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Za oknem juz wida¢ wiosne. A jak wiosna to Wielkanoc. Wprawdzie temperatury nam nie
sprzyjaja, jak to w kwietniu bywa - mamy troche zimy troche lata. A moze to ,,zimni ogrodnicy”
przyszli za wczeénie i w maju zasmakujemy odrobine lata Do Swiat pozostato juz zaledwie kilka
dni. Z pewnoscig cze$¢ z Was odda si¢ wiosennym i §wigtecznym porzadkom, ale i od nich
trzeba czasem odpocza¢. W chwilach relaksu proponujemy zapoznanie si¢ z kolejnym numerem
Teczowej Gazetki.

Znajdziecie w nim nie tylko informacje z r6znych dziedzin, trochg¢ porad, ciekawostki a jak
przystato przed swietami — kilka sprawdzonych przepisow na §wigteczne przysmaki.

Duzym zainteresowaniem cieszg si¢ wsrod rodzicow ushugi opiekuncze. Polecamy zatem artykut
P. Emilii Traczyk. Warto zwrdci¢ uwage na artykut poswiecony wyrokowi Wojewddzkiego Sadu
Administracyjnego, z ktorego wynika, ze

mozna pobiera¢ $wiadczenie pielegnacyjne przy jednoczesnym pobieraniu emerytury.
W tym numerze znajdziecie Panstwo drugg cze$¢ wywiadu z Naszym Kolegg Andrzejem
Krajewskim.

"Niech Zmartwychwstanie Panskie, ktore niesie odrodzenie duchowe, napelni wszystkich

spokojem i wiarg, da site w pokonywaniu trudnos$ci i pozwoli z ufnoscig patrze¢ w przysztos¢".
Tego wszystkim Czytelnikom zyczy

Redakcja
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INFORMACIE

Wyrok: mozna pobieraé¢ jednoczesnie emeryture i Swiadczenie pielegnacyjne
Autor: Beata Dazbtaz,- niepetnosprawni.pl

Wojewoddzki Sad Administracyjny w Gorzowie Wielkopolskim jako pierwszy w Polsce wydat 20
lutego 2019 r. orzeczenie, zgodnie z ktorym osoba otrzymujaca najnizszg emeryture, a opiekujaca
si¢ swojg od urodzenia niepetnosprawng cérka, otrzyma §wiadczenie pielggnacyjne w kwocie
réznicy pomig¢dzy faktycznie otrzymywang ,,na r¢ke” emeryturg i wysoko$cia $wiadczenia.
Kobieta pracowata do 1983 r., a po urodzeniu trzeciego dziecka z niepelnosprawnoscia
zrezygnowata z pracy, aby nim si¢ opickowac. Od 1986 r. samotnie wychowywata troje dzieci.
Jej rodzina utrzymywata si¢ z renty. W 2017 r. kobieta otrzymata najnizszg emeryture w kwocie
854 zt netto, w tym roku wynosi ona 878 zt. Jej corka otrzymuje rentg socjalng o podobnej
wysokosci, co zdaniem sgdu stawia je u progu ubdstwa.

Konstytucyjna zasada rownos$ci

Obecnie obowigzujace przepisy wykluczajg pobieranie §wiadczenia pielegnacyjnego, ktére na
dzi$ wynosi 1583 zt netto, w przypadku, gdy opiekun pobiera ktdres z nastgpujacych swiadczen:
emerytura, renta, renta rodzinna z tytutu Smierci matzonka przyznana w przypadku zbiegu prawa
do renty rodzinnej 1 innego Swiadczenia emerytalno-rentowego, renta socjalna, zasitek staty,
nauczycielskie §wiadczenie kompensacyjne, zasilek przedemerytalny lub §wiadczenie
przedemerytalne.

Gorzowski sad zauwazyt, ze kiedy ustawodawca wytaczal powyzsze swiadczenia w 2003 1. z
mozliwosci pobierania wraz z nimi §wiadczenia pielggnacyjnego, wynosito ono 420 zt. Wtedy
byta to kwota nizsza niz wysoko$¢ najnizszej emerytury. Sytuacja zmienifa si¢ 1 maja 2014 r.,
kiedy to kwota $wiadczenia pielggnacyjnego wzrosta do 800 zt i przewyzszyla, wtedy jeszcze
nieznacznie, warto$¢ najnizszej emerytury.

,Niewatpliwie zatem intencja ustawodawcy wprowadzajacego to wylaczenie bylo, aby
uprawniony opiekun nie pobierat $wiadczenia pielggnacyjnego w sytuacji, gdy otrzymuje
$wiadczenie wyzsze” — zaznaczyt sad.

Jednak w obecnym stanie prawnym, kiedy §wiadczenie pielegnacyjne jest prawie dwukrotnie
wyzsze od najnizszej emerytury, zdaniem sagdu zaburza to konstytucyjng zasade rownosci. W tym
zakresie gorzowski sad nie podzielit dotychczasowego orzecznictwa sagdow administracyjnych.
Opieka taka sama

Wedlug WSA w Gorzowie, nie mozna w zgodzie z zasadg rownosci podzieli¢ grup osob
sprawujacych opieke nad cztonkiem rodziny z niepetnosprawnoscia, gdyz ich wspolng cecha jest
rezygnacja z zatrudnienia lub innej pracy zarobkowej, aby modc to robi¢. Gorzowski sad nie
dostrzegt zadnych argumentow, ktére by przemawialy za takim podziatem.

,»(...) nalezy stwierdzi¢, ze opiekunowie 0sob niepetnosprawnych, ktérzy nabyli prawo do
emerytury majg takie same obowiazki oraz koszty zwigzane ze sprawowaniem opieki jak
pozostali opiekunowie i nie ma zadnych przekonujacych argumentéw dla réznicowania
wysokosci pobieranych przez nich $wiadczen” — czytamy w uzasadnieniu.

Gorzowski WSA uznat zatem, Ze kobieta powinna otrzymac kwote¢ réznicy pomigdzy
otrzymywang emeryturg a $wiadczeniem pielggnacyjnym, co w praktyce wyniesie 705 zt netto.
Orzeczenie nie jest jeszcze prawomocne



Bedzie korekta programu "Za zyciem"
"Nasz Dziennik": Autor: PAP Zrodto - niepelnosprawni.pl

Pewne rozwiazania w programie ,,Za zyciem” nalezy zaktualizowa¢; zmiany dotyczy¢ beda,
m.in. opieki wytchnieniowej — podkresla w poniedzialkowym ,,Naszym Dzienniku”
wiceminister rodziny, pracy i polityki spolecznej Krzysztof Michalkiewicz.

Wiceszef MRPIPS przypomniat, ze od 2017 do 2021 roku na realizacj¢ programu ,,Za zyciem”
przeznaczono 3,1 mld zt. Wskazat jednak, ze praktyka pokazala, Ze pewne rozwigzania nalezy
zaktualizowac.

Przygotoujemy propozycje w tym zakresie. Bedg one dotyczy¢ np. opieki wytchnieniowej.
Chcemy ja poszerzy¢, na co pozwoli finansowanie ze §rodkow Solidarnosciowego Funduszu
Wsparcia Os6b Niepelnosprawnych. Zamierzamy zorganizowaé miejsca, w ktorych opiekunowie
beda mogli umiesci¢ na okreslony czas niepelnosprawnego cztonka rodziny, ktérym na co dzien
si¢ zajmuja — powiedziat wiceminister w rozmowie z gazeta.

Zapewnit, ze takie miejsca beda w petni dostosowane do potrzeb oséb z niepelnosprawnoscia, a
opieke bedzie sprawowac wykwalifikowana kadra.

Wszystko to, by opiekunowie mogli odpocza¢, majac §wiadomos$¢ tego, ze ich dziecko jest
bezpieczne — dodat Michatkiewicz.

Przyznat, ze mimo podniesienia od listopada ub.r. o 100 zt kwoty zasitkow dla opiekunow
dorostych 0s6b z niepetnosprawnos$cia (z 520 zt), to jest ona bardzo niska.

Zdajemy sobie sprawe, ze kwota tego $wiadczenia jest zbyt niska. Zastanawiamy sig, jak w
,aktualnej sytuacji najlepiej pomde tym osobom — dodat wiceminister.

Opieka wytchnieniowa. Jak skorzystac z programu?
Autor: Beata Dazbtaz, niepetnosprawni.pl

10 mln zt zarezerwowano na realizacj¢ programu ,,Opieka wytchnieniowa” w 2019 r. Kto moze z
niego skorzysta¢ i w jaki sposéb? Co nalezy do obowiazku gminy i powiatu? Wyjasniamy krok
po kroku.

Cel programu
Program ,,Opieka wytchnieniowa” zapewnia ustuge opieki wytchnieniowej rodzinie i opiekunom
0sOb z niepelnosprawnoscia za posrednictwem gmin 1 powiatow poprzez:

- wzmocnienie dotychczasowego systemu wsparcia,

- dofinansowanie do gmin i powiatéw w tym obszarze,

- poradnictwo specjalistyczne np. psychologiczne lub terapeutyczne dla rodzin lub opiekunow,
- nauke w zakresie pielegnacji, rehabilitacji i dietetyki dla rodzin lub opiekunéw.

Dla kogo jest program?
Program jest skierowany do czlonkdéw rodzin lub opiekunéw, ktorzy sprawuja bezposrednia
opieke nad:



- dzieckiem z niepetnosprawnos$cia, posiadajacym orzeczenie o niepetnosprawnosci i
ajacym wskazania do:

- koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze
znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji,

- koniecznosci stalego wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego
leczenia, rehabilitacji 1 edukacji.

- dorostymi osobami ze znacznym stopniem niepelnosprawnosci.

Co zrobi¢, aby skorzysta¢ z ustugi opieki wytchnieniowej?

Aby oceni¢ zarowno stan dziecka z orzeczeniem o niepelnosprawnosci i powyzszymi
wskazaniami, jak 1 osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, lekarz specjalista musi
wypethic ,,Karte oceny stanu pacjenta wg zmodyfikowanej skali Barthel” — zgodnie z symbolem
przyczyny niepetnosprawnosci, ktora jest podana w orzeczeniu.

Jesli wynik tego badania wyniesie od 0-40 pkt., opieka wytchnieniowa w pierwszej kolejnosci
powinna by¢ przyznana opiekunowi dziecka lub osoby z niepelnosprawnoscig. W Polsce
uzyskanie 40 pkt. lub mniej w skali Barthel oznacza zakwalifikowanie chorego do opieki
dlugoterminowej; oznacza takze, ze chory wymaga stalej opieki.

Gdzie i jak Swiadczona bedzie ustuga?

1. W ramach pobytu dziennego, jesli podopieczny spetnia kryteria programu i nie korzysta z
innych form uslug w miejscu zamieszkania, osrodku wsparcia lub domu pomocy spoteczne;
jako zorganizowanej ustugi.

- Realizowana bedzie przez gminy we wspodlpracy z powiatami.

2. Jako rozszerzenie ushug opiekunczych w ramach pobytu calodobowego:
- w osrodkach wsparcia, w tym w srodowiskowych domach samopomocy
posiadajacych miejsca calodobowego pobytu,
- w mieszkaniach hronionych (z wylaczeniem mozliwo$ci pobytu dzieci
Z orzeczong niepetnosprawnoscia).
- Realizowana bedzie przez gminy we wspotpracy z powiatami

2. Poprzez zapewnienie czlonkom rodziny lub opiekunom mozliwosci skorzystania ze
specjalistycznego poradnictwa (psychologicznego lub terapeutycznego) oraz wsparcia w
zakresie nauki pielegnacji, rehabilitacji i dietetyki.

- Realizowana bedzie przez powiaty.

Koszty uslugi opieki wytchnieniowej

1. W formie pobytu dziennego w miejscu zamieszkania podopiecznego — koszt jedne;j
godziny nie moze przekroczy¢ 30 zt.

2. Jako zorganizowanej ustugi w osrodku wsparcia, domu pomocy spotecznej — koszt jedne;j
godziny ustugi nie moze przekroczy¢ 20 zt.

3. W formie poradnictwa psychologicznego lub terapeutycznego oraz nauki w zakresie
pielegnacji, rehabilitacji i dietetyki — koszt jednej godziny nie moze przekroczy¢ 40 zt.

4. W formie pobytu catlodobowego — koszt jednego dnia catodobowego nie moze
przekroczy¢ 180 zt.

5. W formie pobytu dziennego w wymiarze powyzej 4 godzin dziennie lub w formie pobytu
catodobowego placéwka przyjmujaca podopiecznego ma zapewni¢ wyzywienie
odpowiednie do potrzeb.



Limity ushugi opieki wytchnieniowej w 2019 r.
W 2019 r. ustuga opieki wytchnieniowej w formie pobytu catodobowego moze by¢ udzielona
maksymalnie na 14 dni.

Dla ustugi opieki wytchnieniowej w ramach pobytu dziennego oraz wsparcia poprzez
specjalistyczne poradnictwo limit wynosi 240 godzin. Jest to suma wsparcia w ramach opieki
wytchnieniowej dla opiekuna 1 dziecka lub osoby dorostej z niepelnosprawnoscia, uprawnionych
do tego rodzaju wsparcia.

Podopieczni uprawnieni do otrzymania opieki wytchnieniowej nie ponosza zadnych kosztow za
ushuge w powyzszych wymiarach.

Dodatkowe mozliwosci ograniczone wysokoscia dochodu
Jesli opiekun wykorzysta powyzsze mozliwosci, a bedzie chciat skorzysta¢ jeszcze z opieki
wytchnieniowej, trzeba bedzie spetni¢ warunki:

- dochdd podopiecznego nie moze przekroczy¢ 350 proc. obowigzujacego od 1
pazdziernika 2018 r. kryterium dochodowego okreslonego w art. 8 ustawy z dnia 12
marca 2004 r. o pomocy spotecznej (Dz.U. z 2018 r. poz. 1508 z p6zn. zm.).

Spetniajgc ten warunek moze skorzystac jeszcze z 240 godzin opieki wytchnieniowej w ramach
pobytu dziennego i specjalistycznego poradnictwa, optacajac je w wysokosci 50 proc. kosztow
tych ushug.

Na podobnej zasadzie moze skorzysta¢ przez kolejne 14 dni z opieki wytchnieniowej w ramach
pobytu catodobowego w osrodkach wsparcia i mieszkaniach chronionych — zaptaci 50 proc.
wartosci tych ustug.

Jak zglosi¢ zapotrzebowanie na usluge opieki wytchnieniowej

Opiekun bedzie musiat wystapi¢ do gminy o przyznanie opieki wytchnieniowej w formie pobytu
dziennego lub calodobowego. Gmina wyda decyzje administracyjng i b¢dzie miata obowigzek
poinformowac opiekuna o prawach i obowigzkach wynikajacych z przyznania opieki
wytchnieniowe;.

Jesli chodzi o opieke wytchnieniowa w formie poradnictwa specjalistycznego, realizowang przez
powiat — bedzie on prowadzit ewidencj¢ przyznanych godzin.

Informacje dla gmin i powiatow

Wysokos¢ dofinansowania do ustugi opieki wytchnieniowej

Gmina/powiat moze otrzymac¢ dofinansowanie na §wiadczenie tej ushugi do 80 proc. kosztow
realizacji. Udzial wlasny gminy/powiatu musi wynosi¢ nie mniej niz 20 proc. kosztow realizacji.
W przypadku przyznania opiekunowi dodatkowej ustugi opieki wytchnieniowej, w przypadku
spetiania kryterium dochodowego, o ktérej mowa wyzej, gmina/powiat finansujg pozostate 50
proc. kosztow realizacji tej ustugi.

Terminy



Gmina/powiat sktada wniosek do wtasciwego wojewody do 30 kwietnia 2019 r.

Wojewoda sporzadza i1 przekazuje wniosek na §rodki finansowe wraz z listag rekomendowanych
wnioskdw, ministrowi rodziny, pracy 1 polityki spotecznej do 17 maja 2019 r.

Minister dokona weryfikacji wnioskow do 31 maja 2019 r.

Program bedzie realizowany od dnia podpisania umow z gminami/powiatami do 31 grudnia 2019
r. i to tam bedzie mozna po 31 maja br. zasiggna¢ informacji, kiedy bedzie juz mozna
wnioskowac o ushugi opiekuncze.

Wzory formularzy dostepne sa na stronie gov.pl.

Ustugi opiekuncze zwykte i specjalistyczne. Czym s3 i jak je uzyskac?
Autor: Emilia Traczyk,

Uslugi opiekuncze to rézne formy pomocy, ktéra moga otrzymac osoby chore, starsze, z
niepelnosprawnoscia i samotne w ramach systemu wsparcia spolecznego. Podpowiadamy,
czym sg ushlugi opiekuncze, jakie sg ich rodzaje oraz jak i gdzie je uzyskac.

Ustugi opiekuncze — co to jest i komu przystuguja?

Uslugi opiekuncze to jedna z form pomocy udzielanej w ramach systemu wsparcia socjalnego.
Moga z niej skorzysta¢ osoby z niepetnosprawno$ciami, a takze osoby chore krotkoterminowo
albo przewlekle, osoby starsze 1 osoby samotne, jesli potrzebujg na co dzien pomocy innych
0sOb, a nie moga jej uzyska¢ od osob, ktore wspolnie z nig mieszkaja (np. rownie chory
wspotmalzonek) i innych cztonkoéw rodziny, tzw. wstepnych i zstepnych, czyli dzieci, wnukdow,
siostr, braci, dalszej rodziny.

Ustugi opiekuncze dzielg si¢ na 3 rodzaje:

- Ushugi opiekuncze zwykle,
- Specjalistyczne ustugi opiekuncze,
- Specjalistyczne ustugi opiekuncze dla oséb z zaburzeniami psychicznymi.

Ustugi opiekuricze zwyktfe — zakres ustug
Ustugi opiekuncze obejmuja pomoc w 4 obszarach:
1. Zaspokajanie codziennych potrzeb zyciowych podopiecznego, w tym m.in.:

- zakup artykutéw spozywczych i przemystowych koniecznych do prowadzenia
gospodarstwa domowego,
- przygotowywanie (lub dostarczanie) prostych positkow wedhug diety zaleconej przez
lekarza,
- karmienie podopiecznego.

2. Opieka higieniczna nad podopiecznym i jego otoczeniem, w tym m.in.:
- sprzatanie pomieszczen, w ktoérych przebywa podopieczny (w tym takze np. mycie
okiem i pranie dywanow),
- dbanie o sprzety codziennego uzytku (np. §cieranie kurzy, mycie naczyn, pranie,
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wynoszenie §mieci),

- utrzymywanie w czystosci urzadzen sanitarnych,

- utrzymywanie higieny osobistej podopiecznego poprzez: mycie, czesanie, kapiel
pomoc W zalatwianiu potrzeb fizjologicznych, utrzymywanie w czystosci bielizny
osobistej 1 poscieli, pomoc przy ubieraniu.

3. Zabiegi pielegnacyjne zalecone przez lekarza, w tym m.in.:
- podawanie lekow,
- zamawianie wizyt lekarskich,
- realizacja recept w aptece,
- kontakt z lekarzem w sprawach dotyczacych zdrowia podopiecznego (zwtaszcza w
sytuacjach pogorszenia si¢ stanu zdrowia podopiecznego).

4. Zapewnienie, w miar¢ mozliwosci, kontaktéw podopiecznego z otoczeniem, w tym
m.in.:
- podtrzymywanie kondycji psychofizycznej podopiecznego, np. zachecanie do i
towarzyszenie w aktywnosci fizycznej (np. spacery) i intelektualnej (np. rozmowy,
czytanie prasy i ksigzek, rozwigzywanie krzyzoéwek, gry planszowe),
- pomoc w zatatwianiu spraw urz¢gdowych w uzgodnieniu z podopiecznym,
- pomoc w kontaktach ze spoteczno$cia lokalng.

Specjalistyczne ustugi opiekuricze — co to jest i komu przystuguja?

Specjalistyczne ushugi opiekuncze to ustugi opiekuncze dostosowane do szczegolnych potrzeb
wynikajacych z typu schorzenia lub niepetnosprawnosci. Takie ustugi nie moga by¢ §wiadczone
przez zwyktych opiekundw, ale osoby ze specjalistycznym przygotowaniem zawodowym, np.
pielegniarke, psychologa, pedagoga, logopede, pracownika socjalnego, terapeute zajeciowego,
asystenta osoby niepetnosprawnej, rehabilitanta.

O wsparcie w postaci specjalistycznych ustug opiekunczych moga ubiegac si¢ osoby z
niepetnosprawno$ciami, niesamodzielne, niezaradne z powodu réznych zaburzen (innych niz
psychiczne) oraz osoby samotne. Warunkiem uzyskania takiej pomocy jest fakt, ze osoby te
wymagajg indywidualnego wsparcia, poniewaz w wyniku poglebiajacej si¢ choroby nie sa w
stanie zaspokoi¢ swoich podstawowych potrzeb zyciowych.

