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Za nami rok wytezonej pracy, w ktorym kazdemu przyszlo si¢ zmierzy¢ z postanowieniami i
zatlozonymi osiggni¢ciami. Na pytanie, czy wszystko poszto po naszej mysli 1 mozliwos$ciach,
kazdy musi odpowiedzie¢ sobie sam.

Przed nami wakacje, czas beztroski i wymarzonego przez dzieci lenistwa. Z pewnoscig wielu z
Was wyjedzie na turnus rehabilitacyjny, wczasy, na dziatke, czy tez wybierze inng forme czynnego
wypoczynku. Podczas leniuchowania pamietajmy jednak o zapewnieniu przede wszystkim naszym
milusinskim a takze i nam bezpieczefistwa zwlaszcza przebywajac nad woda i §wiezym powietrzu.
O tym przypominamy w jednym z artykutow tej gazetki.

Na prosbe czytelnikow jeszcze raz chcemy przypomnie¢ o prawach pacjenta oraz o programie
opieki wytchnieniowej i jak z niego skorzystac.

Wszystkim czytelnikom 1 sympatykom zyczymy udanego wypoczynku i nabrania sil przed
kolejnymi wyzwaniami w nowym roku szkolnym.

Sprzedajemy™



Jaki to miesiac zamyka szkoly
I daje dzieciom urlop wesoly?

Przyjscie lata
Jan Brzechwa

I c6z powiecie na to, Ze juz sie zbliza lato?

Kret skrzywil si¢ ponuro: ,,Przyjedzie pewnie furg”.
Jez si¢ najezyt srodze: ,,Raczej na hulajnodze”.
Waz syknat: ,,Ja nie wierze. Przyjedzie na rowerze”.

Kos gwizdnal: ,,Wiem co$ o tym. Przyleci samolotem”.

»Skad znowu - rzekla sroka - Nie spuszczam z niego oka 1w zesztym roku, w maju,
Widziatam je w tramwaju”.

,Nieprawda! Lato zwykle Przyjezdza motocyklem!”

»A ja wam to dowiode, Ze whaénie samochodem”.

»Nieprawda, bo w karecie!” ,,W karecie? C6z pan plecie? O$wiadczy¢ moge krétko,
Przyptynie wlasna todka”.

A lato przyszto pieszo - Juz Iaki nim si¢ ciesza I stoja cate w kwiatach Na powitanie lata.

-
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Ewa Rawiak

Olimpiada Sportowa

Olimpiada sportowa na wozkach? Czemu nie? Ostatniego dnia maja Osrodek Leonarda tetnit
zyciem. Goscilismy kolezanki 1 kolegéw z WTZ Nowa Praca Niewidomych z ul. Konduktorskiej
w Warszawie. Niektorzy z nich to nasi dobrzy znajomi, absolwenci Osrodka z Leonarda. Wielu z
nas miato okazje pozna¢ niewidomego Darka, ktory pigknie gra na fortepianie i wspolnie z
naszymi muzykami zorganizowali wspaniaty koncert. Koncert dostgpny jest na naszym profilu na
Facebooku.

Tymczasem w ogrodzie odbywaty si¢ olimpijskie zawody sportowe. Kazdy mogt zmierzy¢ si¢ z
zadaniem na miar¢ swoich mozliwosci. O zwycigstwo nie byto tatwo. W sali rehabilitacyjnej na
kilku stanowiskach mozna bylo lepi¢ z gliny. Wsp6lnymi sitami stworzyliSmy ceramiczne
elementy przyszlej tablicy sensorycznej do naszego Osrodka. Ten dzien dtugo pozostanie w
naszej pamiegci.

,Po usmiech do Teczy”

Maj i czerwiec obfitowaty w wiele atrakcji w naszych osrodkach.
W dniu 7 czerwca, w godz. 12:00 — 18:00, przy ul. Kopinskiej 6/10 odby? si¢ Piknik otwarty dla
wszystkich mieszkancow Warszawy, naszych podopiecznych, przyjaciot i sgsiadow.

W tym roku motywem wiodgcym byla integracja sensoryczna zaréwno dla petno- i
niepetnosprawnych dzieci oraz ich rodzin. Nasi terapeuci przygotowali szereg atrakcji
zwigzanych z sensoryka, orientacja przestrzenna, pracami plastycznymi, muzyka, zabawa
swiattem 1 wodg. Dodatkowo duza atrakcja byly przejazdzki konne, spacery z alpakami oraz
dogoterapia. W programie pikniku zaplanowano mndstwo konkurencji i atrakcji z nagrodami
zarowno dla najmtodszych i starszych dzieci oraz ich rodzin. Dla smakoszy byty lody, owoce
oraz grill. Kazde dziecko biorgce udziat w konkursach otrzymato upominek. Ogromnym
zainteresowaniem cieszyto si¢ stoisko edukacyjne Izby Administracji Skarbowej z oazami
CITES. Celnicy z Krajowej Administracji Skarbowej na swoim stoisku edukacyjnym
zaprezentowali nam okazy CITES czyli wszystko to czego nie wolno nam zabiera¢ z innych
krajow do walizki. MogliSmy zapoznac¢ si¢ z szeroka gamg okazow zatrzymanych przez
funkcjonariuszy mazowieckiej Stuzby Celno-Skrabowej, okazow z gatunkow zwierzat i rolin
zagrozonych wygini¢ciem, ktdre zostaty nielegalnie przywiezione przez turystow jako pamiatki z
wakacji. Moglismy zobaczy¢ z bliska jak wyglada rafa koralowa, r6zne muszle, kos¢ stoniowa,



maty krokodyl, skora niedzwiedzia, zotwie chronione, przedmioty wykonane z zakazanych
materialow — wieszak z nogi stonia, instrumenty z pateczki deszczowca.

Starszy aspirant Grzegorz Szarwinski i pies Stuzby Celno-Skarbowej o imieniu Loca
zorganizowali nam pokaz psich umiejetnosci. Loca brazowa labradorka, ma 8 lat. Loca, peini
sluzbe w Izbie Administracji Skarbowej w Warszawie, jest pierwszym w Polsce psem dualnym
wyszkolonym do wykrywania zardwno wyrobow tytoniowych, jak i srodkéw odurzajacych. Loca
w kilka sekund wytropita przemycane w bagazach niedozwolone przedmioty.

Na naszym Teczowym Pikniku byto nie tylko mndstwo atrakcji ale rowniez odwiedzili nas
wspaniali goscie. Najwicksza niespodzianke sprawili nam nasi ambasadorzy Joanna Mazur i
Michat Stawicki, ktorzy znalezli czas by odwiedzi¢ nas na naszym Pikniku. Sami chyba tez
dobrze si¢ bawili. Asia nie mogta oderwac si¢ od migciutkich alpak, a stoisko edukacyjne z
okazami CITES, ktore przygotowata dla nas Izba Administracji Skarbowej byto niezwykla
okazja, aby dotkna¢ kawalek rafy koralowej, pogtaska¢ krokodyla, wilka czy geparta. Nasze
terapeutki od orientacji przestrzennej i terapii widzenia Agata i Dorota przygotowaty dla Michata
test chodzenia z laskg oraz jedzenia z zamknigtymi oczami. Michat mial tez okazj¢ przekonac si¢
jak trudne jest pisanie na maszynie pismem Braille'a.

Piknik udato nam si¢ zorganizowa¢ dzigki wsparciu wspaniatych ludzi, naszych pracownikow,
rodzicéw, wolontariuszy oraz przyjaciot i sponsoréw, ktorzy ufundowali szereg atrakcji na tg
okazje Izba Administracji Skarbowej, PFRON — Oddziat Mazowiecki, PROVIDENT, THEA,
Zaklady Migsne Jadow, Lody IGGA, wolontariusze z Hufca ZHP Warszawa Mokotéw, Domu
Kultury Srodmiescie.

Dziekujemy, ze nas odwiedzili$cie. Mito byto Was goscic.
Galeria z pikniku dostepna jest na naszym profilu na Facebooku zapraszamy: https://tiny.pl/tc91k

Wesprzyj nas a ,,Malowany Kon” moze by¢ Twdgj

Kochani dzigki wspaniatej inicjatywie Galerii Bellotto mozecie wesprze¢ naszg dziatalnosc.
Zbieramy fundusze na hipoterapi¢ dla naszych dzieci. Dla tych ktorzy zechca dorzuci¢ grosik do
naszej zrzutki mamy wspanialg niespodzianke. Trojka artystoéw: Malwina de Brade, Joanna
Czubak i Krzysztof Jarocki wspdlnie stworzyli ,,Malowanego konia”. Organizatorzy wystawy
"Sladami podkéw" - Galeria Bellotto i wydawnictwo Akademia Jezdziecka oraz tworcy
,Malowanego konia” zdecydowali, Ze ich wspdlna praca trafi do osoby, ktdra wesprze najwyzsza
kwota zrzutke na hipoterapi¢ dla dzieci z oSrodka prowadzonego przez Stowarzyszenie Tecza.
Niewidomi budujg wlasny obraz rzeczywisto$ci w tym zwierzat poprzez zmyst: dotyku, stuchu,
powonienia. Nigdy w pelni nie zobacza Zywego konia, ale moga poczu¢ jego zapach, oddech, gre
mies$ni. Moga poczu¢ musnigcie chrap po ramieniu czy twarzy. To wlasnie dla nich Galeria
Bellotto i wydawnictwo Akademia Jezdziecka zorganizowali wystawe a teraz zbiorke ,,Sladami
podkow”.

