmiar thuszczu.

7. Zimne faworki oprész cukrem pudrem, opcjonalnie z dodatkiem Cukru wanilinowego.

o

Paczki
Kwestiasmaku.com

Paczki - przepis krok po kroku

Paczki domowe nadziewane marmoladg (przepis z filmem)

Paczki powstaja z ciasta drozdzowego sktadajacego sie z maki pszennej, jajek, mleka i masta,
uformowane sg w lekko splaszczone kulki 1 po wyro$nigciu smazone sg w gtebokim thuszczu
(najlepiej smalcu, lub oleju roslinnym, klarowanym masle). Paczki mozna nadziewaé¢ marmolada
(przed lub po smazeniu) i polewac¢ lukrem. Tradycyjnie podaje si¢ je w karnawale, a szczegdlnie w
Thusty Czwartek, kiedy to nastepuje zbiorowe szalenstwo w jedzeniu paczkow! Najlepsze sa
oczywiscie paczki wykonane domowa metodg :)

Ponizej znajdziecie najlepszy przepis na domowe paczki! Tradycyjne, lekkie i puszyste.
Domowe paczki nie sg zbyt trudne do wykonania, trzeba tylko wyrobi¢ ciasto. Ponizszy przepis
wydaje si¢ skomplikowany, ale wcale taki nie jest. Zawiera jedynie duzo cennych wskazowek
dotyczacych smazenia paczkow.

Dodatkowo polecam film z przygotowania paczkow. Na dole strony znajdziecie tez zdj¢cia paczkow
wykonanych przez czytelnikow Kwestii Smaku.

Sktadniki
ok. 20 sztuk
» 1 szklanka (250 ml) mleka
* 50 g $wiezych drozdzy (lub 14 g suszonych)
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3 tyzki cukru najlepiej trzcinowego

500 g maki pszennej 450 (np. krupczatki, tortowej)
szczypta soli

1 tyzka cukru z wanilig

1 jajko

4 706ttka

4 tyzki stotowe masta (40 - 50 g), najlepiej klarowanego
2 tyzki spirytusu

1 litr oleju np. rzepakowego, smalcu, oleju z orzeszkdw ziemnych (arachidowych), oleju
ryzowego, kokosowego lub palmowego

marmolada wieloowocowa (lub truskawkowa lub r6zana), moze tez by¢ konfitura z rozy
(ptatki r6zy w cukrze), konfitura truskawkowa, pomaranczowa lub wisniowa

okoto 100 g cukru pudru

lukier (okoto 250 g cukru pudru i 1 - 2 tyzki wody lub soku z cytryny)

smazona skorka pomaranczowa
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Przygotowanie

Podgrza¢ mleko (ma by¢ dos¢ ciepte, ale nie gorace), wla¢ do pojemnika lub miski, doda¢
pokruszone drozdze, 1 tyzke maki i 1 tyzke cukru. Wymieszac 1 wstawi¢ do garnka z bardzo
ciepla wodg. Odstawi¢ na okoto 15 minut do czasu az drozdze porzadnie si¢ spienig. W
miedzyczasie przesia¢ make do duzej miski, doda¢ sol i cukier wanilinowy.

Jajko 1 zo6ttka utrze¢ z pozostatymi 2 tyzkami cukru na bialg i puszysta piane (okoto 10 - 15
minut ucierania). Do miski z maka wla¢ wyro$niete drozdze i wymiesza¢ drewniang tyzka.
Dodac¢ ubite jajka i wymiesza¢. Nastepnie doktadnie wyrobi¢ ciasto (r¢ka przez okoto 15 - 20
minut lub odpowiednig koncéwka miksera przez 10 - 15 minut). Gdyby ciasto bardzo trudno
si¢ wyrabiato, byto za geste, mozna dodac 2 - 3 tyzki cieptego mleka. Na koniec wyrabiania
ciasto ma odstawac od reki.