Specjalistyczne ustugi opiekuricze — zakres ustug
Specjalistyczne ustugi opiekuncze obejmujg nast¢pujgce obszary wsparcia:
1.Uczenie i rozwijanie u podopiecznego umiejetnosci niezbednych do samodzielnego
zycia, a zwlaszcza:
- ksztattowanie umiejetnosci: zaspokajania podstawowych potrzeb zyciowych i
funkcjonowania w spoteczenstwie,
- motywowanie podopiecznego do aktywnosci, leczenia i rehabilitacji,
- prowadzenie treningdéw umiejetnosci samoobstugi (np. dbalosci o higiene i
wyglad, wykonywanie czynno$ci porzadkowych i gospodarczych),
- prowadzenie treningdw spotecznych (np. utrzymywania relacji z domownikami,
w miejscu nauki, pracy, z sgsiadami, korzystania z ustug réznych instytucji,
organizacji czasu wolnego),
- wspieranie i asystowanie w codziennych czynno$ciach zyciowych,



- podejmowanie interwencji i pomoc rodzinie podopiecznego (np. ksztattowanie
wlasciwych relacji z chorym, niepelnosprawnym, samotnym cztonkiem rodziny,
poradnictwo w sytuacjach kryzysowych, wsparcie psychologiczne,

rozmowy terapeutyczne),

- pomoc w zalatwianiu spraw urzedowych (np. w uzyskaniu §wiadczen
spotecznych, w wypehieniu 1 dostarczeniu dokumentow),

- wspieranie i pomoc w uzyskaniu zatrudnienia (np. szukanie ofert pracy, pomoc
w napisaniu dokumentow aplikacyjnych i zebraniu dokumentéw potrzebnych do
zatrudnienia oraz przygotowaniu si¢ do rozmowy kwalifikacyjne;j),

- pomoc w gospodarowaniu pieniedzmi (np. nauka planowania budzetu,
asystowanie przy zakupach i dokonywaniu optat, pomoc w uzyskaniu ulg w
optatach).

2.Pielegnacje podopiecznego, jako element procesu leczenia, w tym pomoc w:
- uzyskaniu dostepu do $wiadczen zdrowotnych,
- uzgadnianiu i pilnowaniu termindw wizyt lekarskich, badan diagnostycznych i
zabiegow medycznych,
- zamawianiu i kupowaniu lekow w aptece, a takze pilnowaniu przyjmowania
lekéw (réwniez monitoring ewentualnych skutkéw ubocznych ich przyjmowania),
- dotarciu do placowek stuzby zdrowia i rehabilitacyjnych,
- w szczegblnych przypadkach: zmiana opatrunkdéw, mycie i pomoc w zalatwianiu
potrzeb fizjologicznych, pomoc w korzystaniu ze srodkow pomocniczych.
3.Rehabilitacje¢ fizyczna i usprawnianie zaburzonych funkcji organizmu podopiecznego
zgodnie z zaleceniami lekarza, specjalisty rehabilitacji ruchowej lub fizjoterapii, jak rowniez
wspolpraca ze specjalistami w psychologiczno-pedagogicznym i edukacyjno-terapeutycznym
wsparciu podopiecznego.

Specjalistyczne ustugi opiekuricze dla oséb z zaburzeniami psychicznymi — co to jest i zakres ustug
Specjalistyczne ushugi opiekuncze dla oséb z zaburzeniami psychicznymi to szczegdlny rodzaj
specjalistycznych ustug opiekunczych udzielanych osobom, ktére z powodu choroby psychicznej
lub niepetnosprawnosci intelektualnej maja powazne trudnosci w codziennym funkcjonowaniu, a
zwlaszcza z relacjach z otoczeniem, edukacji, zatrudnieniu i realizacji spraw bytowych.
Specjalistyczne ustugi opiekuncze dla osob z zaburzeniami psychicznymi §wiadczone sg rowniez
przez osoby z kwalifikacjami do zawodu m.in. psychologa, pedagoga, logopedy, pracownika
socjalnego, terapeuty zajeciowego lub innej profesji dajacej wiedze i umiejetnosci pozwalajace
swiadczy¢ tego rodzaju ustugi. Dodatkowo specjalisci §wiadczacy ustugi specjalistyczne dla oséb
z zaburzeniami psychicznymi muszg mie¢ zaliczony co najmniej péiroczny staz (m.in. w szpitalu
psychiatrycznym, w §rodowiskowym domu samopomocy, domu pomocy spotecznej dla 0s6b z
niepetnosprawnoscig intelektualng albo placowce oswiatowej lub terapeutycznej dla
dzieci/mtodziezy z zaburzeniami rozwoju lub niepetnosprawnoscia intelektualng) albo
poswiadczy¢ do§wiadczenie nabyte podczas realizacji takich ustug.

W zakresie specjalistycznych ustug opiekunczych dla oséb z zaburzeniami psychicznymi
mieszczg si¢ ustugi specjalistyczne (wymienione w rozdziale powyzej) oraz ustugi dodatkowe, a
mianowicie:
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1. Pomoc mieszkaniowa dla podopiecznego (np. w uzyskaniu mieszkania, organizacji
drobnych napraw i remontow, likwidacji barier architektonicznych, ksztattowaniu
prawidtowych relacji z sgsiadami),

2. Zapewnienie dzieciom 1 mtodziezy z zaburzeniami psychicznymi lub niepetnosprawnoscia
intelektualng dostepu do zaje¢ rehabilitacyjnych i rewalidacyjno-wychowawczych, jesli nie
maja takiego dostgpu zapewnionego.

Uslugi opiekuncze zwykle i specjalistyczne — kto je przyznaje?

Swiadczenia z zakresu ushug opiekunczych, specjalistycznych ustug opiekunczych i
specjalistycznych ustug opiekunczych dla 0osoéb z zaburzeniami psychicznymi przyznaja osrodki
pomocy spotecznej (OPS) wiasciwe dla miejsca zamieszkania osoby, ktdra ubiega si¢ o takiego
rodzaju wsparcie.

Ushugi opiekuncze swiadczone sg w domu podopiecznego i — zgodnie z potrzebami — w jego
najblizszym otoczeniu. Ushugi opiekuncze nie sg $wiadczone przez pracownikOw OPS, ale przez
pracownikow (opiekunéw) z firm zewngtrznych, ktore podpisaty odpowiednie umowy z OPS,
dlatego zakres i standard ustug moga by¢ ré6zne w r6znych miejscach Polski.

Z kolei specjalistyczne ushugi opiekuncze i specjalistyczne ustugi opiekuncze dla 0sob z
zaburzeniami psychicznymi §wiadczone s3 w porozumieniu ze specjalistycznymi placowkami
terapeutycznymi zarowno w domu podopiecznego, jak rowniez w os§rodkach wsparcia, takich jak
srodowiskowe domy samopomocy, kluby samopomocy, dzienne domy pomocy.

Ustugi opiekuricze zwykte i specjalistyczne — jak zatatwié?

Krok 1

Zgto$ do miejscowego osrodka pomocy spotecznej (OPS) potrzebeg skorzystania z ustug
opiekunczych zwyktych lub specjalistycznych.

Mozesz to zrobi¢ samodzielnie, jako osoba potrzebujaca takiego wsparcia, lub skorzystaé z
pomocy osoby bliskiej, zaprzyjaznionej. Przepisy nie wskazuja doktadnie, w jakiej formie ma
by¢ zgloszona taka prosba. Mozesz to zrobi¢ telefonicznie — dzwonigc do osrodka, ustnie podczas
wizyty w OPS albo na pismie. Bez wzgledu na formg, ktérg wybierzesz, bedziesz musiat
doktadnie opisa¢ swoja sytuacje zdrowotng, osobistg, mieszkaniowg, materialng, wskazac, jakiej
konkretnie pomocy potrzebujesz 1 uzasadni¢ swoja prosbe, aby pracownik socjalny mogt
prawidtowo oceni¢ Twoja sytuacje.

Krok 2

Poczekaj na wywiad srodowiskowy.

Wywiad srodowiskowy to wizyta pracownika socjalnego w domu osoby ubiegajacej si¢ o
wsparcie spoteczne — w tej sytuacji ustug opiekunczych zwyktych lub specjalistycznych. To
forma rozmowy, podczas ktorej pracownik OPS zbiera dodatkowe informacje, aby oceni¢
konieczno$¢ §wiadczenia ustug opiekunczych oraz ich faktyczny zakres, czyli jaka pomoc jest
Tobie naprawde potrzebna.

Uwaga! Jesli nie wyrazisz zgody na wywiad §rodowiskowy, to OPS odrzuci Twoja prosbg o
wsparcie w postaci ustug opiekunczych.

Krok 3
Zbierz i przekaz OPS dokumenty, o ktore poprosi Ci¢ pracownik socjalny. I znowu — przepisy nie
okreslaja, jakie dokumenty nalezy dotaczy¢ do wniosku o przyznanie ushug opiekunczych
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zwyktych 1 specjalistycznych, ale musisz liczy¢ si¢ z tym, ze pracownik socjalny moze poprosi¢
Ci¢ o:

- dowdd osobisty lub inny dokument potwierdzajacy tozsamosc,

- jesli ustugi maja by¢ $wiadczone dziecku — skrocony odpis aktu urodzenia dziecka lub
ksigzeczka zdrowia dziecka (do wgladu),

- jesli jestes cudzoziemcem — dokument okreslajacy jaki jest Twoj status w Polsce,

- decyzje w sprawie przyznania renty, emerytury, $wiadczenia przedemerytalnego, emerytury
pomostowej, renty socjalnej itp.,

- orzeczenie o niepetnosprawnosci,

- za§wiadczenie o wysokos$ci wynagrodzenia z tytulu umowy o prace, umowy zlecenia, umowy o
dzieto itp.,

- jesli uczysz si¢ — zaswiadczenie o kontynuowaniu nauki w gimnazjum, szkole
ponadgimnazjalnej, szkole ponadpodstawowej lub wyzszej,

-jesli jeste$ rolnikiem — zas§wiadczenie urzedu gminy o powierzchni gospodarstwa rolnego (w
hektarach przeliczeniowych) oraz dowdd oplacania sktadek na ubezpieczenie spoteczne
rolnikow,

- jesli jeste$s osobg bezrobotng — decyzj¢ starosty o uznaniu za osobe¢ bezrobotna, o przyznaniu
prawa do zasitku dla bezrobotnych, §wiadczenia szkoleniowego, stypendium, dodatku
aktywizacyjnego albo o$wiadczenia o pozostawaniu w ewidencji bezrobotnych lub
poszukujacych pracy,

- jesli starasz si¢ o specjalistyczne ustugi opiekuncze — zaswiadczenie od lekarza rodzinnego o
potrzebie przyznania takich ustug, z uzasadnieniem konieczno$ci ich przyznania i okresleniem,
jakich ustug potrzebujesz.

Uwaga! Wazne!

Pracownik socjalny przeprowadzajacy wywiad srodowiskowy moze domagac si¢ od osoby
ubiegajacej si¢ 0 pomoc w postaci ushug opiekunczych oraz cztonkow jego rodziny ztozenia
oswiadczen o dochodach i stanie majatkowym. Jesli odmowicie ztozenia takich oswiadczen, OPS
nie udzieli zgody na przyznanie $wiadczen.

Krok 4

Czekaj na decyzje.

Decyzja w Sprawie przyznania (lub nie) ustug opiekunczych zwyktych lub specjalistycznych
zostanie wydana przez OPS w ciggu 30 dni od dnia ztozenia wniosku. W sprawach bardzo
pilnych, wywiad §rodowiskowy przeprowadzany jest w ciggu 2 dni od ztozenia wniosku, a wigc 1
decyzja podejmowana jest szybciej. Jesli Twoja sprawa jest skomplikowana, decyzja moze
nadej$¢ pdzniej, ale zostaniesz o tym poinformowany. Kazda sprawa rozpatrywana jest przez
OPS indywidualnie.

Pomoc w postaci ustug opiekunczych otrzymasz jesli: wyrazisz zgod¢ na przeprowadzenie
wywiadu srodowiskowego, dostarczysz wymagane dokumenty i wyrazisz zgode na udzielenie
Tobie pomocy. Pami¢taj jednak, ze wydajac decyzje OPS bedzie si¢ kierowat zasadg, ze osoba
wymagajgca opieki i wsparcia powinna w pierwszej kolejnosci oczekiwac jej od najblizszych.

Ustugi opiekuricze zwykfe i specjalistyczne — ile kosztujg?

Ustugi opiekuncze zwykte 1 specjalistyczne sg odptatne. Placisz za 1 godzing ushugi. Wysokosé
optaty jest uzalezniona od dochodu Twojego, jako osoby ubiegajacej si¢ o takg pomoc, oraz od
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dochodow cztonkéw Twojej rodziny. Kazda sprawa rozpatrywana jest indywidualnie. OPS moze
takze podja¢ decyzje o czesciowym lub catkowitym zwolnieniu z oplaty za ushugi.

NIK: najwiecej utrudnien na dworcach kolejowych dla oséb z niepetnosprawnoscia
wzroku
Autor: inf. prasowa, Zrodto: www.nik.gov.pl

Modernizacja obiektow kolejowych poprawila ich dostepnos¢ dla osob z
niepelnosprawnoscia. W zadnym ze skontrolowanych obiektow stwierdzone przeszkody nie
wykluczaly mozliwos$ci korzystania z transportu kolejowego przez osoby z
niepelnosprawnoscia. Nie uwzgledniono jednak wszystkich ich potrzeb. Najwi¢cej barier
napotykaly osoby z wadami wzroku. Najmniej — z wadami stuchu. Wcigz niektore
utrudnienia powoduja koniecznos$¢ korzystania ze wsparcia osob towarzyszacych albo
asysty personelu dworca.

Wigkszo$¢ problemoéw z dostgpnoscia kolejowych obiektow obstugi podréznych powstato na
ctapie projektowania tych obiektow, gdy nie uwzgledniono wszystkich potrzeb os6b z
niepetnosprawnoscia.

Rodzaj utrudnien

W latach 2014-2017 PKP S.A. przeprowadzita modernizacje 20 sposrod 632 czynnych dworcow
kolejowych. Jej celem byta poprawa jakosci obstugi podréznych, w tym takze poprawa
dostepnosci dworcow dla osob z niepelnosprawnoscia. Kontrolg NIK objeto cztery duze dworce
(Bydgoszcz Gtéwna, Krakow Glowny, Opole Glowne, Szczecin Gtowny) oraz trzy mniejsze
(Kalisz, Kedzierzyn-Kozle, Pita Gldwna). Skontrolowano takze dostgpnos¢ perondéw na linii
kolejowej nr 248 Gdansk Wrzeszcz - Gdansk Osowa oraz peronéw przy dwoch skontrolowanych
dworcach: Krakow Glowny oraz Szczecin Glowny.

Efektem inwestycji, wspotfinansowanych zardwno z budzetu panstwa, jak i z budzetu Unii
Europejskiej, miato by¢ stworzenie odpowiednio skonstruowanej, oznaczonej i wyposazonej
drogi wolnej od przeszkdd, umozliwiajacej osobie z niepetnosprawno$cia niezaklocone
przemieszczenie si¢ przez teren dworca i peronu do pociggu. Kontrola NIK objeta trzy istotne
aspekty dostgpnosci dworcow kolejowych 1 perondw dla 0sob z niepetnosprawnoscia:

- dostepno$¢ dla oséb z deficytem wzroku,

- dostepnos¢ dla 0sob z niepetnosprawnoscig ruchowa,

- dostepnos¢ dla osob z deficytem stuchu.

Zidentyfikowane utrudnienia w wigkszosci stanowity bariery dla oséb z deficytem wzroku,
obejmujac 55% stwierdzonych przeszkod. Utrudnienia dla oséb z ograniczeniami ruchowymi
stanowily 39% stwierdzonych przeszkod. Natomiast 6% przypadkow dotyczylo utrudnien dla
0s6b z deficytem stuchu.

Bariery dla niewidomych

Problemy w dostepnosci obiektéw dla 0séb z deficytem wzroku kontrolerzy NIK wykryli na 6 z
7 skontrolowanych dworcow. Ograniczenia dostepnosci dworcoéw dla tych osob zwigzane byty z:
brakiem lub usterkami tras wolnych od przeszkod (w tym $ciezek dotykowych dla osob
niewidomych), niewyposazeniem wind w system informacji glosowej, staba styszalnoscia
komunikatéw glosowych. Inne tego typu problemy to brak informacji pismem Braille’a o

13


http://www.nik.gov.pl/

sposobie wzywania pomocy w windzie, a takze brak wyposazenia toalet dla osob z
niepetnosprawnoscia w oznaczenia pismem Braille’a.

Przeszkody dla os6b z niepelnosprawnoscia ruchowg

Utrudnienia w dostepnosci obiektéw dla 0sob z niepetnosprawnoscig ruchowa stwierdzono
réwniez na 6 dworcach. Najczestsze problemy dotyczyly braku lub niedoktadnego oznakowania
tras dojscia do poszczegdlnych stref dworca kolejowego oraz niewyposazenia schodow w
obustronne podwdjne porecze oraz z6lte pasy ostrzegawcze. Czgstym problemem byto
umieszczanie tablic informacyjnych oraz urzadzen, takich jak automaty biletowe i infomaty, zbyt
wysoko. Utrudnialo to ich wykorzystanie przez osoby poruszajace si¢ na wozku inwalidzkim,
dzieci albo osoby niskiego wzrostu.

Problemy z dostepnoscia dla osob z deficytem shuchu

Utrudnienia zwigzane z dostgpnos$cia badanych obiektow dla osob z deficytem stuchu byly
spowodowane brakiem zainstalowania, oznakowania albo poprawnego dziatania petli
indukcyjnych. Przypadki takie stwierdzono na 4 dworcach kolejowych.

Dobre praktyki

Stwierdzone dobre praktyki obejmowaty takie elementy, jak: zapewnienie ustugi ttumacza jezyka
migowego online w punktach obstugi klienta, wyznaczenie dla 0séb z niepelnosprawnos$cia
miejsca oczekiwania na obstuge dworca, zapewnienie pomieszczenia, w ktorym osoba z nagle
pogorszonym stanem zdrowia oczekuje na przyjazd Pogotowia Ratunkowego. Bylo to takze
udostepnienie drog dojazdowych do wszystkich perondéw dla pojazdéw stuzb ratunkowych,
wydzielenie miejsca oczekiwania dla 0séb z dzie¢mi, wyposazenie kolumn systemu
przywotawczo-alarmowego w urzadzenie wzmacniajace stuch oraz wyznaczenie $ciezek
dotykowych prowadzacych do tych urzadzen. W celu zapewnienia osobom niepetnosprawnym
lepszych warunkow korzystania z publicznego transportu zbiorowego, nalezatoby - zdaniem NIK
- wprowadzi¢ obowigzek stosowania zasad uniwersalnego projektowania obiektow budowlanych
o uzytecznos$ci publicznej. Taki obowigzek bytby tez wypehieniem ratyfikowanej przez Polske
Konwencji o prawach 0s6b niepetnosprawnych.
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tatwiejsze planowanie podrdzy. PKP Intercity uruchomito specjalny numer infolinii
Autor: R6za Matuszewska, niepetnosprawni.pl

Najwigkszy polski przewoznik PKP Intercity z mys$la o pasazerach z niepelnosprawnosciami
uruchomit specjalny numer infolinii: 42 205 45 31.

W 2018 roku z ustug PKP Intercity skorzystato prawie 65 tys. pasazeréw z
niepetnosprawno$ciami i byto ich o 60 procent wigcej niz roku poprzednim. Z mys$la o stale
rosngcej grupie klientow 29 marca 2019 roku uruchomiono dodatkowy numer telefonu:

42 205 45 31.

Latwiej zaplanujesz podroz!

Dzwonigc pod numer 42 205 45 31 mozna zgtosi¢ przejazd osoby z niepetnosprawnoscia,
wypetni¢ z pomoca konsultanta formularz zgloszeniowy, a takze otrzyma¢ kompleksowa
informacj¢. Pasazerowie mogg dzwoni¢ na ten numer takze w celu uzyskania pomocy, gdyby
wystapily jakiekolwiek utrudnienia w podczas ich podrdzy. Koszt potaczenia jest zgodny z taryfa
operatora.

Szczegotowe informacje oraz porady dotyczace organizacji przejazdu osob z
niepetnosprawnoscig mozna znalez¢ na stronie PKP Intercity. W specjalnej zaktadce
umieszczono wiele wskazowek, utatwiajacych zaplanowanie podrézy. Sg wsrod nich na przyktad
informacje na temat ustawowych ulg przystugujacych osobom z réznymi niepetnosprawnosciami
11ich opiekunom. Na stronie przewoznika dostgpna jest takze wyszukiwarka polaczen, w ktorej
jednym z kryteriow jest dostepnos¢ wagonu z platforma/windg dla os6b poruszajacych si¢ na
wozkach.

O tym, czy wybrany skiad jest dostosowany do potrzeb 0s6b z niepetnosprawnos$ciami mozna
rowniez dowiedzie¢ si¢ w kasie biletowej lub Centrum Obshugi Klienta.

Porady dla pasazera

Z mysla o bezpieczenstwie i komforcie podrozy pasazerow z niepelnosprawnosciami, PKP
Intercity zaleca korzystanie z pociagéw posiadajacych stosowne udogodnienia. Mozliwe jest tez
uzyskanie asysty pracownikéw PKP Intercity. By jg otrzymac nalezy poinformowac przewoznika
na co najmniej 48 godzin przed rozpoczeciem podrdzy. Mozna to zrobi¢ za posrednictwem
elektronicznego formularza dostgpnego na stronie internetowej PKP Intercity, w Centrach
Obstugi Klienta a od 29 marca takze telefonicznie, korzystajac z dedykowanej infolinii:

42 205 45 31.