Kilkanascioro dzieci niewidomych i stabowidzacych z o$rodka prowadzonego przez
Stowarzyszenie Tecza raz w tygodniu uczestniczy w zajeciach hipoterapii. O dobroczynnym
wplywie kontaktu dzieci niewidomych i stabowidzacych z niezwykle empatycznym
zwierzeciem, jakim jest kon nikogo juz chyba nie trzeba przekonywac. Ta naturalna forma



terapii pobudza wszystkie zmysty. Wptywa pozytywnie na sfer¢ fizyczna, emocjonalna,
poznawczg i spoteczng. Poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej, poprawa rownowagi, koordynacji
ruchowej, zwigkszenie poczucia pewnosci siebie, relaks 1 odprezenie to tylko niektore aspekty
hipoterapii.

Zrzutka dostgpna jest do konca czerwca

https://zrzutka.pl/njk8j5#

INFORMACIE

500 plus zamiast $wiadczenia pielegnacyjnego dla tzw. matek EWK?
Autor: Beata Dazbtaz, fot. sxc.hu

Senat odrzucil 28 maja 2019 r. projekt nowelizacji ustawy o §wiadczeniach rodzinnych,
ktory pozwalalby na przyznanie §wiadczenia pielegnacyjnego mi¢dzy innymi tzw. matkom
EWK w kwocie réznicy pomiedzy pobierana emeryturg a §wiadczeniem pielegnacyjnym.
Senat zajmowat si¢ tg sprawa wskutek ztozonej petycji. W kwietniu debatowaly nad nowelizacja
senackie Komisje: Ustawodawcza oraz Rodziny, Polityki Senioralnej 1 Spoteczne;.

Senatorzy wprowadzili wtedy poprawke do dyskutowanej ustawy, rozszerzajaca prawo do
$wiadczenia pielggnacyjnego — na tej samej zasadzie co EWK, w kwocie roznicy pomiedzy
$wiadczeniem pielggnacyjnym a pobieranym $wiadczeniem — na osoby z ustalonym prawem do:
* emerytury,

. renty,

* renty rodzinnej z tytutu $mierci malzonka,

* renty socjalnej,

» zasitku stalego,

* nauczycielskiego $wiadczenia kompensacyjnego,

» zasitku przedemerytalnego,

» Swiadczenia przedemerytalnego

— o ile s3 one nizsze niz $wiadczenie pielggnacyjne, ktore obecnie wynosi 1583 zl netto. Przepisy
mialy wej$¢ w zycie od 1 stycznia 2020 r.

Chodzi o0 35 tys. 0s6b

Tzw. matki EWK, czy precyzyjniej: rodzice EWK, to osoby, ktore przed laty, w mysl
obowiazujacych wowczas przepisoOw, przeszty na emeryture z racji opieki nad swoim
niepetnosprawnym dzieckiem — kobiety po 20 latach pracy, a mezczyzni po 25 latach. W
ostatnich latach wcigz rosta roznica pomigdzy wysoko$cia pobieranego przez nich $wiadczenia a
wysokoscig §wiadczenia pielggnacyjnego, ktore obecnie przystuguje rodzicom, ktdrzy rezygnuja
z pracy ze wzgledu na opieke nad dzieckiem z niepelnosprawnoscia.

Na wtorkowym posiedzeniu Senatu przystapiono do drugiego czytania projektu ustawy.
Negatywne stanowisko wobec tego projektu przedstawit wiceminister pracy Stanistaw Szwed.

- W 2018 r. emeryture¢ EWK pobierato 35 tys. oséb. Komisja senacka poprzez nowe zapisy w tej
propozycji w zdecydowany sposob rozszerzyta krag uprawnionych i dzisiaj mozemy powiedzie¢,
ze liczba oséb uprawnionych do tego wynosi 9 milionéw 600 tysiecy — mowit wiceminister.


https://zrzutka.pl/njk8j5

Zaznaczyl, ze w projekcie nie sg oszacowane koszty jego wdrozenia w tej rozszerzonej formule.
Ministerstwo pracy tylko dla tzw. matek EWK oszacowato je wczesniej na 170 mln zt.

Akcent na dzieci

Senator Jan Rulewski podkreslil, ze nowelizacja dotyczy tylko osob, ktore zrezygnowaty z
zatrudnienia lub osob, ktorych dotyczy obowigzek alimentacji.

- Zatem nie mozna méwié, ze to bedzie dla kazdego opiekuna, ktory opiekuje si¢ osoba
niepetnosprawng. Akcent, powtarzam, ktadziemy na dzieci — na dzieci dotknigte konieczno$cia
opieki — mowit senator. — Zacheta, chociazby w tej ustawie, dotyczaca $wiadczenia typu 300-400
zt nie jest zapewne motywacja do tego, zeby taka osoba zwolnita si¢ z pracy, a taki warunek tutaj
jest.

- Nie wiemy nawet, jakie bedg skutki tej decyzji, ktorg chcecie panstwo tutaj zaproponowac.
Dlatego nasza ocena w takiej sytuacji, w przypadku tak zapisanego projektu, jest negatywna —
argumentowat wiceminister Szwed.

Rozwigzaniem 500 plus?

Stanistaw Szwed podkreslit, Ze nie oznacza to braku zrozumienia tego problemu, o czym
$wiadczy zaproponowane przez rzad ostatnio 500 zt dodatku dla os6b z niepetnosprawnoscia.

- Czyli 500 zt dla opiekundw tych starszych osdb niepelnosprawnych, czyli tych powyzej 18.
roku zycia, ktére maja nabytg niepetnosprawnos$¢ i sg niesamodzielne. To ich bgdzie dotyczyta ta
nowa propozycja rzadu. I to bedzie kwota 500 z1. I to rozwigzanie tez w jaki$ sposob bedzie
dotykato tych kwestii, ktére tu dzisiaj poruszamy — zaznaczyl.

Powiedzial, ze grupa juz zdefiniowang, ktéra ma otrzymac to wsparcie, s rencisci socjalni,
ktorych jest okoto, jak podkreslit, 260 tys.

- Inne grupy jeszcze nie sg oszacowane. Nad tym pracujemy. Tak ze tutaj nie mamy jeszcze
zamknietego katalogu, jesli chodzi o kolejne grupy, ktérych bedzie dotyczy¢ to rozwigzanie 500
zt plus — powiedzial Stanistaw Szwed.

Premier: chcemy jak najszybciej procedowac projekt ustawy ws. 500 zt dla

niepetnosprawnych
Autor: PAP, (https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0)], via Wikimedia Commons

- Chcemy jak najszybciej procedowac projekt ustawy w sprawie 500 zt dla niepelnosprawnych —
powiedziat we wtorek, 18 czerwca, premier Mateusz Morawiecki. Podkreslit, ze dodatkiem
zostang objete osoby ,,najbardziej pokrzywdzone przez los”.

- Przygotowali$my ustawe, ktoéra ma zapewni¢ dodatkowe wsparcie dla osob, ktére skonczyty 18.
rok zycia, ktore nie majg emerytury, ktore sg catkowicie pozbawione mozliwosci samodzielnego
funkcjonowania — moéwit premier na konferencji prasowej po posiedzeniu Rady Ministrow.
Podkreslit, ze rzad chee jak najszybciej procedowac projekt ustawy w tej sprawie.

- Chcemy doprowadzi¢ do takiej sytuacji, w ktorej jak najszybciej, by¢ moze jeszcze we
wrzesniu lub na poczatku pazdziernika, bede dbat o to, by nastgpito to w ciggu najblizszych
tygodni, zeby przyjete zostaly odpowiednie regulacje prawne i zeby mozna byto rozpoczaé
wyplaty dla tych oséb, ktore sg najbardziej pokrzywdzone przez los, przez stopien swojej
niepetnosprawnosci — powiedzial szef rzadu.

,,Dzieli¢ si¢ owocami wzrostu gospodarczego”



Premier podkreslat konieczno$¢ usprawnienia systemu orzekania o niepetnosprawnosci. Wskazat,
ze dodatek poczatkowo bedzie przyznawany dwom grupom ,,najbardziej pokrzywdzonych oséb,
ktére obejma ok. 500 tys. osob”.

- Nastepnie tez pewne kolejne osoby z kolejnych grup, ktdre maja orzeczone niepetnosprawnosci,
beda réwniez przechodzily przez ten proces tak, zeby unikna¢ naduzyé, ale jednoczesnie, zeby z
jednej strony spetni¢ zados¢ postulatom, ktore z tych srodowisk ptyna, a z drugiej strony, zeby
wypehi¢ podstawowe funkcje panstwa, zeby dzieli¢ si¢ owocami wzrostu gospodarczego, ale tez
tym, co w budzecie jest wygospodarowane, po to, zeby zapewni¢ maksymalne przy dzisiejszym
poziomie budzetu i1 przy potrzebach ré6znych innych grup spotecznych, wsparcie dla oséb
niepelnosprawnych — powiedzial premier.