Do wyrobionego ciasta doda¢ roztopione 1 ostudzone masto oraz spirytus. Zagnies¢ lub
zmiksowac ciasto do catkowitego polaczenia si¢ sktadnikow. Przykry¢ Sciereczka i odstawic
w cieple miejsce do wyrosniecia (np. blisko zrodia ciepta, bez przeciaggéw) na okolo 1 lub 1 i
1/2 godziny, do czasu az ciasto znacznie zwigkszy objeto$¢ (najlepiej rosnie w duzych i
szerokich miskach).

Stolnice lub blat kuchenny lekko podsypa¢ maka, wytozy¢ ciasto i powygniataé przez okoto 2
- 3 minuty pozbywajac si¢ pecherzy powietrza. Ciasto rozplaszczy¢ na niezbyt duzy placek (o
wymiarach okoto 25 x 30 cm 1 na wysoko$¢ okoto 2 cm), ostrag szklanka o $rednicy okoto 6,5
cm wycina¢ kotka. Z pozostatego ciasta ulepi¢ kulke, zagnies¢, rozplaszezy¢ i powycinaé
reszte krazkow.

Krazki roztozy¢ rownomiernie na stolnicy, przykry¢ czysta Sciereczka i odstawi¢ w cieple
miejsce na okoto 30 - 45 minut do wyros$niecia. Jesli chcemy smazyc¢ paczki od razu z
nadzieniem, kazdy krazek delikatnie rozplaszczamy na dtoni, w $rodek ktadziemy tyzeczke
nadzienia, zlepiamy brzegi jak w pierozkach 1 lepimy kulke.

Jesli paczki bedziemy nadziewac po usmazeniu, przekladamy marmolade do rgkawa
cukierniczego zaopatrzonego w ostrg i dtuga koncowke. Na 15 minut przed koncem
wyrastania paczkow zaczynamy rozgrzewac olej (najlepiej dtugo 1 powoli, w duzym 1
szerokim garnku) do temperatury 180 stopni. Przygotowac 3 talerze wytozone recznikami
papierowymi oraz tyzke cedzakowa. Zrobi¢ tez lukier: do miski wsypac¢ cukier puder i doda¢ 1
tyzke wody, wymiesza¢, dodac jeszcze wigcej wody (stopniowo) az lukier bedzie
odpowiednio gesty. Do lukru mozna doda¢ tez smazong skorke pomaranczows.

Wyrosni¢te paczki wklada¢ na odpowiednio nagrzany olej (smazymy partiami, po okoto 5
paczkow jednoczesnie) 1 smazy¢ przez okoto 2 minuty z kazdej strony. Paczki nie moga za
szybko si¢ rumieni¢, bo w srodku beda jeszcze surowe. Podczas smazenia regulowac
temperaturg oleju, aby drastycznie nie zwigkszata si¢ i nie obnizala.

Paczki wytawia¢ lyzka cedzakowa i odktada¢ na papierowe reczniki. Smazy¢ nastgpne paczki
jak poprzednio. Po usmazeniu wyla¢ ostudzony olej, nie bedzie juz potrzebny.

Paczki ostudzi¢ i nadziewa¢ marmolada wciskajac gleboko koncoéwke szprycy 1 wyciskajac
pozadang ilo$¢ nadzienia. Paczki macza¢ w lukrze (gdy beda jeszcze ciepte - wowczas lukier
tadnie si¢ rozprowadzi) i posypa¢ skorkg pomaranczows lub posypaé cukrem pudrem (gdy
paczki beda ostudzone).

Wskazowki

Wszystkie sktadniki na ciasto drozdzowe wyjmujemy kilka godzin weze$niej z lodowki, aby
sie ocieplily.
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Skorzystajmy ze $wiezych drozdzy (jesli nie mozemy ich dosta¢, wowczas pozostaja nam
suszone drozdze instant).