Podréznym o specjalnych potrzebach PKP Intercity moze poméc m.in. znalez¢ potaczenie
obshugiwane przez pociag posiadajacy udogodnienia dla 0sob z niepetnosprawnoscia i 0sob o
ograniczonej sprawnosci ruchowej. Pracownicy przewoznika stuzg pomocg przy wsiadaniu i
wysiadaniu z pociagu, a takze wnoszeniu lub wynoszeniu bagazu o wadze do 20 kg. Pomoc
osobom poruszajacym si¢ na wozkach polega na uruchomieniu windy lub roztozeniu platformy
znajdujacej si¢ na wyposazeniu taboru. W trakcie przejazdu do dyspozycji pasazerow pozostaje
obshuga pociagu, ktora udzieli wszelkich informacji dotyczacych potaczenia, udogodnien w
sktadzie oraz zasad bezpieczenstwa. PKP Intercity shuzy takze pomoca w przesiadce do
komunikacji zastgpczej przy planowanej lub awaryjnej zmianie organizacji ruchu pociggow.
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Przeszkolona zaloga

Z mysla o pasazerach z niepetnosprawnosciami PKP Intercity prowadzi we wspolpracy z
Fundacjg Integracja specjalistyczne szkolenia dla swojego personelu. Zajecia obejmuja
prezentacje filméw, dyskusje oraz symulacje. Ich uczestnicy zdobywaja cenng wiedz¢ na temat
rodzajoéw niepelnosprawnosci oraz trudnosci napotykanych przez nie w trakcie podrozy. To takze
nauka komunikowania si¢ z osobami o szczeg6lnych potrzebach 1 savoir-vivre. W czesci
praktycznej jednym z elementow jest zadanie z wykorzystaniem gogli symulujacych
niepetnosprawno$¢ wzroku, na przyktad spowodowang przez za¢me, jaskre czy retinopati¢
cukrzycows. Instruktorzy fundacji ktadg takze duzy nacisk na aspekty techniczne zwigzane z
pomocg osobom z niepetnosprawnoscia.

Takie specjalistyczne szkolenie ukonczyto juz ponad 1600 pracownikow druzyn konduktorskich
PKP Intercity. Ponadto warsztaty z obstugi os6b z niepetnosprawnosciami bedg zorganizowane
takze pracownikow kas i doradcéw klienta.

W 2023 wszystkie pociagi bedg dostosowane

Dzi¢ki realizowanym przez spotke inwestycjom po 2023 roku wszystkie sktady beda
dostosowane do potrzeb 0séb z niepelnosprawno$ciami. Jedng z nich jest zakup 60 wagonow
COMBO od PESA Bydgoszcz. Sa to wielofunkcyjne wagony o podwyzszonym standardzie,
wyposazone w specjalng przestrzen dla oséb z niepelnosprawnosciami, takze tych poruszajacych
si¢ na wozku, jak rowniez miejsca przewidziane dla ich opiekunéw. Wagony wyposazone beda w
automatyczne drzwi przedziatowe i bezprogowe podtogi utatwiajace poruszanie si¢. Osoby z
niepetnosprawnoscig narzadu wzroku znajda w nich oznaczenia w alfabecie Braille’a. Oprocz
tego PKP Intercity planuje rowniez zakup 12 nowoczesnych sktadow Elektrycznych zespotow
trakcyjnych przystosowanych do potrzeb osob z niepetnosprawnosciami.

Teczowy Dom... Inwestuje

Zarzad Fundacji ,,Teczowy Dom” korzystajac z okazji, ze czytelnicy naszej gazetki moga by¢
zainteresowaniu losami planowanej inwestycji — Centrum Wsparcia poinformowat nas o
spotkaniu, ktore odbyto si¢ W dniu 6 kwietnia. Spotkanie zostato zorganizowane wspoélnie z
fundatorami i zalozycielami Fundacji i miato charakter informacyjny. Jego uczestnikami byli
rodzice osob niepetnosprawnych. Podczas spotkania omowiono aktualng sytuacje realizowanej
inwestycji - Centrum Wsparcia w Wolce Wybranieckiej.

Liczna grupa zebranych zostata zapoznana z planowanym harmonogramem prac na najblizszy
okres. Przedstawiono rowniez informacje o partnerach biorgcych udziat w realizacji inwestycji.
Rozpoczeto takze proces naboru przysztych mieszkancéw oraz przedstawiono wynikajace z tego
tytutu, zadania dla ich opiekunow.

Osoby, ktore sa zainteresowane uzyskaniem blizszych informacji n/t powstajacego Centrum
Wsparcia moga kontaktowac si¢ z biurem fundacji mieszczacym si¢ przy ul. Gorczewskiej 6 lok.
25 lub telefonicznie tel. 22 826 31 50, a takze piszac pod adres: biuro@teczowydom.org

Ponizej przedstawiamy wizualizacj¢ Centrum Wsparcia w Wolce Wybranieckiej.
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PROJEKT NIEPUBLICZNEGO DOMU POMOCY SPOLECZNE) WYKONUJACEGO DZIAtALNOSC OPIEKUNCZO-LECZNICZA “TECZOWY DOM”
LPA ARCHITEKCI ARCH. MARTA LUKASIK. ARCH. KRZYSZTOF PESZKAL WRZESIEN 2013

Rehabilitacja Rehabilitacja na kazdym poziomie edukacji
,,Pochodnia” czasopismo PZN

Kilka miesigcy temu Parlamentarny Zespo6t ds. Osob z Niepetnosprawnoscig Narzadu Wzroku
oraz Polski Zwigzek Niewidomych zorganizowaty konferencje ,,Zobaczy¢ rehabilitacje os6b
niewidomych i stabowidzacych”, przeprowadzong pod patronatem marszatka Sejmu Marka
Kuchcinskiego. Przedstawiamy kolejny juz blok tematyczny, przedostatni, konferencji:
,Rehabilitacje na kazdym poziomie edukacji”.

— Jestem tyflopedagogiem z 20-letnim do§wiadczeniem pracy w osrodku Szkolno-
Wychowawczym dla Dzieci Niewidomych im. Rozy Czackiej w Laskach — rozpoczela swoje
wystapienie pt. ,,Rehabilitacja dzieci 1 mtodziezy w szkole specjalnej” Dorota Gronowska. —
Glownym celem rehabilitacji 1 rewalidacji w szkole specjalistycznej jest przygotowanie
wychowankéw do samodzielnego zycia; wyposazenie w narzedzia i umiejetnosci, ktore w
przysztosci pozwolg im na bycie aktywnymi zawodowo. U kazdego podopiecznego staramy si¢
zawsze znalez¢ jego mocne strony, wzmacniac je, i tak kierowac jego dalsza edukacjg i
rehabilitacja, zeby w przysztosci byt on osoba aktywng i uzyteczng dla spoteczenstwa — dodata
prelegentka. — Specjalistycznych osrodkéw dla dzieci z dysfunkcijg narzadu wzroku w Polsce jest
kilka: w Warszawie, we Wroclawiu, Krakowie, Owinskach, Bydgoszczy, Dabrowie Gorniczej
czy Laskach. Aby by¢ uczniem takiego osrodka, dziecko musi mie¢ orzeczenie o potrzebie
ksztalcenia specjalnego. Dla kazdego ucznia przygotowujemy tez indywidualny program
edukacyjno-terapeutyczny, ktdry jest opracowany przez zespot specjalistow.
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Edukacja w szkole specjalnej

— W ostatnich latach w naszych szkotach obserwujemy dynamiczne zmiany w strukturze —
kontynuowata swe wystapienie Dorota Gronowska.

— Z roku na rok uczy si¢ u nas coraz wigcej dzieci stabowidzacych. Jeszcze kilka lat temu 95% z
wszystkich dzieci, to byty osoby niewidome. Obecnie jest to okoto 50%. Druga potowa to dzieci
stabowidzace, dla ktorych bardzo wazne jest znalezienie odpowiedniego dla nich sposobu pracy 1
nauki. Dlaczego? Poniewaz kazde dziecko widzi inaczej, wymaga innych dostosowan materiatow
edukacyjnych (czcionki, kontrastu czy pomocy optycznych) — wyjasnita prelegentka.

— W naszych szkotach mamy terapeutow widzenia, ktoérzy pomagaja nam w pracy. Stale tez
obserwujemy zwigkszanie si¢ liczy uczniow z niepetnosprawnosciami sprz¢zonymi:
zaburzeniami ze spektrum autyzmu, nieprawidtowo$ciami wynikajacymi z alkoholowego zespotu
ptodowego. Do naszych placowek uczgszczajg takze dzieci z niepelnosprawnoscig intelektualng
w roéznym stopniu, dzieci z zaburzeniami neurologicznymi, ktore sg efektem przebytych choréb
onkologicznych czy przyjmowania lekow np. sterydowych. Rozne potrzeby dzieci wymagaja od
tyflopedagogdéw elastyczno$ci i wyobrazni — dodata ekspertka.

— W szkotach specjalistycznych realizowana jest podstawa ksztatcenia, ktora obowigzuje takze w
szkotach ogdlnych, wigc musimy godzi¢ wymagania zapisane w podstawie programowej z
rehabilitacjg 1 rewalidacja dzieci 1 ich mozliwo$ciami. W ,,Rozporzadzeniu Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 9 sierpnia 2017 r. w sprawie warunkow organizowania ksztalcenia,
wychowania 1 opieki dla dzieci 1 mtodziezy niepetnosprawnych, niedostosowanych spotecznie 1
zagrozonych niedostosowaniem spolecznym” jest mowa o dwoch godzinach zaje¢
rewalidacyjnych dla dziecka w szkotach ogdlnodostgpnych lub dziesieciu godzinach na oddziat w
szkotach specjalnych — wyjasniata prelegentka.

— W przypadku dzieci niewidomych dokument okresla, ze szczegdlnie nalezy podkresli¢
rozwijanie umiejetnos$ci komunikacyjnych przez nauke orientacji przestrzennej oraz nauke
systemu brajla (lub innych alternatywnych metod komunikacji). Jesli dziecko dodatkowo ma
stwierdzony autyzm, to nalezy prowadzi¢ takze zajgcia rozwijajace umiej¢tnosci spoteczne. Wigc
dwie godziny wydaja si¢ by¢ niewystarczajace, zeby zabezpieczy¢ wszystkie te potrzeby.

Niezbedni kompetentni specjalisci

— W naszych szkotach dzigki temu, ze nauczyciele 1 specjali§ci majg wyksztalcenie
tyflopedagogiczne, znaja brajla, moga dopilnowac, Zeby umiejetnosci komunikacyjne
wychowanka byty rozwijane w kazdym momencie. Znajomo$¢ brajla jest szczegdlnie istotna w
przypadku nauczycieli przedmiotow Scistych, gdzie zapis brajlowski jest skomplikowany 1 wazne
jest, by od poczatku w edukacji uzywac¢ go wiasciwie. W szkotach specjalistycznych nauczyciele
maja staty dostep do drukarek brajlowskich, co pozwala na przygotowywanie materiatow
edukacyjnych dostosowanych do potrzeb i mozliwosci uczniow. Np. w tej chwili pojawiaja si¢
podreczniki do klas trzeciej, piatej i 6smej (te klasy idg teraz nowa podstawg programowg). Na
stronie Osrodka Rozwoju Edukacji sa zamieszczane adaptacje tych podrecznikoéw. Dzigki temu,
ze mamy narzedzia brajlowskie na biezagco mozemy drukowac te podreczniki — opisywata
nauczycielka.

— W osrodkach dla dzieci z dysfunkcjg narzadu wzroku szczeg6lny nacisk potozony jest na nauke
orientacji przestrzennej i samodzielnego poruszania si¢. Dzieci przechodzg kurs, ktory trwa
nawet kilka lat. Maja 2-3h zaj¢¢ tygodniowo, a kurs realizowany jest w godzinach
popotudniowych i pozwala na jak najlepsze przygotowanie do samodzielnego zycia. Nauczyciele
w szkole oraz wychowawcy w internatach znajg zasady poruszania si¢ z bialg laska,
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przewodnikiem. Nieobce s3 im zasady uzywania technik ochronnych, na biezaco monitoruja
wykorzystywanie przez dzieci nabytych umiejetnosci w sytuacjach codziennych, podczas zabawy
czy spaceru. Dla rodzicéw sg takze przeprowadzane odpowiednie warsztaty. Aby nauka
orientacji przestrzennej byta efektywna, zawsze musi by¢ prowadzona przez dobrze
przygotowanych, teoretycznie i praktycznie, specjalistow.

Trudne decyzje

— Decyzja o sposobie edukacji — czy bedzie to edukacja wlgczajaca, czy w szkole specjalistycznej
—nalezy ostatecznie do rodzicow. Nie jest ona dla nich prosta, oczywista — przekonywata
prelegentka. — Rodzice czgsto zbierajg informacje o wszystkich dostgpnych mozliwo$ciach.
Wazne jest, zeby otrzymywali oni rzetelne informacje np. w poradniach psychologiczno-
pedagogicznych, szpitalach czy gabinetach psychologicznych. Organizowanie edukaciji i
rehabilitacji dzieci niewidomych czy stabowidzacych wymaga ogromu wiedzy o ich potrzebach,
wymaga $wiadomosci, mozliwos$ci szkoly, dobrej diagnozy (takze funkcjonalnej). Warto
zastanowi¢ si¢, jaka role powinny odgrywaé osrodki specjalistyczne posiadajace bogate zaplecze.
Najwickszg ich wartoscig jest dobrze wyksztalcona kadra tyflopedagogiczna, ktora posiada
ogromne do$wiadczenie. Ten potencjal mozna wykorzysta¢, pomagajac dzieciom z
niepetnosprawnoscig narzadu wzroku w szkotach ogdlnodostepnych i do wsparcia ich
nauczycieli 1 rodzicow. Jakie mamy wnioski? Nalezy zastanowi€ si¢ nad rozwigzaniem
systemowym umozliwiajacym wsparcie przez osrodki specjalistyczne dzieci w edukacji
wlaczajacej; wazne jest wypracowanie standardow wspotpracy (nauczycieli ze szkot
ogo6lnodostepnych ze specjalistami z osrodkdéw); nalezy utworzy¢ sie¢ placowek
specjalistycznych prowadzacych szerokie wsparcie np. warsztaty, szkolenia 1 zajecia dla
nauczycieli, rodzicéw i ich dzieci.

Edukacja wlaczajaca

Kolejnym prelegentem na konferencji byta Joanna Piwowonska z Fundacji Instytut Rozwoju
Regionalnego, ktora przedstawita temat ,,Edukacja wiaczajaca i rola uczelni w procesie
ksztalcenia i edukacji”. — Konwencja praw os6b niepetnosprawnych i przepisy prawa
o$wiatowego naktadaja na polskie panstwo obowigzek dostosowania edukacji ogdlnodostepne;,
umozliwienia uczestniczenia w niej réwniez uczniom ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi —
rozpoczela swe wystapienie prelegentka. — Szkolnictwo og6lnodostepne zmaga si¢ w tym
momencie z naptywem ucznidow z niepetnosprawnosciami, ktorzy do tej pory uczgszcezali do
placowek specjalistycznych badz nie ujawniali swoich potrzeb. Nalezy zwréci¢ uwagge, ze
rehabilitacja w edukacji nie jest czyms$ odrebnym, wrecz przeciwnie — przekonywata
Piwowonska. — Edukacja jest rehabilitacja sama w sobie. Zeby méwié o wsparciu uczniow ze
specjalnymi potrzebami edukacyjnymi w placéwkach ogolnodostepnych, powinni§my poruszac
si¢ w czterech obszarach: nabywania wiedzy i umiejetnosci; rozwijania zdolnosci i pobudzania
zainteresowan; integracji i rehabilitacji spotecznej oraz budowaniu aktywnej postawy zawodowej
na przyszto$¢. Zgodnie z danymi GUS z ,,Raportu o$wiata i wychowanie” z 2016/2017 r. w
placéwkach ogélnodostepnych w szkotach podstawowych byto 31 0s6b niewidomych.

Ksztalcenie, ktore bedzie efektywne

Co jest istotne i od czego zalezy efektywnos$¢ ksztalcenia w placowkach ogdlnodostepnych dzieci
z niepelnosprawnoscia narzadu wzroku? — zapytata Joanna Piwowonska? — Niewatpliwie
kluczowe jest nastawienie kadry pedagogicznej i kadry administracyjnej do uczestnictwa w
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edukacji tychze dzieci. Z pomocg przychodzi nam analiza Instytutu Badan Edukacyjnych
dotyczaca sciezek edukacyjnych dzieci (,,Realizacja badania $ciezek edukacyjnych
niepetnosprawnych dzieci, uczniow 1 absolwentow — raport koncowy”, pod redakcja Pawta
Grzelaka, dra Pawta Kubickiego oraz Marty Ortowskiej). W badaniach tych przedstawiono
nastawienie dyrektoréw szkot ogoélnodostepnych do obecnosci w placéwkach uczniow z
dysfunkcja narzagdu wzroku. W odniesieniu do ucznia niewidomego tylko trzech dyrektorow
zadeklarowalo, ze uczen taki powinien chodzi¢ do szkoty og6lnodostepnej, 67 kierownikdéw
placowek — ze do szkoty specjalnej. W przypadku uczniow stabowidzacych liczby te
ksztattowatly sie nieco inaczej. 39 dyrektorow zadeklarowato, ze taki uczen powinien uczegszczaé
do szkoty ogolnodostepnej, 8 — ze do szkoty specjalnej, a reszta — takg decyzje pozostawita
rodzicom.

Dziecko w szkole ogélnodostepnej

— Od czego zalezy poziom funkcjonowania dziecka z dysfunkcjami narzagdu wzroku w szkole
ogolnodostepnej? Przede wszystkim od dynamiki rozwojowej i od tego, w jaki sposob dziecko
byto rehabilitowane przed przyjsciem do placowki szkolnej. Najbardziej plastyczny okres i
najbardziej dynamiczny rozwoj dziecka nastgpuje pomiedzy pierwszym a czwartym rokiem zycia
— referowata ekspertka. — Niezwykle wazne jest to, w jaki sposob dziecko byto rehabilitowane
przed przystapieniem do dalszych etapow edukacji. Istotna tez jest dostepnos¢ oprogramowania i
oprzyrzadowania niezb¢dna w rozwoju dziecka, a takze pomocy dydaktycznych i rewalidacji,
ktora w placowce ogdlnodostepnej opiera si¢ na 2h tygodniowo. W tym czasie uczniowie
powinni odby¢ przynajmniej zajecia z czynnosci dnia codziennego (zgodnie z przytaczanymi
wczesniej danymi Instytutu Badan Edukacyjnych 17% dzieci z dysfunkcja narzadu wzroku
deklaruje, ze ma powazne trudnos$ci z realizowaniem tych czynno$ci) — uswiadamiata
Piwowonska. — Nauka orientacji przestrzennej w placowkach ogdlnodostgpnych praktycznie nie
jest realizowana. Brajl z przyczyn oczywistych w zasadzie nie jest wdrazany, co utrudnia
niewidomemu dziecku nauke¢ czytania, pisania, rozumienia tekstu, a takze odnajdywanie si¢ w
przestrzeni miejskiej. — Z analizy Instytutu Badan Edukacyjnych wynika, ze dzieci, ktore
przystepuja do edukacji w placowkach ogdlnodostepnych, czg¢sciej niz mogtoby si¢ to wydawac,
rezygnuja z uczenia si¢ w tych szkolach na rzecz placowek specjalistycznych. Jakie sa tego
powody? Czgsciowo moze to wynikac z tego, ze choc¢ rodzice chceieliby, zeby ich dzieci
funkcjonowaty w instytucjach ogolnodostepnych, to brutalnie zderzajg si¢ z rzeczywistoscia.

Plusy i minusy

— Jakie korzysci i jakie zagrozenia wynikaja z uczeszczania dzieci z dysfunkcja narzadu wzroku
do placowek ogdlnodostepnych? — zapytata prelegentka. — Dobro jest tutaj oczywiste. Wzrasta
poziom integracji spolecznej; zwigkszaja si¢ kompetencje spoteczne niepetnosprawnego ucznia;
poprawiaja si¢ umiejetnosci komunikacyjne z osobami z réznymi mozliwosciami (dziecko ma
kontakt ze zdrowymi uczniami, zdrowymi kolegami), ale tez z dzie¢mi z innymi
niepelnosprawnos$ciami, wigc to zdecydowanie poszerza jego horyzonty myslowe. Skutecznie;j
ksztattuja si¢ w dzieciach umiejetnosci spoteczne i wzrastajg wyniki w nauce. Zwieksza si¢ tez
poziom akceptacji spotecznej ze wzgledu na obecnos¢ dziecka z niepetnosprawnosciag w
srodowisku lokalnym i w spoteczenstwie. Wzrasta takze aktywno$¢ spoleczna i zawodowa w
jego dorostym zyciu, co wptywa na zmniejszenie kosztow niepelnosprawnos$ci ponoszonych
przez panstwo. A jakie sg zagrozenia? To liczebnos$¢ klas, to brak przygotowania
pedagogicznego kadry placowek ogdlnodostepnych do pracy z dzieckiem ze specjalnymi
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potrzebami edukacyjnymi — wyliczata Piwowonska. — Nie mozemy stwierdzi¢, ze takim samym
tyflopedagogiem jest kto$, kto skonczyt roczny kurs i osoba, ktora jest absolwentem 5-letniej
szkoty wyzszej. Poziom wspierania ucznia ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi bedzie tutaj
zdecydowanie r6zny. Mozliwe jest niepelne opanowanie programu nauczania w duzej mierze ze
wzgledu na brak potrzebnych pomocy dydaktycznych i brak specjalistycznego sprze¢tu, ktory
pozwolitby np. na pozyskiwanie niezbednych informacji np. w brajlu. Mozliwe sg tez niestety
niepozadane zachowania ze strony grupy rowiesniczej. ,, Wyscig szczurow”, ped do aktywnosci, z
ktérym obecnie mamy do czynienia, moze prowadzi¢ do pewnego niedowarto§ciowania dziecka
z niepelnosprawnoscia, a takze do wystgpienia braku checi do dalszego rozwoju.