Wprowadzenie nowego, comiesigcznego dodatku 500 zt dla dorostych osob z
niepelnosprawnoscia, politycy PiS zapowiedzieli w maju. W tym tygodniu wicepremier Jacek
Sasin informowat, ze ,,Program 500 plus dla 0s6b niepetnosprawnych zostanie uruchomiony od
jesieni”.

Senat bez poprawek do noweli ws. dostepu do wyrobédw medycznych
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Senat nie wprowadzil we wtorek 28 maja zadnych poprawek do nowelizacji majacej m.in.
usprawni¢ zaopatrywanie pacjentow w wyroby medyczne, czyli np. gorsety ortopedyczne,
wozki inwalidzkie, protezy, materace przeciwodlezynowe, okulary lupowe czy aparaty
shuchowe.

Za przyjeciem nowelizacji ustawy o refundacji lekow, srodkéw spozywcezych specjalnego
przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobow medycznych bez poprawek opowiedziato si¢ 71
senatorow, nikt nie byt przeciw, 11 0s6b wstrzymato si¢ od glosu.

Na mocy regulacji zmianie ulegnie m.in. wzor zlecenia na wyroby medyczne. Wprowadzone
utatwienia dotyczy¢ beda zarowno pacjentéw, oséb wystawiajacych zlecenia, jak i ich
realizatorow.

- Celem zmian jest polepszenie sytuacji pacjenta. Teraz pacjent celem potwierdzenia zlecenia
musi si¢ uda¢ do oddziatu Narodowego Funduszu Zdrowia, a wiele z nich nie ma delegatur.
Pacjent musi wigc czasem daleko jechaé, by moc uzyskac stosunkowo niewielki kwoty np. na
okulary — mowit podczas prac senackiej komisji zdrowia wiceminister zdrowia Maciej
Mitkowski.

Uproszczenia w zleceniach

Podnosit, Ze zmiana przepisow wprowadza takze zmniejszenie liczby elementéw niezbednych do
wystawienia zlecenia, co skrdci czas jego przygotowania.

W regulacji przewidziano potwierdzenie posiadania prawa do §wiadczen opieki zdrowotnej 1
uprawnien dodatkowych na dwdch etapach realizacji zlecenia, tzn. w chwili jego wystawiania
oraz w momencie przyjmowania go do realizacji — zamiast, jak to jest obecnie, w chwili wydania
wyrobu medycznego. Natomiast weryfikacja zlecenia dokonywana bedzie wylacznie na etapie
jego wystawienia.

W 2018 r. zrealizowanych zostato 4,6 mln zlecen wspoHinansowanych przez Narodowy Fundusz
Zdrowia, w tym 1,6 mln zlecen jednorazowych i 3 mln zlecen comiesigcznych, a budzet na
refundacje wyrobow medycznych wyniost 1,2 mld zt.



500+ dla wszystkich dzieci od lipca

Niebawem nastgpig zmiany w programie 500+. Juz od lipca $wiadczenie otrzymywac beda
wszystkie dzieci, w tym dzieci z niepetnosprawnos$ciami do ukonczenia 18 roku zycia. Do tej
pory pieniadze z tego programu trafiaty do ok. 90% dzieci z niepetnosprawno$ciami.
Nowelizacja ustawy znosi kryterium dochodowe przy przyznawaniu $wiadczenia
wychowawczego na pierwsze dziecko. Wedtug szacunkow Ministerstwa Rodziny, Pracy 1
Polityki Spofecznej liczba jedynakéw objetych 500+ wzro$nie o dodatkowe 2 mln dzieci.
Whioski o przyznanie §wiadczenia mozna sktada¢:

» od 1 lipca w wersji elektronicznej z wykorzystaniem profilu zaufanego,

« od 1 sierpnia w wersji papierowej.

Jesli rodzic ztozy wniosek od 1 lipca do 30 wrze$nia, otrzyma pienigdze z wyréwnaniem od 1
lipca. Jesli wniosek zostanie ztozony po 30 wrzesnia, $wiadczenie bedzie przystugiwaé od chwili
ztozenia wniosku. Swiadczenie w ramach programu rodzina 500+ przyznawane jest na rok,
poczawszy od 1 pazdziernika do 30 wrzesnia.

GUS: gospodarstwa domowe 0s6b z niepetnosprawnoscig coraz biedniejsze
Autor: Beata Dazbtaz, niepettnosprawni.pl

Gospodarstwa domowe z osobami z niepelnosprawnos$cia oraz gospodarstwa rencistow ubozeja
wzgledem $redniej wszystkich gospodarstw w Polsce — wynika z badania GUS ,,Sytuacja
gospodarstw domowych w 2018 r. w Swietle wynikow badania budzetéw gospodarstw
domowych”. Niestety, wszystkie podane przez Glowny Urzad Statystyczny dane potwierdzaja te
teze.

Najnizszy w Polsce przecietny miesigczny dochod na osobe w 2018 r. dotyczyt gospodarstw
domowych rencistow. Wyniost on 1355 zt na osobg 1 byl 0 20 proc. nizszy od $rednie;j
ogolnopolskiej. Utrzymuje sie tutaj tendencja wzrostowa, gdyz w 2017 r. byt nizszy o 18,9 proc.
Roéwniez w gospodarstwach rencistow byt najwyzszy udziat wydatkow w dochodach (84,2
proc.), mieli oni takze najnizszg kwote nadwyzki przecietnych miesiecznych dochodow nad
$rednimi wydatkami — 214 zt.

Rencisci wydali tez relatywnie najwigcej w 2018 r. ze wszystkich gospodarstw na uzytkowanie
mieszkania lub domu i energig.

Co ciekawe, udziat dochodéw ze §wiadczenia wychowawczego 500+ w przecigtnym
miesigcznym dochodzie na jedng osobe byt najwyzszy w gospodarstwach rencistow
wychowujacych dzieci do 17 roku zycia (21,8 proc.).

Réznice rosng

O 15,5 proc. ponizej przecietnej krajowej ksztattowat si¢ sredni miesieczny dochdd na osobg w
gospodarstwach domowych, ktore mialty w swoim sktadzie osobg¢ z niepetnosprawnoscig. W
2017 r. bylo to ponizej 14,4 proc. przecig¢tnej krajowej, zatem rdznica wzrosta.

W tych gospodarstwach 51,8 proc. przecigtnego miesiecznego dochodu na osobe stanowity
dochody ze §wiadczen spotecznych. W gospodarstwach bez oséb z niepelnosprawnoscia byto to
znaczaco mniej — 27,5 proc.

Przecietne miesigczne wydatki na osobg w gospodarstwach z osobami z niepetnosprawnos$cia
byly nizsze niz przecigtne miesi¢eczne wydatki w gospodarstwach ogdétem o 14 proc. Tutaj takze
nastapit wzrost, gdyz w 2017 r. bylo to 13,1 proc.

Mieszkania stabiej wyposazone
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Rodziny z osoba z niepetnosprawnos$cia byty tez gorzej wyposazone w przedmioty trwatego
uzytkowania, szczegolnie w urzadzenia zaawansowane technologicznie.

,Urzadzenie z dostepem do Internetu posiadato 76,9% gospodarstw domowych bez os6b
niepetnosprawnych i 69,4% gospodarstw domowych z osobami niepetnosprawnymi, natomiast
smartfon — odpowiednio 69,3% oraz 58,9%. Samochdd osobowy posiadato 68,0% gospodarstw
domowych bez 0s6b niepelnosprawnych i 57,7% gospodarstw z osobami niepelnosprawnymi’” —
podaje w raporcie GUS.

Gospodarstwa rencistow dysponowaty tez najmniejsza przeci¢tng powierzchnia uzytkowa
mieszkan — 66,3 m?. Tylko u rencistow nie nastapil wzrost powierzchni uzytkowej mieszkania.
Natomiast pobierajacy rent¢ dysponowali najwigkszg powierzchnig uzytkowg na osobe (40,9 m?),
co wigze si¢ z mniejszg liczbg oséb w domu. Gospodarstwa domowe rencistow byly tez
najstabiej wyposazone w instalacje techniczno-sanitarne.

Na tle innych gospodarstw rencisci najstabiej subiektywnie oceniali swojg sytuacje materialng —
18,1 proc. ocen pozytywnych wobec 14,5 proc. w 2017 r.

Opieka wytchnieniowa. Jak skorzystac z programu?
Zrédlo: niepelnosprawni.pl. gov.pl

110 mln zl zarezerwowano na realizacj¢ programu ,,Opieka wytchnieniowa” w 2019 r. Kto
moze z niego skorzystac i w jaki sposob? Co nalezy do obowiazku gminy i powiatu?
Wyjasniamy krok po kroku.

Cel programu
Program ,,Opieka wytchnieniowa” zapewnia ustuge opieki wytchnieniowej rodzinie i opiekunom
0s0b z niepelnosprawnos$cia za posrednictwem gmin 1 powiatoéw poprzez:

0 wzmocnienie dotychczasowego systemu wsparcia,

0l dofinansowanie do gmin i powiatow w tym obszarze,

0l poradnictwo specjalistyczne np. psychologiczne lub terapeutyczne dla rodzin lub
opiekundw,

U nauke w zakresie pielegnacji, rehabilitacji 1 dietetyki dla rodzin lub opiekunow.

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 majacym
wskazania do:

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

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

0 doroslymi osobami ze znacznym stopniem niepelnosprawnosci.
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Co zrobi¢, aby skorzystac z ushugi opieki wytchnieniowej?