Aby drozdze tadnie wyrosty, musimy je wymieszac¢ z tyzka maki, cukru oraz z dobrze
cieptym, ale nie goragcym mlekiem. Roztwor drozdzy wstawiamy do garnka z bardzo ciepta
woda, aby mleko byto caly czas cieple podczas wyrastania drozdzy.

Biala obwodka wkolo paczka $wiadczy o jego lekkos$ci 1 puszystosci, czyli dobrze
wyrosni¢tym 1 zagniecionym cie$cie drozdzowym. Takie "lekkie" paczki nie opadaja na dno
garnka z olejem podczas smazenia i swobodnie plywaja po powierzchni. Nie jest prawda to,
ze biatg obwodke uzyskamy dzigki smazeniu paczkow w thuszczu siggajacym do potowy
paczka.

Do ciasta na paczki dodaje si¢ spirytus, ktory podczas smazenia ma pomoc szybciej Scigc
biatko zawarte w mace 1 jajkach. To z kolei moze zabezpieczy¢ przed zbyt duzym chionigciem
tluszczu przez paczki. Spirytus moze pomoc, ale na pewno nie uchroni przed zbyt thustymi
paczkami jesli bedziemy je niewlasciwie smazy¢.

Smazenie

Dobry tluszcz do smazenia to np. olej rzepakowy, olej z orzechow arachidowych
(ziemnych), olej ryzowy, smalec, olej palmowy i kokosowy.

Optymalna temperatura smazenia paczkow to 180 stopni C. W nizszej temperaturze paczki
moga chtong¢ thuszcz. W wyzszej - mogg si¢ za bardzo i za szybko rumieni¢. W wyzszej
temperaturze olej zaczyna si¢ niepotrzebnie palié.

Doktadng temperature oleju mozna sprawdzi¢ termometrem cukierniczym, bardziej
tradycyjny sposob to wlozenie konca raczki drewnianej tyzki i gdy spod spodu wydobywaja
si¢ babelki - olej jest gotowy. Druga metoda nie jest zbyt doktadna :-)

Olej rozgrzewamy powoli, stopniowo i dtuzej na mniejszym ogniu, a nie krotko na duzym
ogniu.

Paczki smazymy po okoto 1,5 - 2 minuty z kazdej strony, ale caty czas trzeba je obserwowac i
uwazac aby za szybko si¢ nie rumienity, bo w §rodku moga nie zdazy¢ si¢ usmazy¢.
Temperatura oleju nie moze si¢ obnizy¢ podczas smazenia, bo paczki zaczng chlong¢ thiszcz.
W trakcie smazenia mozna, a nawet trzeba regulowac¢ ptomien pod garnkiem z tluszczem.
Paczki smazymy w duzej ilosci oleju, jesli bedzie go mato, paradoksalnie paczki szybciej
nim nasigkna.

Nie mozna smazy¢ za duzo paczkow jednoczesnie, bo temperatura oleju za bardzo spadnie,
musza swobodnie ptywac, mie¢ miejsce. Wybierzmy raczej wigkszy i szerszy garnek i wlejmy
od razu caly olej (1 litr).

Nadzienie

Paczki najwygodniej nadziewaé po usmazeniu za pomocg szprycy i rekawa cukierniczego.
Nadziewanie paczkow po usmazeniu trwa krdotko i mozna da¢ tyle nadzienia ile si¢ chcee.
Mozemy nadziewac paczki przed smazeniem, ale trzeba uwazac aby doktadnie zlepi¢
ciasto.

Nadzieniem dla paczkéw moze by¢: marmolada wieloowocowa lub marmolada rézana czy
truskawkowa. Dobre s3 tez: dzem truskawkowy, dzem pomaranczowy, dzem wisniowy i
ptatki r6zy w cukrze. Paczki polewamy lukrem lub posypujemy cukrem pudrem. Do lukru
mozemy doda¢ smazong w cukrze skorke pomaranczowa.

Zobacz przygotowanie paczkoéw na filmie:
https://youtu.be/AN8kp4IJMIGQ

SMACZNEGO!
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