Wyzwania edukacji wlaczajacej

Jakie wyzwania stoja przed nami? Korelacja celow edukacyjnych, rehabilitacyjnych i
zapewnienie w procesie nauczania dostepu do pomocy psychologiczno-pedagogicznej, pomocy
medycznej i pomocy pedagogicznej. Niezbedna jest indywidualizacja procesu nauczania.
Przeniesienie punktu ci¢zko$ci z pedagogiki specjalnej na pedagogike pozytywna, na taka, ktora
bedzie si¢ opierata na mozliwosciach dziecka i wspieraniu tychze mozliwosci. I na koncu —
niezbe¢dna jest zmiana podejscia. Realizacja specjalnych potrzeb edukacyjnych nie jest realizacja
zachcianek czy przywilejow, ale jest realizacja praw. W ramach Kongresu Oséb z
Niepelnosprawno$ciami juz od lat realizujemy projekt zatozen do zmian ustaw za niezaleznym
zyciem osoOb z niepelnosprawnosciami 1 wystosowaliSmy m.in. wniosek utworzenia w
poszczeg6lnych rejonach centrow edukacji wigczajacej, ktore beda umozliwiaty placowkom
specjalistycznym i placowkom ogdlnodostepnym wymiang informacji, pomocy dydaktycznych
czy oprzyrzadowania.

Ksztalcenie na uczelni

— W przypadku dostepnosci ksztalcenia na poziomie uniwersyteckim mamy do czynienia z
dostosowaniem programow nauczania do faktu, ze poziom rehabilitacji os6b z dysfunkcjg
wzroku w Polsce jest niewystarczajacy — rozpoczeta druga czgs¢ swojego wystapienia Joanna
Piwowonska. — Potrzebni sg specjalisci, ktorzy sprostaja wymaganiom. Druga kwestia to
dostepnos¢ samego procesu nauczania dla studentow. Od 2007 r., kiedy wprowadzono przepisy
regulujgce finansowanie ksztatcenia na poziomie wyzszym studentoéw z niepetnosprawnosciami,
ta sytuacja zdecydowanie si¢ poprawita. Liczba studentow z dysfunkcja narzadu wzroku
systematycznie ro$nie. Finansowanie uczelni wyzszych i pozostawienie im autonomii w
finansowaniu i rozporzadzaniu dotacji na realizacje specjalnych potrzeb studentow przy
dodatkowym finansowaniu, ktére moze pochodzi¢ z programu np. ,,Student”, a takze z
Aktywnego Samorzadu jest przyczyng zwigkszajacej sie liczny studiujacych osob z dysfunkcja
narzadu wzroku. Studenci majg szans¢ na sfinansowanie zakupu specjalistycznego sprzetu,
uczelnie za$ maja wicksze mozliwosci zatrudnienia asystentow czy adaptacji materiatow.
Podsumowujac, istotne jest zapewnienie przepisami prawa odpowiedniego finansowania uczelni
wyzszych i zapewnienie mozliwosci wydatkowania tych $rodkow w odniesieniu do
indywidualnych potrzeb kazdego studenta, a takze regulacje kwestii praw autorskich i
umozliwienie dostepu do wydawnictw w formie elektronicznej dla oséb studiujacych.
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Emocjonalne ABC
Matgorzata Gruszka - ,,Sze$ciopunkt”

Witam 1 zapraszam do kontynuowania wspolnej podrozy po §wiecie emocji.

Tym razem mam dla Panstwa praktyczne wskazowki pozwalajace lepiej funkcjonowaé w sferze
uczu¢. Wskazowki te sg ogolne i raczej nie rozwiagza wszystkich indywidualnych problemoéw
poszczegbdlnych osob. Problemy emocjonalne majg czgsto bardzo giebokie zrodia, do ktorych
trudno jest dotrze¢ kazdemu z nas. Innymi stowy, w pewnych sytuacjach zachowujemy si¢ w
okreslony sposob i1 nie wiemy dlaczego tak jest. Co wigcej, nie umiemy tego zmieni¢. Ale
dos$wiadczane emocje nie muszg nami rzadzi¢ 1 decydowac o tym, jak si¢ czujemy i co robimy.
Mam nadziej¢, ze ponizsze wskazowki pomoga Panstwu w przygladaniu si¢ swoim emocjom i w
bardziej $wiadomym reagowaniu na pojawiajace si¢ uczucia.

Emocje i reakcje

Emocje pojawiaja si¢ w nas niezaleznie od naszej woli. Nie mamy wptywu na to, ze czujemy
emocje przykrag (taka jak: smutek, zto$¢, strach czy wstret) lub przyjemng (taka jak: radosé,
ekscytacja, podniecenie czy ciekawos¢). To tylko nieliczne z odczuwanych emociji.
Do$wiadczane przez nas uczucia majg wiele stopni i odcieni. Przyktadowo zto$¢ moze mie¢
postac irytacji, zdenerwowania, gniewu, szatu lub furii. Przyjemny lub przykry charakter emoc;ji
nie jest jednoznaczny. Na przyktad zaskoczenie moze by¢ przyjemne lub przykre, a strach
przezywany w trakcie ogladania horroru moze by¢ przyjemny i podniecajacy. Widac stad, jak
bardzo skomplikowane, trudne do uchwycenia i1 okreslenia sg nasze emocje. Jednego mozemy
by¢ pewni: nie majac wplywu na pojawianie si¢ poszczegdlnych emocji, mamy wptyw na wzrost
ich nat¢zenia (eskalacje) i na to, co zrobimy, bedac pod ich wptywem. Od nas zalezy, czy
dopuscimy do tego, by irytacja zmienita si¢ w gniew, smutek w poczucie beznadziejnosci, a
strach w panike. Aby nie dopusci¢ do eskalacji emocji, trzeba je rozpoznawac, nazywac i
powstrzymywac, zanim wezmga nad nami gore.

Rozpoznawaj i nazywaj emocje!

Rozpoznawanie emocji polega na orientowaniu si¢ w tym, jaki jest stan naszej psychiki i jak si¢
zmienia. Umiej¢tnos$¢ ta faczy sie bezposrednio z nazywaniem wlasnych stanow emocjonalnych.
Jedno i1 drugie warto doskonali¢ poprzez czeste okreslanie wtasnego nastroju i tego, co czujemy.
Swiadomo$é emocji ¢wiczymy poprzez wykrywanie ich i nazywanie, czyli méwienie sobie:
czuj¢ irytacje, jestem zla, jestem przygnebiony, odczuwam obawe, martwi¢ si¢, czuje Igk itd.
Podatam przyktady emocji negatywnych, bo z tymi najczesciej mamy problem. Oczywiscie,
warto tez rozpoznawac i nazywac emocje pozytywne, bo §wiadomos¢ ich przezywania wzmacnia
je 1sprawia, ze czujemy si¢ jeszcze lepiej.

W rozpoznawaniu i nazywaniu wlasnych stanow emocjonalnych pomoze lista emocji
podstawowych i zlozonych zamieszczona w pierwszej czesci Emocjonalnego ABC. Wiekszos¢ z
nas ma problem z rozpoznawaniem i nazywaniem emocji, poniewaz nikt nas tego nie uczyt. W
domach rodzinnych i placowkach wychowawczych kladziono nacisk na wlasciwe zachowanie. O
to, co czujemy, nikt nie pytat; dlatego tak trudno rozpozna¢ nam to i nazwaé¢. Mam wrazenie, ze i
dzi$ nie uczy si¢ dzieci radzenia sobie z emocjami. A szkoda, bo nieu§wiadomione, nienazwane i
W por¢ nie ujarzmione maja ogromny wplyw na zachowanie, zwlaszcza dorastajacych ludzi.
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Powstrzymuj emocje!

Powstrzymywanie emocji nie oznacza ich ttumienia, czyli udawania, ze ich nie ma. Thumieniu
najczesciej podlegaja emocje negatywne, a przede wszystkim zto$¢. Nie okazujemy jej, bo nie
wypada, a poza tym nie wiemy, jak to robi¢, by nie sprawia¢ wrazenia niezrownowazonych lub
niedojrzatych emocjonalnie. Powstrzymywanie emocji polega na niedopuszczaniu do tego, by
osiggnely wysoki lub bardzo wysoki poziom i1 zawladnely naszym zachowaniem. Gdy czujemy
na przyktad, ze dopada nas zto§¢, mozemy nie dopusci¢ do tego, by osiagneta gorne rejestry. W
przypadku przygngbienia mozemy nie dopusci¢ do tego, by wpas¢ w putapke czarnych mysli i
zlych scenariuszy. W reakcji na pojawiajace si¢ emocje negatywne (zto$¢, smutek 1 strach) warto
zapytac siebie, co czujemy, a nastepnie, czy chcemy si¢ tak czu¢. Nie spowoduje to oczywiscCie,
Ze emocja negatywna natychmiast nas opusci, ale dzigki temu powstrzymamy jej narastanie.
Kolejnymi pytaniami, jakie warto zada¢ sobie w reakcji na trudne emocje sg pytania o ich Zrodto
1 sposob na ztagodzenie niechcianych uczu¢. Warto wigc zapytac siebie dlaczego si¢ tak czuje, a
nastegpnie - co mogge zrobié, by poczuc sie lepiej. Jak wspomniatam wyzej, nie zawsze jestesSmy w
stanie dotrze¢ do zrédta przezywanych emocji, co nie oznacza, ze nie warto probowac. Bywa i
tak, ze zrédta trudnych emocji nie da si¢ zlikwidowac, bo jest nim sytuacja, na ktoérg nie mamy
wplywu 1 ktérej nie mozemy zmieni¢. Dlatego, chcac poprawi¢ swoje samopoczucie, musimy
modelowac rdzne sytuacje zyciowe lub skupi¢ si¢ na tym, by zmieni¢ reakcje na te, ktére od nas
nie zaleza.

Mysli i emocje

Trudno w to uwierzy¢, ale nasze emocje zaleza od tego, co myslimy. Myslenie to czynno$¢
rozumu, a wigc wydaje si¢ niezwigzane z emocjami. Tymczasem prawda jest taka, Ze nasz stan
emocjonalny zalezy od tego, jak postrzegamy dang sytuacje, czyli co o niej myslimy. Mysli te sg
zazwyczaj przelotne 1 nieuchwytne. Interpretujac r6zne wydarzenia, postlugujemy si¢ czesto
schematami i utartymi stylami, ktorych sobie nie uswiadamiamy. Co wigcej, omylno$¢ naszego
postrzegania rzeczywisto$ci polega na tym, ze wlasne odczucia uwazamy za jedynie uprawnione
1 sluszne. One sg uprawnione, bo s3 nasze wlasne. Czasami jednak bywaja mylne, bo mylnie
interpretujemy, czyli thumaczymy sobie to, co nas spotyka. Emocjonalny odbidr sytuacji zalezy
od tego, jak ja postrzegamy. Jesli w okre§lonych sytuacjach bywamy Zli, przygngbieni lub
przestraszeni, warto zastanowic¢ si¢ nad tym, jakie mysli towarzysza tym sytuacjom. Inacze;j
mowigc, warto sprawdzi¢, czy interpretacja roznych wydarzen jest korzystna dla nas samych,
czyli naszych emocji. Bigdne i niekorzystne dla nas interpretacje dotycza najczesciej postaw i
zachowan innych ludzi. Przypisujac im negatywne intencje, sami fundujemy sobie pogorszenie
nastroju. Czekajac na spo6zniajacy si¢ autobus, mozemy mysle¢ ci z komunikacji lekcewaza
pasazerow, maja nas gdzie$, nie obchodzi ich, Ze stoimy tu i marzniemy, w ogdle nie liczg si¢ z
ludzmi. Strumien takich mysli sprawi, ze do autobusu wsigdziemy zli, sfrustrowani i przybici, a
negatywne emocje bedg towarzyszy¢ nam jeszcze przez pot dnia. Niezaleznie od tego jakie sa
fakty, lepiej dla nas bedzie, gdy nadamy swoim myslom inny kierunek i powiemy sobie: musiato
si¢ co$ sta¢, ze autobus si¢ spo6znia. Oczywiscie, w interpretowaniu réznych wydarzen nie chodzi
o to, by naiwnie przypisywac¢ innym jedynie szlachetne intencje. Bywa rdznie, ale interpretujac
rozne wydarzenia, warto mie¢ na celu przede wszystkim wiasne emocje. My i tylko my mozemy
sprawié, ze tych negatywnych bedzie mniej lub nie osiggng poziomu, ktory trudno begdzie
obnizy¢.
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Odpowiedzialne podejscie do emocji

Odpowiedzialne podejscie do emocji polega na traktowaniu ich jako cze$ci samego siebie, a nie
zewngtrznej sity, na ktérg nie mamy wptywu. Biorac odpowiedzialnos¢ za wlasne emocje,
stajemy si¢ osoba reagujaca w okreslony sposob i umiejaca przyznac si¢ do tego.
Odpowiedzialnos¢ za wlasne reakcje emocjonalne wyrazamy mowigc: ztoszcze si¢, smuce sig,
irytuje si¢ zamiast - ztosci mnie, irytuje mnie, smuci mnie. Gdy sami irytujemy, zloscimy si¢ lub
smucimy, mozemy co$ z tym zrobi¢. Gdy irytuje, smuci lub denerwuje nas co$ z zewnatrz, to co$
decyduje o naszym stanie emocjonalnym i nasz wplyw na 6w stan automatycznie postrzegamy
jako mniejszy. Bardzo czesto zdarza sig, ze odpowiedzialnos¢ za swdj stan emocjonalny
przerzucamy na innych ludzi. MOéwimy na przyklad: Zona, sasiad, szef mnie denerwuje.
Tymczasem to my denerwujemy si¢ na zong, sasiada lub szefa. Méwiac w ten sposob,
przypisujemy im intencj¢ denerwowania nas. Nie twierdze, ze nigdy nie dzieje si¢ tak, ze inni
ludzie §wiadomie wprawiajg nas w zto$¢. Ale zakladanie, ze zawsze tak jest, obraca si¢
przeciwko nam. Pod wptywem takiego zatozenia to my - nie oni - jesteSmy bardziej poirytowani,
zli lub wkurzeni. Odpowiedzialny punkt wyj$cia w emocjach sprawia, ze mozemy co$ z nimi
zrobi¢. Denerwuj¢ si¢, a wiec moge sprawdzi¢, czemu tak jest i co§ w sobie zmieni¢. Gdy
denerwuje mnie kto$ lub co$ - dziata sita z zewnatrz, a ja tylko poddaj¢ si¢ jej i ulegam zlosci.

/DROWIE

Jedzenie ryb moze zapobiegac astmie
Autor: PAP, fot. pixabay.com zrodio niepetnosprawni.pl
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Zawarte w rybach wielonienasycone kwasy ttuszczowe moga mie¢ wptyw na zmniejszenie
ryzyka astmy - przekonuja naukowcy z Australii i RPA na famach ,,International Journal of
Environmental Research and Public Health”.

- Zachorowalno$¢ na astme zwickszyla si¢ blisko dwukrotnie w ciggu ostatnich 30 lat, przy czym
okoto potowie pacjentow nie pomagaja dostepne na rynku leki. Choroba ta dotyka blisko 334 min
0sob na $wiecie, a okoto 250 tys. 0s6b umiera rocznie z jej powodu. W Australii astme¢ ma jedna
na dziewiec¢ osob. Wsrod ludnosci rdzennej zachorowalno$é jest dwukrotnie wigksza — mowi
prof. Andreas Lopata z James Cook University w Townsville, ktory podczas badan
wspotpracowal z naukowcami z Uniwersytetu Kapsztadzkiego w RPA.

Wiecej chorych na astme

Zdaniem autoréw zwickszenie zachorowalnos$ci na astme ma zwigzek z wigkszym spozyciem
kwasow omega-6, wystepujacych w olejach roslinnych, a zmniejszeniem spozycia kwasow
omega-3 wystepujacych w rybach.

Do badan rekrutowano 642 osoby z matej wioski w RPA, ktore pracowaly w zaktadzie
zajmujacym si¢ przetworstwem ryb. Srednia wieku wynosita 34 lata, 65 proc. stanowity kobiety,
a 52 proc. badanych palito papierosy. W grupie tej wystgpowato wysokie spozycie ryb i innych
OWOCOW morza.

Uczestnicy wypehiali kwestionariusze, przeszli testy skorne, badania spirometryczne oraz
badania krwi w celu ustalenia poziomu wielonienasyconych kwasow tluszczowych.

Wysokie spozycie kwaséw omega-3 z olejow zawartych w rybach miato zwigzek ze
zmniejszeniem ryzyka rozwoju astmy o 62 proc., podczas gdy czesta konsumpcja kwasow
omega-6 miata zwigzek ze zwickszeniem ryzyka astmy o 67 proc.

Naukowcy zapowiadaja, ze zamierzajg pracowacé nad zoptymalizowaniem korzystnego dziatania
kwasow omega-3, przy jednoczesnym zminimalizowaniu negatywnego wptywu omega-6.

Zmiany chorobowe stopy
dr med. Stanistaw Rokicki - Szes$ciopunkt

Zmiany chorobowe stopy wystepujace najczesciej 1 powodujace dolegliwosci bolowe wzbudzaja
W nas niepokaj.

W tym artykule omowie zapalenie rozéciggna podeszwowego stopy, w potocznym jezyku
okreslane jako ostroga pigtowa, co powoduje pewne nieporozumienie. Ostroga kosci pigtowe;]
jest to naros$l kostna na kosci pigtowej uwidoczniana nierzadko na zdjeciu bocznym RTG stopy.
Natomiast roz$ciggno podeszwowe jest pasmem tkanki facznej biegnagcym od piety do palcow od
spodu, czyli po stronie podeszwowej stopy, bedacym poprzez $ciggno Achillesa przedtuzeniem
mig$nia tydki. Mozna je porownac do cigciwy napinajacej tuk stopy, bo taki ksztatt, obrazowo
rzecz ujmujac, ma stopa czlowieka. Petni ona funkcj¢ amortyzatora.

Jako zapalenie roz$ciggna podeszwowego okresla si¢ zwyrodnienie przyczepu blizszego
rozsciggna, czyli okolicy piety, powodujace bol utrudniajacy chodzenie. Zapalenie rozs§ciggna
podeszwowego rozpoznaje si¢ na podstawie objawow klinicznych, a nie na podstawie badan
obrazowych (RTG).
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Do tych objawow zaliczamy:

- b6l samoistny i przy dotyku od strony pigty, ktéry jest najbardziej nasilony przy stawianiu
pierwszych krokéw, wzmagajacy si¢ przy dluzszym chodzeniu i przecigzaniu,

- bol przy zgieciu grzbietowym palcow stopy, czyli ku gorze, przy kazdym kroku czy skoku.
Przyczynami zwigkszajacymi ryzyko pojawienia si¢ tego schorzenia s3: nadwaga, praca
wymagajaca dlugiego stania, ptaskostopie, przykurcze migsni tydki.

Chociaz zapalenie rozsciggna podeszwowego jest najczestsza przyczyng dolegliwosci bolowych,
to w rozpoznaniu réznicowym nalezy uwzgledni¢ urazy takie jak: sthuczenie okolicy pigty,
powolne ztamanie ko$ci pigtowej, rozerwanie rozs§ciggna podeszwowego.

Trzeba tu tez mie¢ na uwadze przyczyny neurologiczne pojawienia si¢ tego schorzenia: ucisk na
galaz nerwowa, rdwniez na poziomie odcinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa, zmiany
okolicznych tkanek migkkich takich jak: zanik podscioiki thuszczowej, zapalenie Sciggna
Achillesa, niedokrwienie konczyn, nowotwory.

U wigkszo$ci pacjentow uzyskuje si¢ znaczng poprawe lub ustapienie dolegliwo$ci boélowych,
stosujac leczenie nicoperacyjne: regularne ¢wiczenia rozciggajace rozsciggno podeszwowe, ktore
polegaja na biernym rozcigganiu tej struktury. Rozcigganie trwa okoto 10 sekund, w jednej serii
nalezy wykona¢ 10 takich rozciaggan. Pierwszg seri¢ nalezy wykona¢ przed wstaniem z t6zka,
kolejne dwie serie - po odpoczynku bez chodzenia. Wykonujemy je codziennie przez okres 8
tygodni. Cwiczeniom rozciagajacym $ciegno Achillesa wystarczy poswieci¢ 1 minute dziennie.
W leczeniu moga by¢ pomocne niesterydowe leki przeciwzapalne, ortezy i wktadki odcigzajace
stope podczas chodzenia i zakladane na noc, zabiegi fizjoterapeutyczne, miejscowe stosowanie
wstrzyknie¢ kortykosterydow, miejscowe stosowanie toksyny botulinowej, leczenie falami
ultradzwigkowymi.