Aby oceni¢ zar6wno stan dziecka z orzeczeniem o niepelnosprawnos$ci i powyzszymi
wskazaniami, jak i osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, lekarz specjalista musi
wypetni¢ ,.Karte oceny stanu pacjenta wg zmodyfikowanej skali Barthel” — zgodnie z symbolem
przyczyny niepetnosprawnosci, ktdra 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 niepetnosprawnoscig. W Polsce
uzyskanie 40 pkt. lub mniej w skali Barthel oznacza zakwalifikowanie chorego do opieki
dlugoterminowej; oznacza takze, ze chory wymaga statej 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 spotecznej jako
zorganizowanej ustugi.

0 Realizowana bedzie przez gminy we wspolpracy z powiatami.
2. Jako rozszerzenie ushug opiekunczych w ramach pobytu catodobowego:

0  w o$rodkach wsparcia, w tym w srodowiskowych domach samopomocy
posiadajacych miejsca calodobowego pobytu,

0  w mieszkaniach chronionych (z wylagczeniem mozliwosci pobytu dzieci z
orzeczong niepelnosprawnoscia).

0  Realizowana bedzie przez gminy we wspolpracy z powiatami.
3. Poprzez zapewnienie cztonkom rodziny lub opiekunom mozliwosci skorzystania ze
specjalistycznego poradnictwa (psychologicznego lub terapeutycznego) oraz wsparcia w zakresie
nauki pielggnacji, rehabilitacji i dietetyki.

0 Realizowana bedzie przez powiaty.

Koszty ustugi opieki wytchnieniowej

1. W formie pobytu dziennego w miejscu zamieszkania podopiecznego — koszt jednej
godziny nie moze przekroczy¢ 30 zk.

2. Jako zorganizowanej ushugi w osrodku wsparcia, domu pomocy spotecznej — koszt jednej
godziny ustugi nie moze przekroczy¢ 20 zi.

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 calodobowego — koszt jednego dnia catodobowego nie moze
przekroczy¢ 180 zi.

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 ustugi opieki wytchnieniowej w 2019 r.

W 2019 r. ustuga opieki wytchnieniowej w formie pobytu calodobowego 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 niepetnosprawnoscia, uprawnionych
do tego rodzaju wsparcia.
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Podopieczni uprawnieni do otrzymania opieki wytchnieniowej nie ponosza zadnych kosztow za
ushige w powyzszych wymiarach.

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

0 dochod 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. 0 pomocy spotecznej (Dz.U. z 2018 r. poz. 1508 z p6zn. zm.).

Spetniajac ten warunek moze skorzysta¢ jeszcze z 240 godzin opieki wytchnieniowej w ramach
pobytu dziennego i specjalistycznego poradnictwa, optacajac je w wysokosci 50 proc. kosztow
tych ustug.

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.
warto$ci tych ushug.

Jak zglosi¢ zapotrzebowanie na usluge opieki wytchnieniowe;j

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

Jesli chodzi o opieke wytchnieniowg w formie poradnictwa specjalistycznego, realizowang przez
powiat — bgdzie on prowadzit ewidencje przyznanych godzin.

Informacje dla gmin i powiatéw

Wysokos$¢ dofinansowania do ushugi opieki wytchnieniowe;j

Gmina/powiat moze otrzyma¢ dofinansowanie na $wiadczenie tej ustugi do 80 proc. kosztéw
realizacji. Udziat wlasny gminy/powiatu musi wynosi¢ nie mniej niz 20 proc. kosztow realizacji.
W przypadku przyznania opiekunowi dodatkowej ustugi opieki wytchnieniowej, w przypadku
speliania 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 .

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

Minister dokona weryfikacji wnioskow do 31 maja 2019 r.

Program bedzie realizowany od dnia podpisania uméw z gminami/powiatami do 31 grudnia 2019
r. 1 to tam bedzie mozna po 31 maja br. zasiggna¢ informacji, kiedy bedzie juz mozna
wnioskowa¢ o ustugi opiekuncze.

Wzory formularzy dostepne sg na stronie gov.pl.

Ponizej zamieszczamy karte oceny stanu pacjenta.
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Blizej do programu koordynowanej opieki nefrologicznej
Autor: PAP, fot. Arvin Chingcuangco / unsplash.com

Reforma opieki nefrologicznej moze uratowac zycie 80 tys. Polakow rocznie — podkreslit
krajowy konsultant w dziedzinie nefrologii prof. Ryszard Gellert. W pilotazowym programie
koordynowanej opieki nad pacjentami chorymi na nerki moze wzig¢ udziat 250 stacji dializ z
catego kraju.

Pilotazowy program koordynowanej opieki nad pacjentami chorymi na nerki zaktada przede
wszystkim szybszy dostep do specjalisty 1 wiekszy nacisk na profilaktyke. W czwartek 30 maja w
trakcie 13. Zjazdu Polskiego Towarzystwa Nefrologicznego w Poznaniu, specjali$ci
zaprezentowali szczegdly programu.

Jak thumaczyt krajowy konsultant w dziedzinie nefrologii prof. Ryszard Gellert:

- Chcemy, by nefrolog przypominat lekarza rodzinnego i zajat si¢ chorym na nerki oraz
koordynacja leczenia jego wszystkich schorzen w ujeciu holistycznym. Propozycja zaktada, ze do
programu pilotazowej opieki koordynowanej nad pacjentami nefrologicznymi wejda chetne

stacje dializ, ktore lecza ponad 50 pacjentdw i maja w strukturze poradni¢ nefrologiczng. To bgda
miejsca, w ktorych pacjenci otrzymaja kompleksowa pomoc zespotu lekarzy — podkreslit.

Ratunek 80 tys. chorych rocznie

Gellert wskazat, ze reforma opieki nefrologicznej moze ocali¢ zycie 80 tys. Polakéw rocznie. Jak
podkreslit, przewlekta choroba nerek dotyczy 4,5 mln Polakow — a 95 proc. chorych nie zdaje
sobie sprawy z tego schorzenia, nie podejmuje leczenia i umiera przedwczes$nie.

Specjali$ci uczestniczacy w 13. Zjezdzie Polskiego Towarzystwa Nefrologicznego podkreslali, ze
obecny system opieki nad chorymi na nerki ma charakter rozproszony, a w zalezno$ci od stopnia
zaawansowania schorzenia opieke nad pacjentami sprawujg m.in. lekarze rodzinni, poradnie,
specjalisci w szpitalach. Taki system — zdaniem ekspertow — powoduje zbyt pézne wykrywanie
schorzen nefrologicznych 1 w konsekwencji wzrost liczby cigzko chorych, a takze zwigkszone
koszty terapii pacjentow.

Prezes NEFRON Sekcji Nefrologicznej Izby Gospodarczej Medycyna Polska, przewodniczaca
Komitetu Zdrowia Krajowej Izby Gospodarczej dr Teresa Dryl-Rydzynska wskazata, ze ,,0bjecie
opieka koordynowang wylgcznie chorych w schytkowym stadium niewydolno$ci nerek — to plan
na pierwszy etap koordynacji — przyniesie oszczednosci nie mniejsze niz 3 mln zt rocznie”.
Zdaniem ekspertow, dzigki zaoszczgdzonym srodkom, co najmniej 50 tys. oséb rocznie mogloby
skorzysta¢ z konsultacji u nefrologa i zdecydowanie wczesniej dowiedzie¢ si¢ o schorzeniu 1
zdiagnozowac¢ chorobe.

Kluczowa szybka diagnoza

- Jezeli odpowiednio szybko zdiagnozujemy pacjenta, to mozemy go leczy¢ zachowawczo, tak
zeby choroba nie postgpowata wcale lub by dziato si¢ to maksymalnie wolno. Mozemy dzieki
temu odwlec, na przyktad, wigczenie pacjenta do dializy o 10-20 lat. Latwo policzy¢, jakie to sg
zyski dla systemu. 10 lat dializowania jednego chorego kosztuje ok. p6t miliona ztotych —
wskazala Dryl-Rydzynska.

Jak thumaczyt prof. Andrzej Sliwczynski, zastgpca dyrektora Departamentu Swiadczen Opieki
Zdrowotnej z centrali Narodowego Funduszu Zdrowia, pilotazowy program koordynowane;j
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opieki nad pacjentami chorymi na nerki ma zacza¢ dziata¢ jeszcze w tym roku. Moze wzig¢ w
nim udzial nawet ok. 250 stacji dializ z catego kraju, w tym 25 w samej Wielkopolsce.

Centra eksperckie

- Zalezy nam na tym, aby$Smy utworzyli centra eksperckie dla nefrologii, konsolidujace i
koordynujace opieke nad pacjentem przede wszystkim przed, w trakcie 1 po dializoterapii (...)
Pilotaz jest w tej chwili na etapie uzgodnien brzmienia rozporzadzenia Ministra Zdrowia,
bedziemy w ciggu miesigca przedstawia¢ je ministrowi do ewentualnej publikacji. Jak pan
minister je opublikuje w Dziennik Ustaw, to wtedy bedziemy mogli zacza¢ podpisywaé umowy
na takie centra. Zatozenie jest takie, ze ruszymy jeszcze w tym roku — powiedziat prof.
Sliwczynski.