Leczenie operacyjne stosuje si¢ u 0sob, u ktorych wyzej wymienione zabiegi okazaly si¢
nieskuteczne i polega ono na czgsciowym przecigciu roz§ciggna podeszwowego w okolicy
pigtowe;.

Naturalne probiotyki
Patrycja Rokicka - Szesciopunkt

Probiotyki to szczepy bakterii korzystnie wptywajace na nasz organizm, to pozyteczne bakterie,
Zyjace w symbiozie z naszym organizmem. Stosowane sg z powodzeniem w profilaktyce
zdrowia, w fagodzeniu negatywnych skutkow antybiotykoterapii, w walce z nadwaga;
zmniejszajg ryzyko wystapienia niektorych nowotwordw, wspomagaja uklad odpornosciowy oraz
zapewniajg prawidtowa flore bakteryjng jelit, a jak dobrze wiemy, nasze zdrowie zaczyna si¢ w
jelitach.

Najbardziej popularne szczepy dobrych bakterii to Lactobacillus, Bifidobacterium, Lactococus i
Streptococcus.

Zapotrzebowanie na probiotyki w naszym organizmie wzrasta po przebytej terapii antybiotykami,
gdy palimy papierosy, naduzywamy alkoholu, stosujemy antykoncepcje, czy zyjemy w
permanentnym stresie.

Probiotyki mozemy przyjmowac jako suplementy diety dostgpne w aptekach, najczgsciej
wystepujace w formie zawiesiny lub kapsutek. Ale nie tylko. Zrodlem przyjaznych bakterii sa
réwniez naturalne substancje o wlasciwosciach probiotycznych, do ktorych zaliczymy produkty
fermentacji mlekowej, np. kefir 1 zsiadte mleko oraz kiszonki z warzyw, np. kapuste kiszona.
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Kefir

Wytwarzany jest przy uzyciu tzw. grzybkow kefirowych, ktore powstajg z bakterii fermentacji
mlekowej 1 drozdzy. Kefir to bogactwo réznych kultur pozytecznych bakterii, pod tym wzgledem
nie ma sobie rownych.

Kefir jest cennym zrédtem witaminy B1, B12, kwasu foliowego, witaminy K, biotyny, wapnia 1
magnezu. Kefir jest napojem lekkostrawnym, oczyszczajacym organizm, poprawiajacym
perystaltyke jelit. Regularne spozywanie kefiru reguluje rytm wyproéznien, redukuje wzdgcia i
wspiera zdrowie uktadu pokarmowego. Kefir wspiera rozwdj wilasciwej mikroflory organizmu
oraz hamuje rozwoj bakterii chorobotwérczych, dlatego zalecany jest przy chorobach
wirusowych, np. opryszczce czy potpascu. Kefir posiada rowniez dziatanie antybakteryjne, od lat
stosowany jest jako srodek niwelujgcy podraznienia 1 infekcje sfer intymnych. Ponadto kefir
pozytywnie wptywa na stan naszej skory, dziatajagc oczyszczajaco i zluszczajaco. Koi rowniez
uktad nerwowy, tagodzi napigcie psychiczne, poprawia nastrdj (bogactwo wit. z grupy B). Pijac
kefir, dbamy o nasze kosci, dzigki czemu nie grozi nam osteoporoza. Warto codziennie pic¢
szklaneczke kefiru!

Zsiadle mleko

To bogactwo witamin i mikroelementéw. Zawiera witaminy: B2, B9, B12, witaming A, D, K
oraz potas 1 waph. Pijac zsiadle mleko, dbamy o prawidtowe funkcjonowanie moézgu, zdrowe
serce, wzrok, poprawe kondycji naszych wlosow i paznokci oraz o mocne kosci i zgby. Zsiadle
mleko jest alternatywg dla tradycyjnego nabiatlu, np. mleka krowiego. Dzigki obecnosci bakterii
kwasu mlekowego utatwia trawienie laktozy, ktora przez wiele osob nie jest tolerowana.
Regularne picie zsiadtego mleka wspomaga flor¢ bakteryjna jelit; zapobiega biegunkom,
wzdeciom, zaparciom; poprawia trawienie; zalecane jest osobom, ktore borykajg si¢ z chorobg
wrzodow3.

Zsiadte mleko pomoze roéwniez w odchudzaniu, wptywa na wydzielanie si¢ zofci i sokow
trawiennych, dzieki czemu skutecznie reguluje i przyspiesza przemiang materii. W konsekwencji
szybciej spalamy spozywane kalorie. Zsiadte mleko ma niski indeks glikemiczny, jest sycace i
smaczne, moze stanowi¢ zdrowa, niskokaloryczng przekaske w diecie odchudzajace;.

Zsiadle mleko moze by¢ stosowane zewnetrznie jako naturalny srodek, np. na oparzenia
stoneczne. Zawarte w nim zywe kultury bakterii przywracaja prawidlowe pH skory, natomiast
witaminy A 1 D przyczyniajg si¢ do regeneracji uszkodzonego naskorka. Oklad z gazy nasgczonej
zsiadlym mlekiem, przytozony do zaczerwienionej skory, szybko ztagodzi podraznienia 1 bol.

W domu zsiadle mleko mozna zrobi¢ tylko z mleka niepasteryzowanego (mleka prosto od
krowy), w przemysle do produkcji mleka zsiadtego wykorzystuje si¢ mleko pasteryzowane,
dodajac do niego czyste kultury bakterii kwasu mlekowego.

Kapusta kiszona

Niekwestionowana krélowa kiszonek, zawiera kwas mlekowy wytworzony podczas procesu
fermentacji, ktory pozytywnie wptywa na uktad pokarmowy, oczyszczajac go z bakterii gnilnych
(bedacych przyczyng wielu choréb). Kwas mlekowy dziata rowniez bakteriobdjczo i
grzybobojczo. Osoby spozywajace regularnie kapuste kiszong zabezpieczaja si¢ przed rozwojem
drozdzakéw - chorobotworczych grzybow, ktore sa przyczyng np. drozdzowego zapalenia
pochwy, grzybicy jezyka czy paznokci. Bakterie mlekowe przywracaja prawidtowa mikroflore
jelitowa zaktocong antybiotykoterapig.
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Kapusta kiszona to bomba witaminowa, bogata jest w witaminy z grupy B, witaming C, K, A1 E
(zwang eliksirem mtodos$ci) oraz w zwiazki zelaza, siarki, potasu, wapnia, cynku i manganu. Jest
dobrym zrédlem niacyny i beta-karotenu.

Kapusta kiszona wspiera nasza odpornosc¢, jest to szczego6lnie wazne w okresie jesienno-
zimowym, kiedy wzrasta liczba zachorowan na grype czy przezigbienia. Kapusta kiszona
wykazuje rowniez dzialanie antyoksydacyjne, zapobiega wolnym rodnikom, ktore
odpowiedzialne sg m.in. za starzenie si¢ naszej skory. Kapusta kiszona jest zaliczana do polskiej
superfood - super zywnosci o wlasciwosciach leczniczych i prozdrowotnych.

Kapusta kiszona powinna znalez¢ si¢ w jadlospisie osob dbajacych o lini¢. Jest niskokaloryczna,
zawiera duzo blonnika, ktéry daje uczucie sytosci. Kapusta kiszona to zywno$¢ uniwersalna,
moga po nig si¢gac zardéwno dzieci jak 1 osoby starsze, jest latwiej trawiona w pordwnaniu do
kapusty swiezej.

Kapusty kiszonej nie nalezy ptukac, poniewaz sok z kapusty pelny jest drogocennych dla naszego
organizmu witamin.

Sok z kapusty kiszonej posiada wlasciwosci przeciwkaszlowe i przeciwbakteryjne, reguluje
ci$nienie, poprawia funkcje zapamigtywania i koncentracje¢, oczyszcza organizm. W czasach, gdy
nie znano jeszcze tabletek przeciwbolowych, sok z kapusty stosowany byt jako lek na uporczywe
bole glowy. Obecnie prowadzonych jest szereg badan nad prozdrowotnymi wtasciwosciami soku
z kiszonej kapusty. Najnowsze donosza, iz wprowadzajac go do codziennej diety, uchronimy si¢
przed chorobg Alzheimera oraz demencja.

Kupujac kapuste kiszonag w sklepie, zwracajmy szczegdlng uwage na jej sktad. Producenci czgsto
dodaja substancje konserwujace, ktore obnizaja jej walory zdrowotne. Warto czytac etykiety,
poniewaz zamiast kapusty kiszonej, mozemy kupi¢ kapuste kwaszona. Kwaszenie nie jest
zwigzane z naturalng fermentacja, polega na dodaniu octu, ktory zabija witaminy i jest
niekorzystny dla naszego zdrowia.

Najlepiej by bylo, gdyby$my sami kisili kapuste lub kupowali kapuste sprzedawang z beczki.
Przepakowywanie kapusty do torebek naraza jg na czeSciowa utrate cennych sktadnikow.
Kupujac kapuste kiszona, szukajmy lokalnych, zaufanych sprzedawcow, ktorzy gwarantujg smak
1 tradycyjng recepture. Wowczas mamy pewno$¢ wysokiej jako$ci produktu i warto$ci
prozdrowotnej.

Czytelnikom zainteresowanym dobroczynng fermentacja polecam ksigzke pt. Dzika fermentacja.
Zywe kultury bakterii - smak, warto$ci odzywcze i rzemiosto autorstwa Sandora Katza.

Zrédto: www.poradnikzdrowie.pl, https:/dietetycy.org.pl/, www.naukawpolsce.pap.pl,

zdrowie.tvn.pl

Choroba chorobg, ale co z rokowaniem?
dr n. med. Alicja Barwicka - ,,Pochodnia” czasopismo PZN

Kto$ kiedy$ powiedzial, ze myslac o codziennych trudnosciach i problemach os6b niewidomych i
stabowidzacych, trudno zrozumieé, jak tyle roznego rodzaju choréb moze dotyka¢ tak maty
narzad. Rzeczywiscie, co§ w tym jest, skoro statystycznie w prawie kazdym wigkszym miescie
znajduje si¢ oddziat okulistyczny, a na planowe leczenie trzeba nieraz naprawde dlugo czekac.

Z drugiej strony réznorodnos¢ standw patologicznych nie jest zalezna od wielko$ci narzadu,
tkanki, organu czy nawet komorki. Kiedy chorujemy, symptomy mogg dotyczy¢ nawet catego
organizmu, ale poczatkiem problemu sg przeciez zawsze zaburzenia funkcji konkretnych
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komorek i ich struktur. Pomimo to wcale nie zastanawiamy si¢ nad rodzajem komorkowych
procesOw patologicznych, a raczej nad objawami choroby, i staramy si¢ oceni¢ szanse na
wyzdrowienie lub przynajmniej poprawe stanu zdrowia.

Czy to faktycznie tak maly narzad?

Myslac o narzadzie wzroku, widzimy osadzone w oczodotach gatki oczne, a to tylko niewielka
cze$¢ skomplikowanej anatomicznej struktury. Wychodzacy z gatki ocznej nerw wzrokowy
opuszcza oczodot, zmierzajac do skrzyzowania nerwow wzrokowych. Potem biegnie poprzez
droge wzrokowa do ciata kolankowatego bocznego. Stamtad wiokna nerwu, tworzac
promienisto$¢ wzrokowa, dochodzg az do usytuowanych w ptatach skroniowym, ciemieniowym i
potylicznym kory mézgowej — o$rodkow wzrokowych. Ta moézgowa cze$¢ uktadu wzrokowego
zajmuje wigc nieporownywalnie wigkszy obszar niz sama gatka oczna. Na tak duzym obszarze,
poczawszy od samej gatki ocznej, a na korze mézgowej skonczywszy, wiele wigc moze si¢
zdarzy¢.

Choroby potencjalnie niegrozne

Nawet zupehie niegrozna lokalna infekcja w niesprzyjajacych warunkach, np. u 0séb z obnizong
odpornoscig, moze mie¢ dramatyczne skutki. Najczesciej jednak nasz wiasny uktad
odpornosciowy stanowi skuteczng bron w walce z wigkszoscig patogendw. Budowa gatki ocznej
juz sama w sobie jest zaporg dla wielu procesow chorobowych. Anatomiczny podziat na czg¢sé
przednig 1 tylng do pewnego stopnia chroni wazne struktury zlokalizowane w tylnych obszarach
(siatkowke 1 nerw wzrokowy) przed procesem chorobowym toczacym si¢ w czesci przednie;.
Jesli jednak patologia rozpoczela si¢ w tylnym obszarze, duzo trudniej ja zauwazy¢, zwlaszcza
jesli nie towarzyszy jej jeszcze obnizenie ostrosci wzroku. Dlatego tez nawet niewielkich
objawoOw nie nalezy bagatelizowac i czeka¢, az dolegliwos$ci same przejda.

Z1e rokowania, zle lokalizacje

Chociaz uktad immunologiczny i gatka oczna w wiekszosci przypadkow sa w stanie poradzi¢
sobie z chorobami, to sg sytuacje, w ktorych nawet wiasciwie postawiona diagnoza oraz leczenie,
wlaczone odpowiednio wezesnie i zgodnie z aktualng wiedzg medyczng, wcale nie daja
gwarancji nie tylko wyleczenia, ale nawet utrzymania uzytecznej ostrosci wzroku. Niestety takich
schorzen jest niemato 1 moga dotyczy¢ wszystkich struktur gatki ocznej, a takze objawiac si¢ jako
powiktanie wielu chorob ogolnoustrojowych. R6znego rodzaju guzy oczodotu, niektére
nowotwory aparatu ochronnego czy gatki ocznej, zwlaszcza siatkowczak czy czerniak
naczyniowki, przez swojq inwazyjnos¢ rokuja zle, chociaz nowoczesne metody leczenia
(chirurgia, radio- i chemioterapia) umozliwiajace podanie leku bezposrednio do zajetej tkanki
pozwalaja na ostrozny optymizm w ocenie skutkow leczenia. Zle rokuja ciezkie urazy, np.
przebicie gatki ocznej, zwlaszcza jesli towarzyszy im obecno$¢ wewnatrzgatkowych ciat obcych.
Rownie niebezpieczne sg cigzkie rozlegte oparzenia chemiczne rogdéwki (przede wszystkim
wywolane substancjami zasadowymi), gdyz bardzo szybko dochodzi do bezposredniego
przeniknigcia Srodka chemicznego do komory przedniej, uszkodzenia teczowki, soczewki 1
struktur kata przesgczania. Co gorsza, rzadko mamy do czynienia tylko z samym oparzeniem, a
znacznie cze¢$ciej jest to wiele urazow, z przerwaniem ciaggtosci tkanek czy obecnos$cig ciat
obcych wewnatrzgatkowych. Zle rokuja tez grozne choroby obejmujace miejsce powstawania
obrazu w centralnej czgs$ci siatkdwki (okolice bieguna tylnego galtki ocznej, a w szczegolnosci
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plamke z61ta) oraz rdézne odcinki nerwu wzrokowego, ktory jest przekaznikiem obrazu do mézgu.
Nie zawsze jednak proces chorobowy dotyczy wylacznie tych dwoch lokalizacji.

Z}e rokowania, chociaz lepsza lokalizacja

Czasami nic nie wrozy dramatu, zwlaszcza w chorobach infekcyjnych przedniego odcinka gatki
ocznej. Tymczasem niewielki poczatkowo naciek zapalny rogéwki, pomimo wlaczenia leczenia,
nieraz nie zmniejsza si¢, a wrecz rozszerza swoj obszar 1 wnika glebiej do tkanki. W rezultacie
dochodzi do zajecia kolejnych struktur, patogeny pojawiaja si¢ w ptynie komory przedniej,
dochodzi do zajecia tgczowki 1 ciata rzgskowego pelnigcego wazng funkcje w regulacji wartosci
ci$nienia wewnatrzgatkowego. Z czasem zajeta wyjsciowo rogoéwka moze ulec perforacji.
Pojawiajg si¢ zrosty teczowki z soczewka, odgrodzenie zrenicy, zablokowanie funkcji kata
przesacza. Jesli nawet proces zapalny nie przedostanie si¢ do tylnego odcinka galtki ocznej i nie
dojdzie do zapalenia siatkowki i naczyniowki, to i tak zmgtnienie rogdéwki i jaskra wtorna
spowoduja trudng i zle rokujaca sytuacj¢. Trzeba koniecznie pamigtaé, ze patogeny wywolujace
procesy zapalne wcale nie muszg dotrze¢ do oka z zewnatrz. Najcze$ciej sg one nastgpstwem
urazu, w tym urazu operacyjnego, ale tez moga pochodzi¢ z wewnatrz, gdy przedostaja si¢
bezposrednio przez krew. Tak jest w przebiegu np. infekcji zatok przynosowych, zwtaszcza
sitowia, przewlektych infekcji migdatkéw podniebiennych czy martwiczych ognisk
okotozebowych, ale tez w gruzlicy, potpascu czy toksoplazmozie. Do wnetrza galki ocznej, a
zwlaszcza do jej blony naczyniowej, mogg dostac si¢ rowniez czynniki niezakazne. Tu takze
mozliwa jest droga zewnatrzpochodna (np. nastgpstwo urazow chemicznych) i
wewnatrzpochodna jako reakcja immunologiczna w przebiegu choréb uktadowych (np.
sarkoidoza, reakcja na martwicze tkanki nowotworowe). W przypadku ciezkich przewlektych
stanow zapalnych btony naczyniowej oka, zwlaszcza tych w odcinku tylnym, rokowanie jest
zawsze bardzo ostrozne, zwlaszcza jesli zrédlem procesu zapalnego sa wirusy, grzyby lub

pasozyty.

Lepsze rokowania, odlegla lokalizacja zrédla

Opisujac zapalenie wnetrza gatki ocznej, zwykle o przebiegu przewlektym, z nawrotami, ale
raczej bez ztych rokowan, nie mozna poming¢ reakcji wtdrnych o charakterze immunologicznym,
chociaz zrodto problemu lezy w sporej odlegtosci od oka. To schorzenia zapalne przedniego lub
tylnego odcinka blony naczyniowej czgsto zwigzane z obecno$cig we krwi antygenu HLA-B27,
ktéry wystepuje u wiekszosci chorych na zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa (ZZSK).
Podobne autoimmunologiczne tlo majg stany zapalne btony naczyniowej w przebiegu
luszczycowego zapalenia stawow, idiopatycznego mtodzienczego zapalenia stawow i
wrzodziejacego zapalenia jelit (choroba Crohna).

Czego boimy si¢ najbardziej?

Pytanie jest retoryczne, bo niezaleznie od rodzaju choroby, najbardziej boimy si¢ utraty lub
znacznego pogorszenia widzenia. Pomijajac cigzkie schorzenia o podtozu genetycznym, z
ktorymi walke medycyna nadal przegrywa, o chorobach centralnej cz¢sci siatkowki (obejmujace;j
plamke z61t3 i jej najblizsza okolice) oraz nerwu wzrokowego i jego dalszej drogi w mdzgowiu
zawsze mowi si¢ bardzo ostroznie, a w wielu przypadkach rokowania sg bardzo zle. Powod jest
prosty. Obraz na siatkdwce powstaje w strukturach plamki zottej, wiec jej budowa i
funkcjonowanie muszg by¢ perfekcyjne. Obraz musi zosta¢ jednak przestany do mozgu, a to
moze wykona¢ jedynie nerw wzrokowy. Innego ,,przekaznika” nie mamy. Kiedy system
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przesylania zawiedzie, nawet najdoskonalszy obraz nie dotrze w swojej postaci do korowych
o$rodkéw wzrokowych, a wigc go nie zobaczymy. W tej grupie schorzen szczegolnie
niebezpieczne s3 otwory 1 przedarcia siatkowki, w tym otwory w plamce zo6ltej, patologie
naczyniowe prowadzace do niedroznos$ci naczyn zaopatrujacych siatkowke (zakrzep zyly lub
galezi zyty srodkowej siatkdwki, albo zamknigcie naczyn tetniczych), procesy zwyrodnieniowe
ze szczegolnym uwzglednieniem postaci wysickowej zwyrodnienia plamki zwigzanego z
wiekiem (AMD) czy retinopatia cukrzycowa, zwlaszcza cukrzycowy obrzek plamki. Z kolei
nerw wzrokowy na catej swojej dlugosci moze ulega¢ urazom, stanom zapalnym, ale przede
wszystkim r6znego rodzaju procesom uciskowym lub naczyniowym skutkujagcym
niedokrwieniem jego widkien. W rezultacie moze doj$¢ do trwalego uszkodzenia nerwu
wzrokowego okre§lanego mianem neuropatii. Ta najbardziej znana i niestety bardzo czgsto
wystepujaca to neuropatia jaskrowa, ale trzeba tez wspomnie¢ o mozliwym zaniku nerwu
wzrokowego w przebiegu schorzen neurologicznych (SM), w procesach naczyniowych lub
nowotworowych toczacych si¢ w jamie czaszki, zwtaszcza w okolicy siodta tureckiego, w
ktorym zlokalizowane jest skrzyzowanie nerwow wzrokowych.

Przede wszystkim diagnoza

W walce z chorobami narzagdu wzroku medycyna na wielu polach coraz czgéciej odnosi
zwycigstwo; niestety nie na wszystkich. Pamigtajmy, ze pozytywne rokowanie co do utrzymania
dobrego widzenia jest najczesciej pochodng odpowiednio wezesnie postawionej diagnozy 1
wlaczenia skutecznego leczenia. Dlatego w najlepiej pojetym interesie wlasnym nie
bagatelizujmy niepokojacych objawow i korzystajmy z okresowych badan profilaktycznych, w
tym z badan z zakresu medycyny pracy, bo takie okresowe kontrole pozwalaja na wykrycie wielu
zaburzen jeszcze przed pojawieniem si¢ jakichkolwiek oznak rozwoju choroby.
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Psy potrafig wyweszy¢ napad padaczkowy
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Psy potrafig wyczu¢, a nawet przewidzie¢ napad padaczki, dzigki zapachowi wydzielanemu przez
chorg osobe — informuje pismo "Scientific Reports”.

Niezwykle czuty wech pozwala psom wykrywaé pozostawione przez ludzi 1 zwierzgta $lady
zapachowe, przemycane narkotyki, materiaty wybuchowe, a nawet nowotwory, chorobg
Parkinsona, cukrzyce¢ 1 malarie.

Niektore osoby chore na padaczke (epilepsj¢) maja specjalnie wyszkolone psy (czgsto golden
retriever albo labrador retriever), ktdre sg w stanie zapewni¢ podstawowa i szybka pomoc zaraz
po wystapieniu ataku epilepsji. Taki pies potrafi wlaczy¢ wczesniej przygotowany alarm, zwrocié
szczekaniem uwagg innych osob, a nawet ztagodzi¢ spowodowany drgawkami upadek na
podtoze. Sa doniesienia o psach, ktore przewidywaty napady przed ich wystapieniem, chociaz ta
zdolnos¢ nigdy nie zostala zweryfikowana w testach naukowych. Nie bylo takze wiadomo, w jaki
sposob psy rozpoznaja napad drgawek.

Dr Amélie Catala z uniwersytetu w Rennes wraz ze swoim zespotem wykazala, ze podczas
napadu drgawek wydzielane sg substancje o specyficznym zapachu, a psy potrafig wyczu¢ ich
obecnos¢.

Badania beda kontynuowane

Naukowcy poprosili ochotnikow z padaczka o wytarcie rak, czola i szyi wacikiem natychmiast
po ataku, a nastgpnie umieszczenie wacika w woreczku strunowym. Przed zamknigciem
woreczka mieli takze wydycha¢ do niego powietrze. Poprosili rtowniez ochotnikow, aby zrobili to
samo po gimnastyce lub lekkim wysitku.
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Nastepnie badacze wykorzystali wspomniane woreczki do wyszkolenia pigciu psow rasy
mieszanej w wieku od 2 do 5 lat, aby rozpoznawaly zapachy zwigzane z napadami.

Po szkoleniu psy poddane zostaty sprawdzianowi — musiaty wybiera¢ pomi¢dzy siedmioma
probkami zapachowymi pobranymi od jednej osoby, przy czym tylko jedna zostala pobrana po
napadzie drgawek. Kazdy pies wzial udziat w dziewieciu testach z udziatem probek pobranych
od ludzi, ktérych wczesniej nie spotkat.

Trzy psy prawidtowo rozpoznaty 100 proc. probek. Pozostale dwa zidentyfikowaty prawidtowa
probke w dwoch trzecich przypadkow. Wszystko to pomimo réznych zapachow ciata
poszczegblnych 0s6b — co wskazuje na specyficzny ,,zapach drgawek”.

Nie wiadomo na razie, jakie czasteczki wykrywaja psy, ani jaki zwigzek ma ich wydzielanie z
aktywnoscig elektryczng mozgu, jednak autorzy planuja dalsze badania nad tym zagadnieniem.
W szczegolnosci cheg si¢ dowiedzieé, czy specyficzny zapach jest obecny przed atakiem i czy
mogtby go wykrywac pies lub elektroniczny ,,sztuczny nos”, dajac epileptykowi czas na
wezwanie pomocy lub przyjecie bezpiecznej pozycji.

Mozliwe jest prewencyjne leczenie padaczki u dzieci
Autor: PAP,

Migdzynarodowe badania pod kierunkiem polskich specjalistow wykazaty, ze mozliwe jest
zapobieganie padaczce i jej skutkom u dzieci z tzw. stwardnieniem guzowatym dzigki
prewencyjnemu leczeniu — poinformowano w czwartek 4 kwietnia na konferencji naukowej
., Wyprzedzi¢ padaczke” w Warszawie.

Gltoéwny koordynator migdzynarodowego projektu badawczego ,,Epistop” prof. Sergiusz Jozwiak
z Warszawy powiedzial, ze zasady leczenia prewencyjnego padaczki u dzieci udato si¢
dotychczas ustali¢ w przypadku stwardnienia guzowatego.

- Mamy jednak nadzieje, ze podobnie bedzie mozna w przysztosci wykrywaé symptomy innych
padaczek 1 wezesniej rozpoczynac leczenie — powiedziat specjalista.

W badaniu ,,Epistop” (Zatrzymac¢ Padaczke) uczestniczyto 16 osrodkow medycznych z Europy
oraz USA i Australii. Zainicjowal je prof. Jozwiak, kiedy kierowal Klinikg Neurologii i
Epileptologii Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie. Dlatego gtéwnym koordynatorem
projektu byto warszawskie CZD.

- Dotychczas leczenie padaczki byto mozliwe dopiero po wystapieniu co najmniej dwoch
napadow padaczkowych, co u wielu dzieci czgsto doprowadzato juz do opdznienia rozwoju
psychoruchowego i autyzmu. Wigksze byto takze ryzyko powstania padaczki opornej na leki —
podkreslit prof. Sergiusz J6zwiak, ktory obecnie kieruje Klinikg Neurologii Dziecigcej
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Weczesniejsze rozpoczecie leczenia

Pomyst polskiego specjalisty polega na tym, zeby na przykladzie stwardnienia guzowatego
sprawdzi¢, czy mozliwe jest wczesniejsze rozpoczecie leczenia — zanim dojdzie u dziecka do
napadow padaczkowych i powaznych zaburzen mozgu.

Stwardnienie guzowate to ci¢zkie schorzenie, powodujace rozwoj tagodnych guzéw
nowotworowych w obrebie skory, mozgu, serca, nerek, watroby oraz ptuc. Jego glownymi
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objawami sg padaczka oraz upo$ledzenie umystowe (pod wplywem zmian w mozgu). Wystepuje
u jednego na 6 tys. dzieci.

- Padaczka rozwija si¢ u 90 proc. oséb dotknietych ta chorobg, najczgsciej w pierwszych dwoch
latach zycia, a niepetnosprawnos¢ intelektualna powstaje u 80 proc. z nich — wyjasniat prof.
Jozwiak.

Wazne bylo to, ze dobrze znana jest pojedyncza przyczyna genetyczna tej choroby i mozna j3
wykrywac jeszcze w okresie prenatalnym (na podstawie guzow serca i zmian w mozgu).

Choruje cala rodzina

- To choroba catej rodziny chorego dziecka, wptywajaca na cale zycie — powiedzial podczas
spotkania z dziennikarzami wiceprezes Stowarzyszenia Chorych na Stwardnienie Guzowate
Andrzej Chaberka.

Opowiadal, ze u jego corki, ktora ma obecnie 25 lat, chorobg wykryto dopiero w wieku 3 lat,
kiedy doszto juz do znacznych zmian w moézgu.

- Chcialem co$ zrobi¢, zeby leczenie mozna bylo rozpocza¢ wczesniej, zanim jeszcze dojdzie u
dziecka do napadow padaczkowych i powaznych zaburzen mézgu. Jednak wtedy niewielu
specjalistow wierzyto, ze bedzie to mozliwe — przyznat prof. Jozwiak.

Polski specjalista w 2006 r. zainicjowat pilotazowe badania w Centrum Zdrowia Dziecka w
Warszawie. W ich trakcie niewielka grupe pacjentdw ze stwardnieniem guzowatym poddano
leczeniu przeciwpadaczkowemu — po stwierdzeniu wytadowan w mozgu (za pomoca badania
EEG), ale jeszcze przed wystapieniem drgawek.

W 2014 r. okazato si¢, ze wsrod 14 uczestniczacych w tym badaniu dzieci az u potowy udato si¢
leczeniem zapobiec padaczce. U Zadnego z nich w drugim roku zycia nie doszlo do cigzkiego
opdznienia rozwoju.

Leczenie profilaktyczne dzieci ze stwardnieniem guzowatym

Migdzynarodowe badania ,,Epistop” z inicjatywy polskich specjalistow rozpoczeto w 2013 .,
kiedy projekt uzyskat finansowanie w ramach 7 Programu Ramowego UE. Tym razem objeto
nimi 101 dzieci ze stwardnieniem guzowatym i starano si¢ wykry¢ rowniez mechanizmy
powstawania padaczki i jej niekorzystnych nastepstw.

Uczestniczace w projekcie dzieci poddano badaniom przed ukonczeniem czwartego miesigca
zycia, zanim jeszcze wystgpity u nich napady padaczki (u wigkszosci dzieci mogg si¢ pojawi¢ w
pierwszym roku zycia). Potem byly one badane jeszcze do ukonczenia drugiego roku zycia,
najpierw co cztery tygodnie, a nast¢pnie co sze$¢ tygodni (wykonywano m.in. EEG mézgu w
celu wykrycia napadéw padaczkowych).

W badaniu ,,Epistop” wykazano, ze leczenie profilaktyczne, polegajace na podaniu leku
przeciwpadaczkowego, uchronito wigkszo$¢ badanych dzieci przed napadami padaczkowymi.
Prof. J6zwiak powiedzial, ze u potowy dzieci mozna bylo odstawi¢ leczenie, a 80 proc. z nich
rozwijato si¢ prawidlowo i mogto chodzi¢ do szkoly ze zdrowymi rowiesnikami. W przypadku
dzieci leczonych po napadach, tylko 20 proc. rozwijato si¢ prawidlowo w wieku szkolnym.

- Od poczatku programu wiele osrodkdéw na catym §wiecie wprowadzito EEG 1 probuje leczenia
profilaktycznego u niemowlat ze stwardnieniem guzowatym — podkres$la prof. Jozwiak.

Wazne wypracowanie wzorca

Specjalista ma nadziej¢, Ze zostanie wypracowany wzorzec zalecen wykrywania i leczenia
epilepsji na §wiecie, tak ze bedzie mozna ,,wyprzedzi¢ padaczke” i jej skutki.
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Z danych opublikowanych podczas czwartkowej konferencji wynika, Ze padaczka jest jedng z
najczestszych chordb neurologicznych. Na $wiecie zyje z nig 50 mln oséb, a w Polsce — okoto
400 tys. Najczestszym jej objawem sg napady drgawek i utraty Swiadomosci.

Koordynator migdzynarodowej sieci EpiCARE prof. Helen Cross z Great Ormond Street
Hospital w Londynie powiedziala, ze badania ,,Epistop” moga doprowadzi¢ do opracowania
nowej generacji lekow przeciwpadaczkowych. Jest ich coraz wiecej, ale nadal az 30 proc.
chorych jest opornych na leczenie.

UltradZzwiekowa stymulacja sledziony pomaga na reumatyzm
Autor: PAP - niepelnosprawni.pl

Nieinwazyjna, ultradzwiekowa stymulacja $ledziony zmniejszyta obrzeki u myszy z
reumatoidalnym zapaleniem stawdw — informuje pismo ,,Nature Communications”.

Naukowcy z University of Minnesota (USA), we wspotpracy z firma Medtronic, wykazali, ze
codzienna, nieinwazyjna stymulacja $ledziony u myszy z zapaleniem stawow znacznie
zmniejszyta obrzgk stawow w poréwnaniu z myszami, ktére nie byty leczone. Badania
laboratoryjne wykazaty, Ze zmniejszenie nasilenia zmian zapalnych zwigzane bylo z aktywnoscia
limfocytow T oraz B.

Autorzy badan najpierw wywotali u gryzoni proces zapalny, a nastepnie przez siedem kolejnych
dni pobudzali §ledzion¢ za pomocg stymulacji ultradzwigkowej. Niektore myszy byty leczone
dopiero od trzeciego dnia, juz po wystapieniu zapalenia stawow.

Ponad milion chorych

Finansowane przez zajmujacg si¢ gldwnie programami wojskowymi United States Defense
Advanced Research Projects Agency (DARPA) badania sg pierwszym krokiem do opracowania
nowych metod leczenia dla ponad miliona oséb w USA, ktdére obecnie choruja na reumatoidalne
zapalenie stawdw.

Autorzy majg nadzieje, ze codzienne, przezskorne dzialanie ultradzwigkami na $ledzion¢ moze
,,Wylaczy¢” proces zapalny u ludzi. Planowane sg wstepne badania kliniczne.

Reumatoidalne zapalenie stawow jest chorobg autoimmunologiczng - uktad odpornosciowy
organizmu oprocz bakterii, wiruséw i innych obcych substancji atakuje wlasne, zdrowe tkanki. W
przypadku stawow objawami sg bol, sztywnos$¢ 1 uszkodzenia tkanek. Obecnie stosowane
leczenie polega zwykle na podawaniu lekoéw, ktore maja wiele r6znych skutkéw ubocznych.

Dalszy cigg rewolucji w leczeniu choroby wiericowej?
Autor: PAP

Technologia bioresorbowalnych stentow wiencowych wcigz si¢ rozwija. Obecnie testuje si¢ ich
nowe generacje o zmodyfikowanym czasie biodegracji oraz usprawnionej konstrukcji, ktora nie
zwigksza ryzyka powstawania zakrzepdw w naczyniu — powiedziat kardiolog dr Pawet Gasior.
Stenty wiencowe, okreslane tez jako protezy naczyniowe, zrewolucjonizowaty leczenie choroby
wiencowej, w tym ostrych zawatéw serca. Umieszcza si¢ je wewnatrz naczynia wiencowego,
zeby przywr6ci¢ i utrzymac jego drozno$¢. Obecnie w Polsce zdecydowang wigkszos¢ zabiegow
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tzw. angioplastyki wiencowej, czyli poszerzania zwe¢zonych lub zamknigtych naczyn
wiencowych, przeprowadza si¢ z wszczepieniem stentu.

Jak przypomnial dr Pawet Gasior z III Oddzialu Kardiologii Gérnoslaskiego Centrum
Medycznego w Katowicach, klasyczne stenty sa zbudowane z metalu i zapewniaja ,,rusztowanie”
dla naczynia, ktére udato si¢ skutecznie poszerzy¢.

- To rusztowanie stanowi metalowg klatke, ktora zapobiega zamknigciu si¢ naczynia we wczesnej
oraz odleglej fazie po zabiegu. I o ile jest to jak najbardziej pozadane w fazie wczesnej, o tyle w
fazie odleglej moze powodowac np. uposledzenie motoryki naczynia i procesu jego przebudowy
(tzw. remodeling adaptacyjny) — wyjasnit kardiolog.

Uniemozliwia to rowniez wszczepienie pomostow naczyniowych, tzw. bypassow, omijajacych
miejsce zwezenia w tetnicy wiencowej. Co wigcej, z dlugotrwala obecnoscia stentu, ktory jest
ciatem obcym, wigze si¢ ryzyko rozwoju przewlektej reakcji zapalnej w naczyniu.

Unikanie powiklan

- Catkowicie bioresorbowalne stenty zostaty zaprojektowane po to, aby unikna¢ tych powiktan.
Zapewniajg one rusztowanie dla naczynia we wczesnej fazie jego gojenia si¢ po zabiegu.
Natomiast pozniej, gdy ich rola jest zakonczona, ulegaja procesowi biodegradacji, a naczynie
zostaje uwolnione z rusztowania — powiedziat dr Gasior, ktéry ma istotny naukowy wktad w
rozwaj tej technologii.

Podczas dwuletniego stazu naukowego w Cardiovascular Research Foundation w Nowym Jorku
(w latach 2015-2017) kardiolog brat udziat w wielu badaniach nad nowa generacjg stentow
bioresorbowalnych. Razem ze wspotpracownikami udowodnit po raz pierwszy, ze szybkos¢
procesu gojenia si¢ naczynia po implantacji stentdw bioresorbowalnych zalezy w bardzo duzym
stopniu od grubosci przeset stentu.

- Pierwsza generacja stentow biodegradowalnych zbudowana byta z kwasu poli-L-mlekowego.
Wigzalo si¢ to z biomechanicznymi ograniczeniami, ktdre nie pozwalaty zredukowa¢ grubosci
przeset tych stentdw do poziomu stentéw metalowych. W naszych badaniach udowodnili$my, ze
redukcja grubosci przeset w stentach biodegradowalnych jest mozliwa dzigki zastosowaniu
amorficznego kwasu poli-L-mlekowego o ultrawysokiej masie czasteczkowej — wyjasnit dr
Gasior.

Ponadto badaczom udato si¢ wykaza¢ na modelu zwierzgcym, ze segmenty naczynia leczone
stentami bioresorbowalnymi podlegaja - w obserwacji czteroletniej - pozytywnym procesom
przebudowy, a ich $wiatlo ulega powigkszeniu, nawet jesli z ich powierzchni nie uwalniajg si¢
leki antyproliferacyjne, tj. hamujace przyrost $ciany naczynia (99 proc. stentow wszczepianych w
Polsce to stenty uwalniajace leki antyproliferacyne).

Pierwsze badania kliniczne na ludziach

Wyniki tych badan zostaly opublikowane w wielu czasopismach naukowych, a takze byty
wielokrotnie prezentowane na konferencjach migdzynarodowych. Co wigcej, pozwolity
zainicjowac pierwsze badania kliniczne na ludziach z uzyciem stentow biodegradowalnych
nowej generacji.

Dr Ggasior przypomniatl, Ze 1,5 roku temu pojawity si¢ niepokojace doniesienia na podstawie
wynikéw duzych badan klinicznych nad pierwsza generacja stosowanych w medycynie stentow
bioresorbowalnych (Absorb BVS).

- Badania te wykazaty, Ze - w porownaniu z wiodacym na rynku stentem metalowym -
zastosowanie stentow Absrob BVS wigzalo si¢ z wigkszym ryzykiem wystgpienia bardzo
groznego powiklania po implantacji, tj. zakrzepicy w stencie — thumaczyt kardiolog.
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Na skutek tego producent stentow Absorb BVS wycofal je z rynku, a wielu naukowcow
prowadzacych badania w dziedzinie kardiologii oglosito wowczas, ze jest to koniec tej
technologii.

Przyszlos¢ nowej technologii

- Moim zdaniem zdecydowanie przedwczesnie. To byta pierwsza generacja stentow
bioresorbowalnych, a kazda nowa technologia musi si¢ zmierzy¢ na poczatku z jakimis
problemami. Mozna je jednak wyeliminowac¢ dzigki kolejnym generacjom danego produktu —
ocenit dr Ggsior.

Przypomnial, Ze rowniez stenty metalowe ewoluowaly i obecnie znacznie r6znig si¢ od swojej
pierwszej generacji, ktora zaczeto stosowac u pacjentéw ok. 30 lat temu.

- Stenty bioresorbowalne majg przed sobg przyszto$¢. Mozna je poprawi¢ pod wieloma
wzgledami m.in.: zwigkszajac ich sit¢ radialng, wytrzymatos$¢ na rozcigganie - dzigki czemu
mozliwa jest redukcja grubosci przeset, a takze skracajac czas biodegradacji — zaznaczyt dr
Gasior.

Jak przypomniat, w przypadku pierwszej generacji stentow bioresorbowalnych wynosit on trzy
lata, a obecnie dostepne sg juz na rynku stenty magnezowe, ktore ulegaja biodegradacji znacznie
szybciej. Mozliwa jest rowniez zmiana samej konstrukeji, tak, aby w mniejszym stopniu
zaburzony byt przeptyw krwi, CO zmniejsza ryzyko powstawania zakrzepOw w naczyniu.
Zdaniem kardiologa o perspektywach rozwoju tej technologii §wiadczy to, Ze obecnie na §wiecie
rozwijane sg az 34 nowe platformy stentow bioresobowalnych.

ROZMOWY Z CZYTELNIKAMI

Urzadzenia Pomocne dla Opiekunéw Oséb Niepetnosprawnych
Hanna Waksberg — ciagg dalszy wywiadu z Andrzejem Krajewskim.

W poprzedniej Tgczowej Gazetce rozmawiatam z naszym kolega, Andrzejem Krajewskim
ojcem niepetnosprawnej Marty o problemach zdrowotnych rodzicow opiekujacych si¢ juz
dorostymi niepelnosprawnymi dzie¢mi. Opowiadat o schodotazie, urzadzeniu utatwiajacego
sprowadzenie wozka ze schodéw. Dzi$ zapytatam Andrzeja jakie ma w domu jeszcze urzadzenia,
ktére odciazajg jego kregostup, bo takie informacje na pewno przydadzg si¢ innym rodzicom.
Mam samochod, ktory jest dostosowany do tatwego umieszczenia wozka z moja
niepetnosprawng corky. Moj samochod to Peugeot Partner w ktorym zamontowany jest podjazd i
po zlozeniu siedzen z tylu wozek tatwo miesci si¢ w Srodku. Przypinam Marte pasami 1 mozemy
jechaé. Taki podjazd to wspaniate udogodnienie. Marta wazy ponad 50 kg, a wiec korzystajac z
tego 1 innych udogodnien o ktérych opowiem oszczg¢dza nasze z zong juz i tak nadwyr¢zone
kregostupy. M6j pomyst na zainstalowanie podjazdu w samochodzie podpatrzylo kilku rodzicow
1 sg bardzo zadowoleni.