- Méwimy tu o cato$ciowym, holistycznym podejsciu do pacjenta. To jest troszeczke wigcej niz
sama terapia i mamy nadzieje rowniez utworzy¢ takie centra wiedzy, ktore pozwolg lekarzom
innej specjalnosci mie¢ miejsce, gdzie mozna zadzwonié, zapytac si¢ o co$, skonsultowa¢ swoich
pacjentow — dodat.

W Polsce na nerki — wedtug roznych zrodet — choruje ok. 4-5 miliondw os6b. Przewlekta choroba
nerek moze si¢ rozwija¢ nawet przez 20-30 lat bez zadnych symptomow.

Zdrowe i piekne nogi
Patrycja Rokicka ,,Szesciopunkt”
Zrédto: www.detramax.pl, http://polskabiega.sport.pl, www.poradnikzdrowie.pl, Magazyn Hebe

Czy zastanawiali$cie sie, chociaz raz, jak duze dystanse codziennie pokonuja nasze nogi? Ile
krokow przemierzaja do pracy, z pracy, na uczelni¢, z uczelni? Ile przebiegaja na biezni lub
podczas treningdw na swiezym powietrzu? Co im szkodzi, a co pomaga? Jak o nie prawidlowo
zadba¢ by dhugo cieszyty nas swoim zdrowiem i uroda?

Zachgcam do pochylenia si¢ nad tematem, bowiem to dzigki nim spacerujemy, tanczymy,
jezdzimy na rowerze, na nartach, chodzimy do kina, teatru, biegniemy na spotkanie z ukochang
osobg czy przyjacielem.

Statystyki mowia, ze przecigtnie pokonujemy od 8000 do 10 000 krokow kazdego dnia,
przemierzajac dystans okoto 8 kilometrow dziennie. Kazdy kilometr to mniej wiecej 1125
uderzen stopy o podtoze. Przecigtnie przyjmuje si¢, ze w ciggu catego zycia przejdziemy okoto
128 747 kilometrow, co przeklada si¢ np. na potrdjne okrazenie Ziemi...

To ogromne wyzwanie dla jednego z najwazniejszych elementow naszego ciala, ktory pracuje
bardzo ci¢zko, nie rzadko bez wytchnienia, odpowiedniego obuwia, odpoczynku a nawet
pielegnacji. Dodatkowo czg¢sto obcigzony jest nadprogramowymi kilogramami,
uwarunkowaniami genetycznymi czy niezbyt zdrowym stylem zycia i pracy, co moze negatywnie
wplywac na jego zdrowie, kondycje 1 urode.

Co szkodzi naszym nogom, a co pomaga?

1. Siedzenie noga na nogg

Siedzenie w tej pozycji dziata bardzo niekorzystnie na krazenie krwi w naszych nogach. Kiedy
nasze nogi sg skrzyzowane, wzrasta ci$nienie krwi na zyly, co pogarsza krazenie krwi. W
konsekwencji nasze naczynia krwionos$ne stabng i zwezaja si¢, co w efekcie prowadzi do
obrzmienia zyl, tworzenia si¢ pajaczkow, a w przysztosci nawet zylakow. Diugotrwale siedzenie
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w tej pozycji moze wywotac rowniez paraliz lub porazenie nerwu strzalkowego. Zrezygnujmy
zatem z zakladania nogi na noge. Najlepiej jest siedzie¢ z nogami obok siebie z stopami opartymi
o lekkie podwyzszenie.

2. Caty dzien w jednej pozycji

Siedzenie lub stanie przez kilka godzin bez robienia przerwy bardzo zle wptywa na kondycje
naszych nog, powodujac obrzeki, opuchlizng, bol 1 drgtwienie oraz stabsze krazenie krwi.
Zaburzenia te moga mie¢ charakter krétkotrwaly i przemijajacy lub przewlekly i postepujacy.
Aby im zapobiega¢ warto co godzing robi¢ krotka, kilkuminutowg przerwe, zmienic¢
dotychczasowsa pozycje - gdy pracujemy na siedzaco, najlepiej przejsc sie kilkanascie krokow,
gdy stoimy, usigs¢ na kilka minut. Naszym nogom dobrze zrobi rowniez krotka gimnastyka,
majgca na celu rozciggniecie mig¢$ni tydek 1 ud np. poprzez wykonanie kilku przysiadow lub
sktonéw.

3. Nieodpowiednie obuwie

Kobiety uwielbiajg wysokie obcasy, nic dziwnego, to wlasnie one wydtuzaja nogi, wyszczuplaja
je, nadaja elegancji i lekkosci. Niestety ceng za te dobrodziejstwa jest czesto dyskomfort
zmeczonych stop, obrzmiatych nég oraz nadwyrezonych kolan. Aby zlagodzi¢ te dokuczliwe
objawy, dobrze jest pozwoli¢ nogom na odpoczynek np. przychodzac do pracy zmienia¢ obuwie
na bardziej wygodne np. balerinki. Kupujac buty, wybierajmy te na nizszym, szerszym i
stabilniejszym obcasie, z szerokim noskiem i elastyczng podstawa, ktora nie bedzie obcigzata
naszych nog, pozwalajagc na swobodng prace migsni stop 1 tydek. Pamigtajmy, ze nasze buty
powinny by¢ wygodne, nie moga by¢ ani za male, ani za ciasne. Najlepiej gdyby zostaty
wykonane z naturalnych surowcow, unikajmy butéw produkowanych ze sztucznego tworzywa.
Jesli mamy mozliwo$¢ - chodzmy boso, nawet przez kilka minut dziennie, to doskonaty masaz,
ktory pobudza krazenie krwi w naszych nogach.

4. Obciste ubrania

Osoby, ktore lubig chodzi¢ w obcistych spodniach tzw. rurkach lub w obcistych sukienkach,
powinny zdawac sobie sprawe, ze takie ubranie nie jest obojetne dla ich zdrowia. Tego typu
rzeczy mogag spowalnia¢ krazenie, naciskajac niebezpiecznie na zyly. W efekcie prowadzi to do
uczucia ci¢zkich, opuchnigtych, nabrzmiatych nég, ktére wydaja si¢ grubsze niz sg w
rzeczywisto$ci. Wrogiem zyt sa rowniez zbyt obciste podkolanowki czy skarpetki. By temu
zapobiec, najlepiej jest wybiera¢ ubrania, w ktérych czujemy si¢ swobodnie, poruszamy si¢
lekko, bez uczucia obciskania i krgpowania naszego ciata.

5. Wysokie temperatury

Nasze naczynia krwionos$ne zle znoszg wysokie temperatury, krotko mowiac nasze zyly nie lubig
goraca, poniewaz wpltywa niekorzystnie na krazenie, powodujac rozszerzenie naczyn
krwiono$nych. Pluskanie si¢ w goracej wodzie moze prowadzi¢ do powstawania tzw. pajaczkoéw
oraz zylakow. Dhugie opalanie si¢ w stoncu, korzystanie z sauny, solarium czy depilacja gorgcym
woskiem réwniez negatywnie oddziatujg na stan zyt naszych nég. Pozytywnie na stan naszych
nodg wptynie orzezwiajacy, chtodny prysznic lub naprzemienne polewanie raz ciepta, raz chtodng
woda. Uczucie obrzmiatych nog ztagodzi rowniez stosowanie chtodzacych zeli na bazie mentolu
lub ro$lin np. kasztanowca.
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6. Ograniczona aktywnos¢ fizyczna

W nattoku codziennych spraw, czgsto zapominamy o ruchu, a przeciez ruch to zdrowie.
Odpowiedni wysitek fizyczny dobrze wptywa na kondycje naszego organizmu, nie jest wigc
obojetny naszym nogom. Najlepsze dla naszych nog sga ¢wiczenia aerobowe np. bieganie na
biezni, ¢wiczenie na orbitreku, skakanie na skakance lub trening na stepperze. Nasze nogi
podzigkuja nam rowniez za uprawianie nordic walking, ptywanie czy pilates.

7. Brak odpowiedniej pielggnacji

Oddajac si¢ zabiegom pielggnacyjnym naszego ciata, cz¢sto zapominamy o nogach i stopach. To
duzy btad, poniewaz zaniedbanie higieny ndg, prowadzi do powstawania obrzekow, dyskomfortu
opuchnigtych konczyn dolnych oraz rozwoju grzybicy stdp i paznokci. Podstawa pielggnacji jest
dokladne mycie stop mydlem raz dziennie, w lecie natomiast dwa razy dziennie. Jesli nasze stopy
wykazuja tendencje do nadmiernej potliwosci, powinniSmy zaopatrzy¢ si¢ w produkty o
wilasciwosciach bakteriobdjczych. Po umyciu bardzo wazne jest dokladne wysuszenie stop,
chronigce przed rozwojem grzyboéw. Nie zapominajmy réwniez o zluszczaniu martwego,
zrogowaciatego naskorka czyli wykonaniu peelingu skoéry stop np. gruboziarnistg pasta
zluszczajacy. Kolejnym, waznym krokiem jest nawilZenie, natluszczenie i odzywienie skory. Do
tego uzywamy kremow zawierajacych ekstrakty z olejow roslinnych (np. masto shea, oliwe z
oliwek), substancje nawilzajace (np. gliceryne, panthenol). Dodatkowo mozna zaopatrzy¢ si¢
dezodorant do stdp czy talk.