Andrzej powiedz a jakie jeszcze masz w domu urzadzenie utatwiajace pielegnacje Marty?

- Mamy w domu podno$nik ktory stuzy do przemieszczania Marty po mieszkaniu. Jest to duze
udogodnienie bo nie musimy dzwiga¢ corki. Podnosnik glownie uzywamy przy kapieli. Marty.
Zakup takiego podnos$nika byt zwigzany z dokonaniem remontu w domu. Konieczne byto
poszerzenie drzwi, dostosowanie tazienki by podno$nikiem mozna byto podjecha¢ pod sama
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wanng, ktdra nie moze by¢ zabudowana. Wiem, ze taki podno$nik mobilny zalatwita nasza
kolezanka Danusia, ktora sama opikuje si¢ niepelnosprawng dorosta corka. I jest nim
zachwycona.

Na tego typu urzadzenia mozna otrzymac¢ dofinansowanie?

- tak w doborze i1 oprzyrzadowaniu sprzgtu pomagaja organizacje pozarzadowe, ale nie pamictam
ich nazwy, mysle, Zze mozna je znalez¢ w internecie. A dofinansowanie mozna zatatwi¢ z PCPR
w ramach likwidacji barier 1 w ramach programu Aktywny Samorzad.

Andrzej, czy jeszcze bedziesz cheiat kupi€ jakie$ urzadzenie dla Marty?

- Chcialbym kupi¢ dla corki komunikator za pomocg ktérego osoby nie znajace odruchow i
potrzeb Marty beda mogty tatwiej nawiaza¢ z nig kontakt. Wezesniej jednak w tej sprawie musze
porozmawiac z psychologiem.

Jak kupisz taki komunikator to mam nadzieje, Ze podzielisz si¢ z nami swojga opinia o tym
urzadzeniu.

Serdecznie dzigkuje za posSwiecony czas i zycze przede wszystkim zdrowia bez ktorego
sprawowanie opieki nad niepelnosprawng corka bedzie z pewnoscig bardzo trudne.

CIEKAWOSTKI

Warszawa: miliony na likwidacje barier
Autor: inf. pras., fot. Chris Barbalis / unsplash.com - niepelnosprawni.pl
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Stoleczny ratusz w 2019 roku odmieni blisko 100 miejsc, ktore dotychczas utrudnialy
poruszanie si¢ po mieScie. Likwidacja barier architektonicznych przyczynia si¢ do poprawy
dostepnosci, ale rowniez bezpieczenstwa na warszawskich drogach.

- Systematycznie usuwamy z ulic architektoniczne przeszkody tak, by wszyscy warszawiacy
mogli komfortowo poruszaé si¢ po miescie. Obnizone krawezniki przy przejsciach dla pieszych,
ostrzegawcze plyty, pasy prowadzace realnie wplywaja na poprawe dostepnosci, ale tez i
bezpieczenstwo o0sob z niepetnosprawnosciami, rodzicow z wozkami i starszych warszawiakow.
W tym roku metamorfoze przejdzie blisko sto miejsc — mowi Robert Soszynski, zastepca
prezydenta m.st. Warszawy.

Dzielnice maja fundusze

Projekt usuwania barier powstat kilka lat temu we wspolpracy twoércow Warszawskiej Mapy
Barier, stotecznego ratusza z zarzadcami drég czyli urzedami dzielnic 1 Zarzagdem Drog
Miejskich. W tym roku na poprawe funkcjonalnosci ulic dzielnice wydadza 1,2 mln zt. W
projekcie udzial wezmg Ochota, Rembertow, Srodmiescie, Ursynow, Wawer, Wesota i Wiochy,
ktére wskazaly do likwidacji 63 bariery. Dzielnica Rembertow zajmie si¢, m.in. ul. Roty,
Szewska i Magenta. W Sroédmiesciu zaplanowana jest przebudowa przejsé dla pieszych, m.in.
przy ul. Foksal, Sowiej i Gorskiego. W Wesotej na przemiang czeka ul. Chodkiewicza, przy
ktorej znajduje si¢ przedszkole i lodowisko. Mieszkancy Ursynowa zmiany zobaczg przy ul.
Braci Wagéw 1 Kiedacza. Modernizacje¢ przejdzie rowniez ul. Pruszkowska 1 Barska na Ochocie
oraz ul. Promienista i Lechicka we Wtochach.

W 2018 r. siedem dzielnic otrzymato 1,1 mln zi na zmiane 95 zgtoszonych miejsc. I tak,
obnizone zostaty krawezniki na kilkudziesi¢ciu skrzyzowaniach ulic Rembertowa (m.in. ulice
Pielgrzymow, Kordiana i Kowisarska). W Wesotej modernizacje przeszty piesze ciagi na ul.
Orlej i Uroczej. Nowe przejscia sa tez w Srodmiesciu, we Wiochach, na Ochocie oraz Pradze-
Potudnie. Bezpiecznymi drogami dla spacerujacych mogg si¢ cieszy¢ mieszkancy Wawra — tam
remont przeszly, m.in. ul. Naddnieprzanska, VIII Poprzeczna i IX Poprzeczna.

Dzialania Zarzadu Drog Miejskich

W planach Zarzadu Drog Miejskich w tym roku sg kolejne miejscowe remonty nawierzchni,
kraweznikoOw oraz wymiana zniszczonych elementéw infrastruktury drogowej. Do przetargu,
wartego 1,8 mln zl, zglosito si¢ trzech wykonawcoéw. Z wylonionym w ramach postepowania
wykonawcg podpisano juz umowe.

Tylko w ubiegtym roku warszawscy drogowcy w ubiegtym roku poprawili komfort 25
srédmiejskich lokalizacji. Wsrdd nich znalazta si¢ ul. Ludna, Solec, Okrag, Czerniakowska oraz
Wioslarska 1 Wiejska. Dodatkowo zmiany przeszia al. J.Ch. Szucha, pl. Unii Lubelskiej oraz
popularna ul. Wawelska. Bariery zostaty usuniete takze przy okazji remontéw nawierzchni
chodnikéw ul. Bazylianskiej, Jagiellonskiej, Miodowej 1 Radzyminskie;.

Wygodniej przy metrze Pole Mokotowskie

W tym roku przebudowane zostanie réwniez skrzyzowanie al. Niepodleglosci i ul. Batorego. Na
ponocnym wlocie tego skrzyzowania pojawi si¢ nowe przejscie dla pieszych i przejazd dla
rowerow, a kierowcy zyskajg wydzielone fazy do skretu w lewo z al. Niepodlegtosci w obu
kierunkach. Dodatkowo, z mysla o osobach starszych i z niepetnosprawno$ciami, a takze
rodzicach z wozkami, wybudowane zostang naziemne dojscia do przystankow tramwajowych
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znajdujacych si¢ nad stacjg metra Pole Mokotowskie. Wkrotce rozpocznie si¢ przetarg, ktory
wytoni wykonawceg tej inwestycji. Szacowany koszt prac to blisko 4 min zt.

Nowy plac Na Rozdrozu

W zesztym roku warszawiacy przedstawili swoje uwagi na temat projektu nowego pl. Na
Rozdrozu. Teraz w planach jest, m.in. budowa wind na przystanki autobusowe na Trasie
Lazienkowskiej, przebudowa schodoéw 1 samych przystankéw, a takze wytyczenie brakujacego
przejscia dla pieszych po zachodniej stronie Al. Ujazdowskich, przez wlot ul. Koszykowej. Prace
rozpoczng si¢ jeszcze w tym roku.

Na przystanki bez barier

W ostatnich latach do potrzeb os6b z niepelnosprawnosciami zostato przystosowanych ok. 250
przystankow Warszawskiego Transportu Publicznego. Dzigki nowym kraweznikom przy
przystankach, mieszkancy mogg bez problemu wsig$¢ do niskopodtogowego autobusu, np. razem
z wozkiem. Przy krawedziach pojawity si¢ tez pola oczekiwania, ktore orientacyjnie wyznaczaja
drzwi pojazdu. W ten sposob przystosowane sg takze nowo powstajace przystanki — np. te, ktore
juz w tym roku zbudowano na Mokotowie, w zwigzku z uruchomieniem al. Polski Walczacej. W
2018 r. modernizacj¢ przeszty az 102 przystanki Warszawskiego Transportu Publicznego. W tym
roku Zarzad Transportu Miejskiego planuje budowe 17 nowych przystankow oraz remont trzech
petli i ponad 30 przystankéw. Kontynuowane beda takze prace zwigzane z dostosowaniem stacji
I linii metra do potrzeb 0s6b z niepetnosprawnosciami.

W tej chwili wigkszo$¢ przystankow komunikacji miejskiej jest dostgpnych dla 0sob o
ograniczonej mobilnosci — sposrod 4 316 wszystkich przystankOw Warszawskiego Transportu
Publicznego 4 086 jest w pelni (3 738 miejsc) lub cze¢sciowo dostepnych (348 miejsc —
przystanek czgsciowo dostepny to taki, z ktorego pasazer z niepelnosprawno$ciag moze skorzystac
przy wsparciu innej osoby), a jedynie 230 (ok. 5 proc.) jest niedostgpnych (przystanki
niedostepne to takie, ktore sg np. na wiaduktach, nie maja doj$cia w poziomie ulicy, nie maja
windy, pochylni itp.).

Nad tym, co robig warszawscy drogowcy czuwa Pelnomocnik Prezydenta m.st. Warszawy ds.
dostepnosci, a standard prac wyznaczajg miejskie dokumenty — ,,Standardy dostepnosci” i
,»Standardy projektowania i wykonywania drog dla pieszych”.

Jak zaczg¢ ptaci¢ mobilnie? Poradnik dla poczatkujacych
Jacek Uryniuk cashless.pl

Z poradnika dowiecie si¢, jak aktywowa¢ platnosci mobilne i jak zacza¢ z nich
korzystac

Z najnowszego raportu Cashless na temat ptatno$ci mobilnych wynika, ze Polacy dodali do
swoich smartfonéw niemal 2 mIn kart bankowych. Wcigz jednak spotykam si¢ z opiniami, iz
barierg w rozwoju ptatnosci mobilnych jest niewiedza. To znaczy czes$¢ klientow bankéw nie
wie, ze juz moze placi¢ smartofnem, a inni wiedza, ale z r6znych powodow boja si¢ zacza¢. W
tym poradniku podpowiem zatem, ktore banki jakie ptatnosci ofertujg oraz w jaki sposob
bezstresowo zaczg¢ placi¢ mobilnie.
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Co to znaczy "platnosci mobilne'?

Ptatnos$ci mobilne to réznego rodzaju rozwigzania umozliwiajgce ptacenie przy pomocy urzadzen
mobilnych, takich jak smartfony, smartwatche, opaski lub inne tzw. urzadzenia ubieralne.
Wigkszo$¢ z nich pozwala na placenie zblizeniowo, podobnie jak si¢ ptaci

kartami bezstykowymi. A zatem kazdy kto ptaci juz w ten sposob karta, przy korzystaniu z
ptatnosci mobilnych, jesli chodzi o sam przebieg transakcji, nie zauwazy wigkszej roznicy.
Przeczytajcie takze: 7 bankow, ktore oferuja karty z indywidualnym wizerunkiem

Na rynku dostgpne sa takze systemy, w ktorych uzywane sg inne metody ptacenia niz zblizenie
urzadzenia do terminala. Najbardziej popularnym w Polsce rozwigzaniem tego typu jest Blik,
ktory pozwala ptaci¢ za pomocg kodow liczbowych. Na swiecie popularne sg takze rozwigzania
wykorzystujace QR kody. W niniejszym poradniku zajme si¢ jednak wylacznie zblizeniowymi
ptatnosciami mobilnymi takimi jak np. Apple Pay, Google Pay (G Pay) czy HCE. Za tydzien
napisze, jak placi si¢ Blikiem a p6zniej zajmge si¢ specyficznym segmentem ptatno$ci mobilnych,
do jakich zaliczy¢ mozna tzw. ptatnosci zdalne (aplikacje do oplacania postoju w ptatnych
strefach parkowania, kupowania biletdw autobusowych, kolejowych, itd.).

Ktore banki oferuja Apple Pay?

Apple Pay to zblizeniowe ptatno$ci mobilne przeznaczone dla uzytkownikéw iPhone'ow. Na
$wiecie rozwigzanie to dostepne jest od kilku lat. W Polsce od czerwca 2018 r., kiedy
zaoferowato je dziewie¢ bankow: Alior, BNP Paribas, Getin, mBank, Nest, Pekao, Raiffeisen
Polbank, Santander i T-Mobile Ustugi Bankowe. Jesienig tego roku ptatnosci Apple Pay weszty
do oferty PKO BP. Na poczatku 2019 r. korzystanie z Apple Pay umozliwit ING Bank Slaski a
p6zniej takze Credit Agricole 1 Millennium. Co ciekawe Apple Pay pozwalaja nie tylko na
ptatno$ci zblizeniowe w sklepach stacjonarnych, ale takze w internecie.

Ktore banki oferuja platnosci Google Pay?

Podobnie jak Apple Pay takze Google Pay pozwala na ptatno$ci zblizeniowe smartfonami, tyle ze
wyposazonymi w system operacyjny Android. Zreszta w przesziosci rozwigzanie nosito nazwe
Android Pay. Podobnie jak Apple Pay, G Pay (tak w skrocie jest okreslany ten system) pozwala
na platno$ci zblizeniowe w sklepach stacjonarnych oraz w internecie i aplikacjach mobilnych
zewngtrznych dostawcodw. G Pay sg w Polsce oferowane przez: Alior, BNP Paribas, BPS, Citi,
Credit Agricole, Euro Bank, Getin, ING, mBank, Nest, Plus Bank, Santander, T-Mobile Ustugi
Bankowe a takze Krakowski Bank Spotdzielczy, Bank Spoéldzielczy w Brodnicy, Podkarpacki
Bank Spoétdzielczy oraz DiPocket, Revolut 1 Edenred oraz Sodexho (dwie ostatnie firmy to
wydawcy kart przedptaconych).

Ktore banki oferuja platnosci HCE?

HCE to zblizeniowe ptatnosci mobilne przeznaczone dla uzytkownikow telefondéw z systemem
operacyjnym Android, a wigc podobnie jak G Pay. Z tym, ze HCE to rozwigzanie przygotowane
przez bank i zawsze dostepne bezposrednio z aplikacji mobilnej danej instytucji. Z G Pay mozna
korzysta¢ bez instalowania apki bankowej, tylko dodajac swoja karte do aplikacji firmy Google.
W Polsce ptatnosci HCE oferowane sg przez nastepujace banki: Alior, BPS, Euro Bank, ING,
Millennium, Pekao, PKO, Santander, SGB i T-Mobile Ustugi Bankowe.

Ktore banki oferuja Garmin Pay i Fitbit Pay?

Na polskim rynku dost¢pne sg takze systemy ptatnosci przeznaczone dla uzytkownikoéw
smartwatchy. Najpopularniejszy z nich to Garmin Pay, ktory jest oferowany przez Getin, Nest
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Bank, PKO, Santander i Revolut. Konkurencyjne rozwigzanie Fitbit Pay obecne jest w ofercie
tylko jednego banku — Santandera. Na marginesie trzeba tez doda¢, ze opisane wczesniej Apple
Pay 1 G Pay rowniez posiadaja opcj¢ umozliwiajacg platnosci smartwachtami odpowiednio firmy
Apple oraz wybranymi z systemem operacyjnym Wear OS.

Jak doda¢ karte do Apple Pay?

Apple Pay dziata z iPhone’ami wyposazonymi w Face ID (biometria twarzy) oraz w Touch ID
(odcisk palca), z wyjatkiem modelu 5s. Aby doda¢ karte bankowa do Apple Pay, nalezy
skorzystac z aplikacji mobilnej Wallet. Po jej otwarciu nalezy uruchomi¢ funkcje dodawania
karty poprzez wybranie niebieskiego kotka ze znakiem +. Nastepnie nalezy postepowac zgodnie
z pojawiajacymi si¢ instrukcjami, a wiec zeskanowac kartg lub recznie wprowadzi¢ zawarte na
niej dane, zaakceptowac regulamin 1 warunki §wiadczenia ustugi oraz przej$¢ proces weryfikacji
w banku — wydawcy karty. Odbywa si¢ to np. poprzez wprowadzenie kodu jednorazowego
otrzymanego z banku w SMS.

Przeczytajcie takze: Dodajcie swoj fintech do Mapy Polskiego Fintechu 2019

Weryfikacja powinna zakonczy¢ si¢ w zasadzie natychmiast po wprowadzeniu kodu. Od tego
momentu mozna ptaci¢ iPhone’m tak jak kartg zblizeniowa. Warto pamigtac, ze czgs¢ bankow
umozliwia rozpoczecie procesu dodawania karty do Wallet z poziomu aplikacji bankowej. Jej
instalacja nie jest jednak konieczna do tego, zeby z platnosci Apple Pay korzystac.

Jak doda¢ kart¢ do Google Pay (G Pay)?

Analogicznie jak w przypadku Apple Pay aby korzysta¢ z G Pay, nalezy doda¢ swoja karte do
portfela Google’a. Proces ten rozpoczyna si¢ od uruchomienia aplikacji G Pay 1 wybrania
zakladki "placenie". Tam znajduje si¢ funkcja dodawania formy platnosci. Nalezy ja wybrac i
postepowac zgodnie z instrukcjg. Podobnie jak przy dodawaniu karty do Apple Pay, tak i tu
mozna skorzysta¢ z kamery smartfona, aby wgra¢ dane z plastiku. Mozna wprowadzic€ je takze
recznie. Nastepnie nalezy zaakceptowac warunki §wiadczenia ustugi i regulamin oraz
zweryfikowac kart¢ w banku poprzez kod jednorazowy. I juz. Karta jest gotowa do uzycia w G
Pay.

Cze$¢ bankow umozliwia przejscie calego procesu aktywacji G Pay we wilasnej aplikacji.
Woweczas nie jest konieczne korzystanie z apki G Pay. Warto ja jednak mie¢, bo podobnie jak
Wallet na iPhone’ach pozwala ona m.in. przechowywac inne karty, np. lojalnosciowe i
zarzadza¢ w jednym miejscu kartami platniczymi wydanymi przez rdzne banki.

Jak aktywowac¢ platnosci HCE?

Aktywacja ptatnosci HCE w poszczegdlnych oferujacych je bankach przebiega nieco inacze;.
Cze$¢ instytucji, jak np. Santander, pozwala na rozpoczgcie placenia telefonem bez posiadania
karty. Wymagaja jednak zamowienia karty wirtualnej z oddzielnym numerem. Inne banki, jak np.
PKO, wirtualizujg tylko plastikowe karty. Aby wiec zacza¢ placi¢ mobilnie, trzeba juz posiadac
plastik tak jak przy korzystaniu z Apple Pay czy G Pay. Wszystkie banki oferujagce HCE taczy
jednak jedno: aby zacza¢ korzystac¢ z tej ustugi, nalezy najpierw zainstalowac i aktywowac
aplikacje swojego banku.

Jak aktywowa¢ Garmin Pay i Fitbit Pay?

Oba rozwigzania kierowane sg do uzytkownikow sportowych smartwatchy Garmin 1 Fitbit.
Dodawanie karty odbywa si¢ za posrednictwem aplikacji mobilnej kazdego z tych producentow
zainstalowanej na smartfonie. Proces ten przebiega w zasadzie analogicznie jak dodawanie karty
do Apple Pay lub Google Pay. Nalezy przy pomocy odpowiedniej funkcji w apce wprowadzi¢

42



dane plastiku. Mozna to zrobi¢ r¢cznie lub przy pomocy aparatu smartfona. Po zaakceptowaniu
dokumentdw regulacyjnych i zweryfikowaniu karty kodem jednorazowym smartwatch jest
gotowy do ptatnosci.

Jak placi¢ przy pomocy Apple Pay?

Ustuga jest dostepna we wszystkich terminalach ptatniczych akceptujacych ptatnosci kartami
bezstykowymi. Cho¢ podkresli¢ trzeba, ze ze statystyk Narodowego Banku Polskiego wynika, iz
kilka procent urzadzen, mimo Ze gotowa jest na przyjmowanie ptatnosci zblizeniowych kartami,
moze odmowi¢ wspolpracy z bezstykowymi platnosciami mobilnymi, w tym Apple Pay.

Aby zaplaci¢ przy pomocy Apple Pay, nalezy potozy¢ palec na czytniku linii papilarnych i
przylozy¢ gorng cz¢s¢ iPhone’a do terminala ptatniczego w miejscu, gdzie w trakcie platnosci
zblizaliScie wczesniej karte. Jezeli korzystacie z urzadzenia wyposazonego w funkcje
rozpoznawania twarzy, powinniscie najpierw jej uzy¢ a nastepnie przytozy¢ smartfon do
terminala platniczego. Niezaleznie od kwoty nie bgdziecie proszeni o podanie PIN-u na
terminalu. Bezpieczenstwo transakcji zapewnia w tym wypadku biometria na Waszym telefonie.