8. Zle zbilansowana dieta

Dieta uboga w potas, witamin¢ C oraz wodg bedzie Zle wptywala na stan naszych naczyn
krwiono$nych, co za tym idzie naszych ndég. Warto zatem witaczy¢ do naszego jadtospisu
warzywa 1 owoce bogate w potas np. buraki, ziemniaki, pomidory, szpinak, fasole, banany,
arbuzy oraz te, bedace zrodtem witaminy C: cytryne, grejpfrut, mandarynki, kiwi, biatg kapuste,
brokuty, brukselke, papryke, jarmuz. Nie zapominajmy o odpowiednim nawodnieniu. 1,5-2 litry
wody dziennie to podstawa.

Pacjenci majg juz prawo do uzyskania bezptatnej kopii dokumentacji medycznej
Zrédlo: rpp.gov.pl, Autor: Beata Dazblaz

Od 4 maja 2019 r. pacjenci maja prawo do uzyskania bezplatnej kopii dokumentacji
medycznej — dotyczy to tylko pierwszej kopii. Ma do tego prawo pacjent lub jego
przedstawiciel ustawowy, ale juz nie osoba upowazniona przez pacjenta.

Przy kolejnym wniosku o kopie, bezplatnie zostanie udostepniona tylko ta czes¢ dokumentac;ji,
ktérej pacjent nie otrzymatl wczesniej. Za kazde ponowne kopie obowigzuje opftata.

Bez dodatkowych obostrzen

Bezptatne udostepnienie dokumentacji moze nastapi¢ w placowce, w ktorej obecnie leczy si¢
pacjent, lub tez w tej, gdzie leczyl si¢ kiedys.

- Ztozenie wniosku nie wymaga dopetnienia zadnych dodatkowych formalno$ci, w szczego6lnosci
osoba uprawniona nie musi powolywaé podstawy prawnej, z ktorej wynika nowa zasada
udostepniania dokumentacji medycznej. To po stronie placowek medycznych istnieje obowigzek
przestrzegania prawa pacjenta do dokumentacji medycznej — nie moga one wprowadzac
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w swoich regulacjach wewnetrznych dodatkowych obowiazkow po stronie pacjentow, niz te
wynikajace z przepisow prawa — méwi Rzecznik Praw Pacjenta, Barttomiej Chmielowiec.
Na stronie Rzecznika Praw Pacjenta mozna znalez¢ wzor wniosku o udostepnienie dokumentacji

medycznej.

Wiem, co jem
Kuchcik ,,Szesciopunkt”

W domu rodzinnym i poza nim jadalem wszystko razem: ziemniaki thuczone zanurzone w
gestym, zawiesistym i thustym sosie, w tym migso oraz suréwka, zagrzana i nieapetyczna. W
NRD po raz pierwszy zobaczylem tzw. tablety, czyli talerze z przegrédkami na cze¢sci sktadowe
drugiego dania; ich sens pojatem dopiero po latach. W pracy poznatem kolegg Jasia, ktory jadat
kazda rzecz osobno; uwazali$my go za dziwaka. Drugim dziwadlem okazata si¢ moja zona. I to
wiasnie dzigki niej, na zawsze przestawilem si¢ na zdrowe nawyki zywieniowe, co si¢ optacito,
bowiem przestatem wydawac pienigdze na leki wspierajgce trawienie, rozstalem si¢ ze
sklepowymi stodyczami i zrzucitem nadmiar sadta.

Oto kilka zasad dobrego zywienia, ktorych nauczytem si¢ podczas szkolen prowadzonych przez

dietetykow.

* Nie jadam wszystkiego razem. Kazdy enzym w przewodzie pokarmowym rozbija
poszczegolne sktadniki pozywienia. Jesli mieszaning wrzucimy do zotadka, nie radzi
sobie z trawieniem, bowiem pozywienie zbyt dlugo zalega.

Nie popijam w trakcie jedzenia; ptyny rozrzedzajg soki trawienne.

* Positki spozywam wolno, kazdy kes przezuwam kilkadziesiat razy. Ma to znaczenie, bo

rozdrobniony i wymieszany ze $ling pokarm fatwiej jest trawiony.

* Nie kupuje¢ seréw typu fromage, homogenizowanych czy topionych, gdyz w nich prawdziwego
sera jest znikoma ilo$¢, ogromna wigkszo$¢ to zagestniki 1 chemia, o czym dawniej nie
wiedziatem. Lepiej naby¢ dobry blender, rozdrobni¢ zwykty twardg z ulubionymi
dodatkami (wedtug wlasnego uznania). Taki ser jest smaczniejszy i tanszy. Zamiast
inwestowaé w pelne chemii serki topione, wole twar6g usmazy¢ na odrobinie
klarowanego masta.

« Zwracam uwage na gatunki serow zottych. Tanszy jest ser w kawatku niz ten podzielony na
plastry. Na opakowaniu powinien widnie¢ napis Ser. Jesli go nie ma, jest to seropodobna
podrdbka.

Uznaje tylko kawe ziarnista. O mielonej dawno juz zapomniatem, gdyz zawiera domieszki
cykorii, kawy zbozowej oraz innych dopetniaczy. Jesli ktos nie posiada cisnieniowego
ekspresu do kawy, warto zaopatrzy¢ si¢ w ekspres przelewowy lub zaparzarke z ttokiem
zsuwajacym fusy na dno dzbanka. Unikam kawy rozpuszczalnej i trzy w jednym w
opakowaniach zbiorczych czy w saszetkach. Kawy tam nie ma, lecz jest jej ekstrakt,
reszta to domieszki chemiczne, cukier oraz mleko w proszku. Nie polecam ekspresu na
kapsutki ani saszetek z kawa do zaparzania. Sg to produkty mocno przetworzone i bardzo
dziurawig budzet domowy.

+ Uwazam na wedliny 1 kietbasy. Dobra kietbasa kosztuje powyzej 20 ztotych za kilogram.
Omijam kietbasy w sztucznych ostonkach; prawdziwa kietbasa winna by¢ w naturalnym
jelicie, w trakcie przetamywania powinna trzasng¢. Taniej kupimy kielbasy na wage niz
zapakowane w folig, gdzie si¢ poca. Za prawdziwg szynke trzeba zaplaci¢ wigcej, dlatego
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lepiej kupi¢ dwa plasterki dobrej szynki, niz kilkanascie podrobki. Pamigtajmy, Ze
sprzedawca ma obowigzek poda¢ nam miejsce pochodzenia wedliny oraz procent migsa
jaki zawiera.

Nie roztapiam masta. Jesli gotuje jarzyny tradycyjnie czy na parze, rzucam grudke¢ maslta na
gorace warzywa, samo si¢ rozpusci. Zamiast olejow uzywam thuszczu gesiego czy
kaczego; jest drozszy, ale wydajniejszy 1 zdrowszy. Thuszczem wieprzowym tez nie
gardzg. Przetapiam stoning, podgardle lub boczek, bowiem smalec w kostkach zawiera
konserwanty. Margaryny nie uzywam od lat; stosuj¢ masto klarowane, ktore
wykorzystuje do smazenia 1 robienia zasmazek. Jesli pieke na obiad migso, wrzucam
obok ziemniaki. Oszczedzam dzieki temu wodg i energie, a ziemniaki, otulone
ptaszczykiem thuszczu i przypraw z migsa, s smaczniejsze.

Uwazam na mi¢so mielone 1 gotowe wyroby garmazeryjne. Wolg naby¢ kawatek migsa 1
samodzielnie zemle¢ w domu czy poprosi¢ ekspedientke o zmielenie w sklepie. Z daleka
omijam rowniez wszelkie wyroby garmazeryjne z powodu ceny oraz watpliwej jakosci.
Wole zaopatrzy¢ si¢ w nozki wieprzowe, $ledzie czy inne poiprodukty, np. golonke i
przygotowac¢ sam konkretne wyroby. Jadam rybe pieczong pod przykryciem. Nie musze
sta¢ przy patelni i martwi¢ sie, ze si¢ przypali. Wystarczy pot godziny i gotowe.

Rozwaznie wybieram produkty mleczne. Lepsze jest mleko w butelkach niz UHT w kartonach.
To drugie ma duzo gorszy smak. Z daleka omijam jogurty smakowe i barwione. Wole
kupi¢ petnotluste mleko pasteryzowane, bakterie jogurtowe czy gotowy jogurt naturalny i
napdj zrobi¢ samodzielnie.

Kupuje caly chleb i1 kroje w domu. Pieczywo krojone w piekarni szybciej wysycha, kruszy si¢ 1
zawiera wigcej konserwantow. Najczesciej wybieram pieczywo na zakwasie, cho¢ nie do
konca jestem pewny czy jest prawdziwy.

Jesli decyduje si¢ na zakup tzw. gotowcow, wybieram produkty dobrej jakos$ci, bo takie tez
mozna dosta¢ nawet w supermarketach. Wtedy, prosze o przeczytanie ich sktadu. Gdy np.
pierogi w paczce s3 posklejane, znaczy to, ze byly juz wyjmowane z lodowki.

Nie kupuje kiszonej kapusty w paczkach hermetycznie zamknigtych; naszpikowana chemia,
doprawiona octem lub kwasem cytrynowym oraz duzg ilo$cig soli jest niesmaczna. Z
targu przynosz¢ gtowke kapusty, szatkuje¢ i kisz¢ w stoju. Gdy si¢ konczy, kupuje
nastepna.

Kupuje owoce tylko sezonowe. Kiedys$ zazdroscilismy Niemcom, ze maja caloroczng sprzedaz
owocow tropikalnych i narzekaliémy na PRL, Ze nie dba o spoteczenstwo. Nie przyszio
mi wowczas do glowy, ze niemieckie cytryny 1 pomarancze, naszpikowane chemia, lezg
miesigcami w przechowalni. Unikam pomidoréw i salaty zima, zafoliowanych, sztucznie
hodowanych ogoérkow wezowych.

Kasze i ryz kupuje¢ zawsze w kilogramowych paczkach, a jesli mi si¢ nie uda, woreczek z kaszg
rozcinam przed gotowaniem.

Nie darze zaufaniem reklamowanych mieszanek przyprawowych; pelno w nich szkodliwych
dodatkoéw. Najlepiej jest samodzielnie wymieszaé pieprz, sol, ziota, odrobing gatki
muszkatolowej, ziele angielskie, kminek 1 dodawac¢ do zup 1 drugich dan. Wyjdzie taniej i
Smaczniej.

Zanim doszedlem do zdrowszego zywienia, bylem przekonany, ze to, co wygodne - jest lepsze.
Na zakupy chodzitem z osobg widzaca, prositem o czytanie etykiet i sktadu faktycznego
produktéw oraz nazwy firm; na dyktafonie rejestrowatem informacje zapisane drobnym drukiem
oraz tabelki.
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Teraz korzystam z produktow wybranych firm i zawsze wybieram polska Zzywno$¢. Wszystkiego
uczylem si¢ od podstaw i nie zatuj¢. Dzieki Swiadomosci konsumenckiej i odpowiedniemu
przyrzadzaniu potraw mam wigcej pieniedzy w kieszeni 1 lepsze zdrowie.

Prawidlowe przygotowywanie positkow jest czaso- i pracochtonne, o czym wie kazdy
niewidomy konsument, ale daje znakomite efekty i generuje mniejsze koszty.

Z poradnika psychologa
Matgorzata Gruszka - Obraz siebie (czg$¢ 1)

Obraz siebie to nie tylko to, co wida¢ w lustrze, ale cato$ciowe postrzeganie wlasnej osoby.
Postrzeganie, widzenie - oto pojecia odnoszace si¢ do odbioru samych siebie. Cho¢ wielu z nas
nie moze zobaczy¢ swojego lustrzanego odbicia lub widzi je niedoktadnie - tak samo jak osoby
widzace mozemy zobaczy¢ swoje odbicie w innych ludziach. Odbicie, czyli komunikaty zwrotne
dotyczace nas samych, stanowi bardzo wazng cze$¢ obrazu siebie, bedacego zbiorem przekonan
na wlasny temat.

W pierwszej czg¢sci poradnika dotyczacego obrazu siebie zachgcam do zdobycia elementarne;
wiedzy na ten temat. W cze¢$ci drugiej - zaproponuje zajrzenie w glab i1 przyjrzenie si¢ obrazowi
wlasnej osoby.

Jak powstaje obraz siebie?

Obraz siebie powstaje od najwczesniejszych lat naszego zycia. Tworzg go przede wszystkim
opinie na nasz temat, ktore styszymy od najblizszych, uwagi kierowane do nas, stwierdzenia i
okreslenia. Jako dzieci (a czgsto nawet jako dorosli) nie jestesSmy §wiadomi wptywu otoczenia na
to, jak widzimy siebie i jak czujemy si¢ ze sobg. Kierowane bezposrednio i docierajace do nas
oceny 1 opinie powoli tworzg wizerunek wiasnej osoby, ktory nosimy w sobie 1 0 ktorym
jestesmy przekonani, ze jest prawdziwy 1 niepodwazalny.

W oparciu o obraz siebie tworzymy samooceng, a ta z kolei jest podstawa poczucia wlasnej
wartos$ci. W przeciwienstwie do dziet sztuki, ktore raz skonczone nie ulegajag zmianom, nasz
obraz siebie moze si¢ zmienia¢. Zmieniamy go mniej lub bardziej $wiadomie pod wptywem
nowych doswiadczen w réznych sferach zycia. Zmieniamy go takze wtedy, gdy dochodzimy do
wniosku, ze jakie$ przekonanie na wlasny temat jest nie w petni lub w ogble nieprawdziwe.
Obraz wlasnej osoby zmienia si¢ takze w zalezno$ci od sytuacji 1 nastroju. Pod wpltywem
osiagnigtego sukcesu obraz pigknieje, samoocena szybuje w gore i przez jaki$ czas mamy
poczucie, ze jesteSmy wspaniali. Pod wplywem porazki przez jaki§ czas postrzegamy siebie
gorzej niz na to zashugujemy.

Ramy i elementy obrazu siebie

Poréwnujac obraz siebie do dzieta sztuki, mozna powiedzie¢, ze sktada si¢ z ram 1 elementow
widocznych na ptotnie. Ramg obrazu jest to, co w sobie lubimy, to czego nie lubimy i to do czego
dazymy. Innymi slowy, sg to nasze atuty, niedociaggniecia i ideaty. Elementami widniejagcymi na
pltotnie sg poszczegolne sfery wilasnej osoby, takie jak: wyglad zewnetrzny, temperament,
zdolnosci i mozliwosci, umiejgtnosci i kompetencje, kontakty z ludzmi, poziom wiedzy, status
spoleczny itd. Obrazem wilasnej osoby zajmowali si¢ wszyscy wybitni psycholodzy tworzacy
gtéwne szkoty i1 podejscia do psychiki ludzkiej a takze najwazniejsze nurty pomagania, czyli
psychoterapii. Wszyscy oni twierdza, Ze obraz siebie jest integralng (czyli centralng) czescia
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naszej osobowos$ci, wokot ktorej wszystko si¢ skupia 1 od ktorej zalezy to, jak funkcjonujemy na
co dzien. Dzi$ prawie kazdy wie, ze nie kochajac siebie, nie kochamy zycia, ludzi i $wiata. Cho¢
wszyscy to wiemy, z prawidtowym obrazem siebie wcigz miewamy problemy.

Zanizony obraz siebie

Zanizony obraz siebie to postrzeganie siebie gorszym niz jest si¢ w rzeczywistosci. W obrazie
tym dominuje krytyka wlasnej osoby i1 poczucie bycia gorszym od innych. Dostrzega si¢ 1
akcentuje jedynie swoje braki. W innych ludziach widzi si¢ glownie pozytywy, tym samym
postrzegajac ich za lepszych od siebie. Zanizony obraz wlasnej osoby prowadzi do
niezadowolenia z siebie 1 wlasnego zycia. Skutkuje tez brakiem wiary we wlasne mozliwosci, co
przeklada si¢ na niewykorzystywanie tych, ktore realnie si¢ posiada. Zanizony obraz siebie
uderza gtdéwnie w osobg, ktdra nosi go w sobie, poniewaz stanowi powazng przeszkodg w
realizacji wszelkich zyciowych celow. Osoba taka moze nie wierzy¢ w to, ze mozna jg kochac,
przez co nie szuka partnera i szansy na bliski zwigzek. Moze nie wierzy¢ w swoje kompetencje
zawodowe, przez co nie szuka lepszej pracy. Moze wreszcie nie dostrzega¢ swoich uzdolnien,
przez co nie rozwija ich 1 nie czerpie z tego zadnych korzysci.

Jak powstaje zanizony obraz siebie?

Zanizony obraz siebie powstaje w oparciu o negatywne twierdzenia wypowiadane przez
najblizsze otoczenie dotyczace dziecka a pdzniej dorastajacego cztowieka. Zanizeniu tego obrazu
sprzyja przewaga takich twierdzen nad twierdzeniami pozytywnymi. Ktos, kto przez pierwsza
cze$¢ zycia byl czesciej krytykowany niz chwalony, duzo tatwiej postrzega w sobie
niedociagnigcia, braki 1 wady niz osiaggni¢cia, plusy i zalety. Bedac dzie¢mi, wiedzg¢ o sobie
samych czerpiemy tylko stad, co méwig o nas 1 do nas inni ludzie. Wtedy wlasnie powstaja
podstawowe i bardzo glgboko zakorzenione przekonania na wlasny temat. Niektore z nich sg nie
tylko nieprawdziwe, ale wrecz szkodliwe.

Zawyzony obraz siebie

Zawyzony obraz siebie to postrzeganie siebie lepszym niz jest si¢ naprawdg. Majac taki obraz,
przypisujemy sobie zalety, umiej¢tnosci, cechy i talenty, ktoérych w rzeczywisto$ci nie mamy.
Zawyzony obraz siebie w wigkszo$ci przypadkow nie jest prawdziwg wiarg we wlasng
doskonato$¢. Najczesciej jest maska, ktora ma ukry¢ prawdziwy, to jest zanizony obraz wlasnej
osoby lub wypracowanym sposobem na osigganie okreslonych korzysci. Mozna w skrocie
powiedzie¢, ze osoby z zawyzonym obrazem siebie udaja nieomylnych, wyjatkowych i godnych
wigkszego szacunku niz pozostali. Sg aroganckie, manipulujg innymi 1 wywyzszajg si¢ nad nimi.
Bywaja agresywne, gdy poczuja, ze kto$ jest od nich lepszy. Zawyzony obraz siebie uderza
gldwnie w otoczenie osoby, ktora si¢ nim postuguje. Osoba taka moze podejmowac si¢ roznych
czynnosci, nie majac potrzebnej do tego wiedzy czy umiejetnosci, czym moze po prostu szkodzic¢
terapeuci. Sg mili i czarujacy dopdki nikt nie kwestionuje tego, co mowig. W merytorycznej i
rzeczowej rozmowie staja si¢ opryskliwi lub agresywni.