Jak placié¢ przy pomocy G Pay?

Podobnie jak Apple Pay tak i Google Pay dziata na wigkszosci terminali zblizeniowych. Aby
skorzysta¢ z tego rozwigzania, wystarczy wybudzi¢ ekran telefonu 1 przytozy¢ urzadzenie do
czytnika w terminalu. Przy ptatno$ciach na kwote wyzsza niz 50 zt konieczne bedzie podanie
kodu PIN podobnie jak podaje si¢ go przy transakcji plastikowg karta.

Jak placi¢ przy pomocy HCE?

W wigkszosci bankow inicjacja ptatnosci przy pomocy HCE wyglada podobnie jak przy pomocy
Google Pay. Wystarczy odblokowac telefon 1 przytozy¢ go do terminala w sklepie. Nalezy przy
tym pamigtac, aby wezesniej uruchomi¢ w telefonie komunikacje NFC. Osoby, ktore korzystaja z
HCE w wigcej niz jednym banku albo jednocze$nie korzystaja z ptatnosci G Pay, przed
dokonaniem transakcji muszg wybracé, ktore z tych rozwigzan bedzie domyslne i po przylozeniu
smartfona do terminala to ono zostanie uzyte do ptatnos$ci.

Jak placi¢ przy pomocy Garmin Pay i Fitbit Pay?

Aby zaplaci¢ jednym ze smartwatchy tych firm, nalezy uzy¢ na urzadzeniu funkcji ptatnicze;j
poprzez wyciagniecie na cyferblat karty i podanie PIN-u. Nastgpnie urzadzenie zblizamy do
terminala jak karte. Ciekawostkg jest to, ze dzigki biometrii uzytej w zegarkach (czujnik tetna) po
wprowadzeniu PIN-u mozna ptaci¢ nim do konca dnia bez konieczno$ci autoryzacji PIN-em na
terminalu, niezaleznie od kwoty transakcji. Zdj¢cie smartwatcha z nadgarstka oznacza
koniecznos¢ ponownego wprowadzenia PIN-u.

Jak si¢ przelamac i zaczaé placi¢ mobilnie?

Gdy kilka lat temu HCE i1 Google Pay wchodzity na rynek, duza cze$¢ platnosci konczyta si¢
niepowodzeniem, bo oba rozwigzania miaty swoje mankamenty. To mogto zniecheca¢ do
korzystania z tej technologii. Dzi§ wyglada to zupetie inaczej. Zarowno HCE jak 1 Google Pay a
takze Apple Pay sg dopracowanymi i sprawdzonymi rozwigzaniami. Nie przypominam sobie, aby
W ciggu ostatnich miesiecy jakas$ ptatno$§¢ mobilna nie doszta do skutku, a ptacg dos¢ czesto, nie
korzystam juz wilasciwie z plastikowej karty. Nie musicie wigc obawiac si¢, ze smartfonem
gdzie$ nie da si¢ zaptaci¢, cho¢ dla pewnosci warto mie¢ przy sobie karte, przynajmniej na
poczatku.
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Przeczytajcie takze: Jak rozwija¢ fintech w Polsce

Jezeli mimo wszystko bedziecie obawiaé si¢ pierwszego uzycia platnosci mobilnych, proponuje
skorzysta¢ z nich w miejscu, gdzie nie ma kolejek i obstugi. To w razie niepowodzenia pozwoli
Wam sprobowac zaplaci¢ jeszcze raz i jeszcze, az do skutku 1 bez nieprzyjaznej reakcji
otoczenia. Przy okazji wyczujecie, gdzie w smartfonie umieszczona jest antena zblizeniowa, co
utatwi Wam placenie w ten sposdb W przysztosci. Dobrym miejscem do pierwszej transakcji
mobilnej moze by¢ zatem wyposazony w terminal zblizeniowy automat z napojami, parkomat,
myjnia czy kasa samoobslugowa w markecie.

KULINARIA

Przed nami $wieta. Jest to okres, w ktérym duzo czasu po§wigcamy w kuchni na stworzenie
wielkanocnych przysmakoéw. Aby wam utatwi¢ §wiagteczne gotowanie i pieczeniepodajemy kilka
przepisow, ktore moga Was zainspirowac.

Tradycyjny babka wielkanocna
Smaker.pl

Skfadniki

- maka 1/2 kg

- z6ltko jaja kurzego 8 szt

- Drozdze 5 dag

- 20 dag stopionego masta

- Cukier 15 dag

- Mleko ciepte 3/4 szklanki

- 10 dag kandyzowanej skorki
- thuszez do formy

- Buika tarta do formy

Przygotowanie

1.

Wykonanie: Zrobi¢ rozczyn z % szklanki maki, tyzki cukru, drozdzy i mleka- odstawi¢ w
cieple miejsce do wyro$nigcia.

W migdzy czasie z6ttka utrze¢ z cukrem na pulchng mase. Polaczy¢ z rozczynem i reszta
maki, wyrobi¢ do ukazania si¢ pecherzykow.

Nastepnie stale mieszajac, dodawac po tyzce stopionego masta i na koniec dodac
kandyzowane skorki.

Wyrobione I$nigce ciasto, przetozy¢ do przygotowanej formy.

Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 170 stopni i piec pét godziny..
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Babka drozdzowa z rodzynkami
Drozdzebabuni.pl

Sktadniki:

e 500 g maki

e 150 g cukru

e 50 g $wiezych Drozdzy Babuni

e 200 ml cieptego mleka

o 6 z6ltek

e 125 groztopionego masta

e 1/2 tyzeczki soli

e 10 g cukru waniliowego lub aromat waniliowy
e 6 lyzek cukru pudru

e 5 g masla do wysmarowania formy
e ok. 2 lyzki rodzynek

Przygotowanie:

Zrobi¢ rozczyn: drozdze oraz cukier rozetrze¢, nastgpnie doda¢ 100 g maki i 100 g cieplego
mleka aby powstata gesta masa. Przykry¢ 1 odstawi¢ w ciepte miejsce do wyro$nigcia na ok. 60
minut. Roztopi¢ masto. Wystudzone masto doda¢ do utartych z cukrem zo6ltek. Make przesiac,
wymieszac z solg i cukrem waniliowym. Wszystko razem potaczy¢. Doda¢ wyrosniety rozczyn,
szczypte soli, reszte mleka i caly czas wyrabiac¢ reka, az w cie$cie ukazg sie pecherzyki powietrza
1 zacznie odstawac od brzegow miski. Doda¢ rodzynki i wymiesza¢ z ciastem. Formg na babke
posmarowac¢ mastem. Ciasto przela¢ do foremki 1 odstawi¢ przykryte czysta Sciereczka na ok.
godzing, do wyros$nigcia. Piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni ok. 50 min. Schtodzone
ciasto posypac cukrem pudrem lub pola¢ lukrem.

QJ"
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Baba wielkanocna
Kuchnialidla.pl

Najlepszy przepis na babe, ktora zachwyci smakiem Ciebie i Twoich bliskich! Pyszna, puszysta i
udaje si¢ za kazdym razem!

Sktadniki

- 220 g cukru Castello

- 125 g masta Pilos

- 125 g margaryny

- 1 opakowanie cukru wanilinowego
- 170 g maki Castello

- 80 g maki ziemniaczanej

- 1 lyzeczka proszku do pieczenia

- otarta skorka z 2 pomaranczy, umytych i sparzonych
- 5 jaj, umytych

- 20 g kakao

Polewa

- 20 ml wody

- sok wycisniety z 1/2 cytryny
- cukier puder

Przygotowanie

1. Maslo, margaryng, cukier i cukier wanilinowy zmiksowac¢ razem na kremowa masg.
Nastepnie ciagle ubijajac, powoli dodawac¢ jajka.

2. Do otrzymanej masy wsypac¢ przesiang make i make ziemniaczang oraz proszek do
pieczenia i delikatnie wymieszac.

3. Ciasto rozdzieli¢ na 2 czesci. Do pierwszej dodajemy kakao, natomiast do drugiej otartg
skorke pomaranczows.

4. Foremke do babki wysmarowa¢ mastem i oproszy¢ maka. Powstate ciasta wylewamy do
foremki naprzemiennie warstwami.

5. Piec w piekarniku w temperaturze 180°C okoto 60 minut. Dekorujemy cukrem pudrem
lub polewa.

Polewa
Laczymy wode i sok z cytryny, a nastgpnie mieszajac, dodajemy cukier puder. Cukru dodajemy,

az otrzymamy pozadang konsystencje polewy.

Jezeli chcecie zobaczy¢ jakie to proste- zajrzyjcie na strong kuchnialidla.pl

47


kuchnialidla.pl

Mazurek migdatowo-kajmakowy
Kuchnialidla.pl

Sprawdz przepis Pawla na ulubiony mazurek fanéw Kuchni Lidla! Kruche ciasto migdatowe 1
masa kajmakowa zachwyca kazdego.

Sktadniki

Kruche ciasto migdatowe

- 70 g migdatow, zmielonych na maczke
- 300 g maki pszenne;j

- 90 g cukru pudru

- 200 g migkkiego masta

- 2 76ttka

- szczypta soli

Ciasto herbatnikowe (na dekoracyjne rozetki)
- 150 g margaryny

- 100 g cukru pudru

- 2 jajka, umyte

- 250 g maki pszenne;j

- 50 g migdatow, zmielonych na maczke

Masa kajmakowa

- 500 g cukierkow krowek (klasycznych)
- 100 ml mleka 3,2%

- 50 ml $mietany 30%

- 50 g migkkiego masta

Do dekoracji

- biala czekolada, rozpuszczona

- deserowa czekolada, rozpuszczona
- bakalie

Przygotowanie
Kruche ciasto migdatowe

1. Przesiang make, cukier puder i zmielone wczesniej migdaty, przektadamy na blat lub do
miski. Robimy zaglebienie i dodajemy zo6ttka, pokrojone w kostke masto i s61. Duzym
nozem lub lopatka faczymy sktadniki, a nastepnie delikatnie zagniatamy ciasto.

2. Bardzo wazne: Ciasta nie zagniatamy zbyt dtugo, poniewaz po wypieczeniu ciasto si¢
skurczy.

3. Gotowe ciasto wstawiamy do lodowki na minimum godzing. Po schtodzeniu
rozwatkowujemy na grubo$¢ okoto 5 mm i rozktadamy na formie. Za pomocg miski
wycinamy w cies$cie ksztalt mazurka. Pieczemy w piekarniku z termoobiegiem w
temperaturze 180°C okoto 10-15minut (ciasto ma by¢ blade).
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Ciasto herbatnikowe (na dekoracyjne rozetki)

1. Margaryn¢ miksujemy z cukrem pudrem do momentu, az bedzie puszysta, nast¢gpnie
stopniowo dodajemy jajka. Kiedy masa bedzie jednolita, dodajemy make 1 maczke
migdatowa. Delikatnie mieszamy.

2. Na wecze$niej podpieczone (bardzo blade) blaty z ciasta kruchego wyciskamy szpryca
dekoracyjne rozetki z przygotowanej masy i ponownie wstawiamy do piekarnika z
termoobiegiem rozgrzanego do 180-190°C na mniej wigcej 15 minut i pieczemy do
momentu, az ciasto nabierze zlotego koloru.

Masa kajmakowa

1. Mileko mieszamy ze $§mietang w rondelku, zagotowujemy. Do gotujacego si¢ mleka i
$mietany wsypujemy krowki. Ciggle mieszajac, doprowadzamy do catkowitego
rozpuszczenia si¢ cukierkow. Gdy masa bedzie jednolita (mozemy przecedzi€ jg przez
sitko), zdejmujemy rondel z kuchenki i do lekko przestudzonej masy dodajemy migkkie
masto. Mieszamy do uzyskania gladkiej i I$nigcej masy.

2. Jeszcze ciepla mase kajmakowa wylewamy na wcze$niej wypieczone blaty ciasta.

3. Dekorujemy bakaliami i rozpuszczong czekolada.

Jezeli chcecie zobaczy¢ jakie to proste- zajrzyjcie na strong kuchnialidla.pl

Tradycyjny mazurek wielkanocny Magdy Gessler
Pomorska.pl

Podczas Swigt Wielkanocnych wigkszo$¢ z nas zajada sie stodyczami — wypiekami takimi jak
baby, serniki i mazurki. Dla tych, ktorzy chcg wybraé¢ wlasnie mazurek, mamy przepis na
tradycyjny mazurek wielkanocny wedtug Magdy Gessler. Przepis na tradycyjny mazurek
wielkanocny Magdy Gessler nie jest skomplikowany. Mazurek z tego przepisu wychodzi
smaczny 1 przypadnie do gustu nawet tym, ktorzy nie sg wielbicielami stodkosci.

Oto przepis:

Sktadniki na kruche ciasto
- 4 ugotowane zottka

- 100 g cukru

- 200 g masta

- 300 g maki

- lyzka lodowatej wody

- szczypta soli

- skorka starta z cytryny

Wykonanie kruchego ciasta
1. Zoétka przecieramy przez drobne sito.
2. Dodajemy cukier, masto i make.
3. Do tego tyzka lodowatej wody i szczypta soli.
4. Na koncu dodajemy skorke z cytryny.
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5. Szybko wszystko zagniatamy, zawijamy i wktadamy do lodéwki co najmniej na dwie
godziny.

6. Pieczemy w temperaturze 200 stopni do 20 minut do. Uzyskania ztotego koloru

7. Na wierzch mazurka ktadziemy wszytko, co uwazamy za stosowne. Magda Gessler
proponuje na przyktad mas¢ marcepanowa i sos rozany.

Pomyst na nadzienia do mazurka Magdy Gessler:

nadzienie orzechowe:

3/4 szklanki mleka

1 szklanka cukru

150 g mielonych orzechdéw wtoskich
150 g masta

Przygotowanie

1. zagotowac mleko z cukrem. Gotowac az ptyn stanie si¢ szklisty 1 zgestnieje. Zdjac z
ognia,

doda¢ orzechy, wymieszaé. Ostudzic.

Do letniej masy orzechowej doda¢ masto i zmiksowac.

Mase orzechowa wytozy¢ na mazurek

Ozdobi¢ wedlug wlasnego pomystu

aks~wn

nadzienie czekoladowe:
250 ml $mietany kremoéwki
400 g gorzkiej czekolady

Przygotowanie

1. . Posieka¢ czekolade.

2. Zagotowac¢ kremowke.

3. Do goracej wsypa¢ czekolade, odktadajac 3-4 tyzki. Wymieszac.
4. Po kilu minutach doda¢ pozostata czekolade¢. Zamieszac.

5. Wyla¢ na upieczone ciast lub na nadzienie orzechowe.

6. Ozdobi¢ wedlug wlasnego pomystu
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Prosty PRZEPIS NA MAZUREK wielkanocny.

Wsrdd sztandarowych przysmakow polskiej kuchni wielkanocnej jest mazurek - tradycyjnie,
niskie, stodkie ciasto. Klasyczny mazurek ma ksztalt prostokata, rozmiary kartki z zeszytu, jest
nieprzyzwoicie pyszny i bogato przystrojony. Mowi si¢, ze na nasze stoty trafit w XVII wieku, az
z dalekiej Turcji.

Nazwa mazurek pochodzi najprawdopodobniej od stowa Mazur (kiedy$ mieszkaniec Mazowsza),
a wzigla si¢ z duzej popularnosci ciasta w tym regionie.

Wielkanocna baba strojna by¢ nie musi, ale mazurek... Wszak ma by¢ nie tylko rekompensatg za
kulinarng wstrzemiezliwo$¢ podczas Wielkiego Postu, ale tez by¢ klejnotem $wigtecznego stotu.
Podajemy sprawdzony przepis na tradycyjny mazurek.

Mazurek doceniamy tym bardziej, ze raczymy si¢ nim tylko raz w roku. Mamy dla Was
wyjatkowo prosty i szybki przepis - podejmiecie wyzwanie?

Sktadniki - czego potrzebujemy do zrobienia mazurka?

- 200 g maki

- 100 g masta

- 50 g cukru (jedna czwarta szklanki)

- kajmak w puszce

- dekoracje: migdaly, suszone owoce, lukier, kandyzowane plastry pomaranczy, posiekane
orzechy, starta biala czekolada

Przygotowanie
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Makeg, masto i cukier zagniatamy,

2. po czym jednolita mase - zawini¢ta w foli¢ spozywczg - wkltadamy do lodowki na pot
godziny.

3. Po wyjeciu, chwytamy za waltek. Wyklejamy ciastem forme (pozostawmy wyzsze boki).
Nakluwamy widelcem $rodek.

4. Umieszczamy w pickarniku, gdzie mazurek piecze si¢ w temperaturze 160 stopni przez

okoto 20-25 minut (do ztotego koloru).

5. Wyjmujemy i studzimy - ostroznie.

6. Umieszczamy na cieScie mas¢ kajmakowa.

7. Teraz uruchamiamy wyobraznig¢, 1 zdobimy wedle uznania.

Wskazowki:

- jesli nie przepadacie za zbytnig stodycza, mozecie przetama¢ smak mazurka dodajac ... solone
orzeszki lub sok z cytryny

-- do masy kajmakowej mozna doda¢ dwie tyzki Smietany 12%

B i o B 2 (e SRS
e 1y \ﬁ% : " _‘-:5?’\-
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Zurek wielkanocny: przepis na zurek Magdy Gessler
Pomorska.pl, pixabay.com

Zurek wielkanocny musi si¢ znalez¢ na §wigtecznym stole. Jak go przygotowaé? Czy konieczny
jest zakwas na zurek? Przepis Magdy Gessler oraz receptura Ewy Wachowicz naleza do
najpopularniejszych przepisow na zurek, jakich szukajg internauci w sieci. Poznajcie je!

Zurek wielkanocny

Zurek wielkanocny to prawdziwy krol na wielkanocnym stole. Wiele gospodyn domowych nie
wyobraza sobie bez niego $wigt. W kazdym domu przygotowuje si¢ go nieco inaczej. Jedni robig
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zurek na wedzonce, inni - tylko na zakwasie. Jedno jest pewne: najlepszy zurek wielkanocny to
taki, ktory pojawi si¢ na $wiatecznym stole, przy ktorym usigdziemy z bliskimi.

Jesli nie macie sprawdzonego przepisu na zurek wielkanocny, na pewno zastanawiacie si¢, jaki
bedzie najlepszy zurek. Przepis na idealny zurek zalezy od gospodyni. Jak t¢ potrawe
przygotowuje znana restauratorka? Jak przygotowac¢ zakwas na zurek wedlug Magdy Gessler i
ugotowa¢ prawdziwy zurek wielkanocny na wedzonce?

Nie wszyscy w Wielkanoc zajadaja si¢ zurkiem. Sg tacy, ktérzy wybieraja biaty barszcz czy zupe
chrzanows. Dla tych, ktorzy wola tradycyjny zurek - z jajkiem i bialg kietbasa - mamy przepis na
zurek wedtug Magdy Gessler.

Sktadniki na zurek

- 350 g maki razowe;j

-1 I wody

- 4 zabki czosnku

- 3 liscie laurowe

- 5 kulek ziela angielskiego
- 5 prawdziwkdw

- 1 lyzka masta

- 1 I bulionu warzywnego
- 250 ml $mietany

- 4 jajka

- 300 g biatej kietbasy

- natka pietruszki

- sOl, pieprz

- majeranek

- chrzan (opcjonalnie)

Przygotowanie
Zakwas na zur:
1. do duzego garnka wsypa¢ make i zalac ja taka iloscig wrzacej wody, az masa bedzie
gtadka.
Dola¢ pozostalg wodg.
Dodac¢ 3 zabki czosnku, liscie laurowe i ziele angielskie.
Garnek przykry¢ 1 owigza¢ gaza. Odstawi¢ na 3 dni w cieple miejsce.
Po uptywie 3 dni zakwas przerzedzic.
Prawdziwki pokroi¢ i podsmazy¢ na rozgrzanym masle. Zala¢ bulionem i gotowac¢ az
grzyby beda migkkie.
Doda¢ zakwas na zur, $mietane, wycisnigty zabek czosnku oraz szczypt¢ majeranku.
Doprawic solg i pieprzem. Opcjonalnie doda¢ chrzan do smaku.
9. Jajka ugotowac na twardo.
10. Kietbase¢ parzy¢ okoto 20 minut.
11. Jajka pokroi¢ na ¢wiartki, a kietbase w plasterki.
12. Zurek podawaé z kielbasa i jajkiem, posypa¢ posiekang natkg pietruszki.

SEGEFARN

7.
8.

Odpowiednio kwasny, §wietnie doprawiony, odrobing thusty cho¢ jednocze$nie lekki. Z
jajeczkiem, bialg kietbasg i chrzanem. Taki powinien by¢ zurek idealny. I taki wlasnie jest zurek
Magdy Gessler. Sekretem zurku wielkanocnego jest na prawdziwym, domowym zakwasie!
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Wyprobuj zurek z dodatkiem grzybow, z kietbasa i jajkiem, doprawiony aromatycznym
majerankiem. Gwarantujemy, ze zurek na Wielkanoc wedtug przepisu Magdy Gessler zrobi
furore wsrdd gosci!

Zyczymy smacznego i zapraszamy do... kuchni
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