Jak powstaje zawyzony obraz siebie?

Zawyzony obraz siebie moze by¢ bardziej wyrafinowanym sposobem radzenia sobie z
negatywnym obrazem wlasnej osoby. Podczas gdy obraz zanizony ujawnia prawde o tym, jak
kto$ czuje si¢ ze soba, obraz zawyzony maskuje ja 1 sprawia pozory bycia silnym, pogodzonym
ze soba i zadowolonym z tego, jakim si¢ jest. Bywa i tak, ze obraz siebie ulega zaburzeniu na
plus na skutek budowania w dziecku, a potem w dorastajagcym cztowieku falszywej wiary w to,
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ze pod kazdym wzgledem jest wspaniaty, wyjatkowy i idealny. Wiare t¢ buduje sie, chwalac
najpierw malego a potem mtodego cztowieka, niezaleznie od tego co robi i jak wplywa to na
innych ludzi.

Prawidlowy obraz siebie

Prawidtowy obraz siebie jest realny, czyli zgodny z tym, jacy jesteSmy naprawde. Nie upickszaja
go niestusznie przypisywane sobie zalety, talenty, umiejetnosci i cechy. Nie czyni go brzydszym
akcentowanie i skupianie si¢ gtéwnie na niedociagnigciach, niedoskonatosciach i brakach. Na
zdrowy obraz siebie sktada si¢ zarowno to, co w sobie akceptujemy, lubimy i podziwiamy, jak i
to, co zaakceptowac 1 polubi¢ jest trudno.

Z obrazem siebie zwigzane s3 trzy pojecia, a s3 to: samoocena, samoakceptacja i samouznanie.
Prawidtowy obraz siebie prowadzi do obiektywnej samooceny. Samoakceptacja i samouznanie to
zgoda na to, jacy jesteSmy, czyli docenianie atutow i akceptacja niedoskonato$ci.

Jak powstaje prawidlowy obraz siebie?

Prawidtowy obraz siebie powstaje na skutek stopniowego uswiadamiania najpierw dziecku, a
p6zniej dorastajacemu czlowiekowi, ze - jak wszyscy ludzie - posiada zalety, mozliwosci i atuty
oraz niedoskonatos$ci i braki. Z tym, ze za te ostatnie nie obwinia si¢ go i nie krytykuje, lecz
praktycznie 1 rzeczowo pokazuje si¢ ich konsekwencje. Do uksztattowania prawidlowego obrazu
siebie niezbedna jest akceptacja ze strony najblizszego otoczenia. Polega ona na wspieraniu
dziecka i mtodego cztowieka w doskonaleniu mocnych stron i radzeniu sobie z tymi stabszymi.
Najwazniejsze zostawitam na koniec. A jest to fakt, ze zanizony lub zawyzony obraz siebie
mozna zmieni¢, jesli tylko dostrzezemy jego zwiazek z jakoscig naszej codzienno$ci. O tym, jak
przyjrzed si¢ i zrewidowac obraz siebie, napisz¢ w kolejnej czgsci poradnika.

Naturalny antybiotyk, ktéry zwalczy wszystkie infekcje w organizmie!

.
]
oT0zACHOROBA.PL

Miksturg stworzono w $redniowieczu, w czasach gdy ludzie czgéciej niz kiedykolwiek cierpieli
na epidemie i r6znego rodzaju choroby. Ta naturalna mikstura zapobiega chorobom wirusowym,
wspomaga krazenie krwi oraz dziata przeciwgrzybicznie. Lek zwalcza réwniez grzyby Candida.
Ten naturalny lek pomoze pokona¢ Ci chroniczne przewlekte choroby 1 infekcje. Duze grono
lekarzy jest zgodne w tym, ze sktadniki leku wzmacniajg uktad odpornosciowy pomimo tego
przepisuja nam drogie leki! Przepis pomogt bardzo wielu ludziom na catym swiecie zwlaczy¢
najcigzsze choroby z jakimi zmagata si¢ ludzkos¢.

UWAGA: przyrzadzajac miksturg najlepiej ubra¢ rekawice ochronne, zwlaszcza gdy mamy
styczno$¢ z ostrg papryka aby zapobiec nieprzyjemnemu mrowieniu rak.

Skfadniki mikstury:

700 ml organicznego octu jabtkowego

* 6 zabkéw drobno posiekanego czosnku
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https://cotozachoroba.pl/

* pot posiekanej drobno cebuli

* 2 bardzo ostre $wieze papryki

» odrobing korzenia startego imbiru

* 2 tyzeczki tartego chrzanu

* 3 tyzeczki kurkumy lub dwa mniejsze kawatki korzenia kurkumy

Przygotowanie mikstury:

1. Wszystkie sktadniki umie$¢ w misce poza octem 1 wymieszaj. Mieszanke przet6z do stoja (ma
zajac 2/3 wysokosci) resztg wolnego miejsca zalej octem. Nastepnie szczelnie zakreé stoik i
wstrzasnij.

2. Stoik z miksturg przechowuj w suchym i chtodnym pomieszczeniu przez 2 tygodnie. Wazne
jest aby co kilka dni wstrzasna¢ stoikiem.

3. Po uptywie 14 dni powstala miksturg nalezy przecedzi¢, uzywajac Inianej gazy lub $ciereczki.
4. Wlasnie zrobile$ naturalny, skuteczny i najsilniejszy antybiotyk.

5. To nie jedyne zastosowania tej poteznej mikstury. Mozna doda¢ do niej oliwy z oliwek i
serwowac jako sos do satatek lub innych dan.

6. Smak mikstury jest nadzwyczaj intensywny 1 ostry. Nie jest smaczna ale przez korzysci jakie
daje warto ja sprobowac.

Nasza wskazowka: Po spozyciu mikstury mozna zje$¢ odrobine stodkiego jabtka lub
pomaranczy co pozwoli zatagodzi¢ nieprzyjemny smak i pieczenie. Pij 1 stotowa tyzke mikstury
codziennie, przez co wzmocnisz swoj uklad odpornosciowy. Staraj si¢ zwigckszaé ilos¢
codziennie do osiggni¢cia dawki wielkosci jednego malutkiego kieliszka.

Jak tylko poczujesz, ze zaczyna dopada¢ Ci¢ choroba lub zakazenie, zwigksz dawke¢ do 5-6 razy
dziennie po 1 tyzce. Ta naturalna mikstura jest bezpieczna dla kazdego dlatego, ze jej sktadniki
nie posiadajg zadnych toksyn i sg naturalne.

Ten naturalny antybiotyk najczesciej ratuje zdrowie w czasie jesiennych zachorowan. Podziel si¢
przepisem ze znajomymi — udostepnij przepis!
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Ekspert: latem okulary przeciwstoneczne chronig przed wieloma chorobami
Autor: PAP niepetnosprawni.pl

Noszenie okularéw przeciwslonecznych latem moze uchroni¢ przed wieloma chorobami, np.
zapaleniem spojowek i rogowki, a takze za¢ma i czerniakiem zlosliwym — méwil dr Marcin
Jezierski z Kliniki Okulistycznej WIML w Warszawie.

- Latem nasze oczy szczegolnie narazone sg na promieniowanie ultrafioletowe. Najsilniejsze jest
ono w gorach, na dodatek moze dociera¢ z r6znych miejsc, takze z boku, dlatego czasami warto
zaklada¢ okulary z bocznymi ostonami przed $wiatlem — przekonuje dr n. med. Marcin Jezierski,
okulista Wojskowego Instytutu Medycyny Lotniczej oraz Centrum Medycznego MML w
Warszawie.

Zdaniem specjalisty latem najbardziej jeste$my narazeni na zapalenie spojowek i rogowki, zaCme
1 czerniaka zto§liwego. Zagrozeniem jest takze §lepota $niezna (w wysokich gorach) oraz
retinopatia stoneczna (uszkodzenie termiczne siatkdwki) i tzw. skrzydlik, czyli zgrubienie
spojowki gatkowej w obrebie szpary powiekowej (zmiana w ksztalcie trojkata zwrdconego
wierzchotkiem do rogéwki).

Jakie okulary nalezy nosi¢?

Przynajmniej przed niektorymi z tych schorzen mogg chroni¢ odpowiednio dobrane okulary.
Specjalista doradza, jak je wybrac.

- Wybierajmy przede wszystkim okulary wyposazone w filtr promieniowania ultrafioletowego
(UV), bo tylko takie bedg nas chronity przed jego nadmiarem. Takie okulary mozna kupi¢ w
wielu miejscach, nawet na stacji benzynowej — podkresla dr Jezierski.

Osoby z wada wzroku muszg indywidualnie dobiera¢ okulary u okulisty.

Nalezy tez zadba¢ o odpowiedni stopien zabarwienia soczewek.

- Wystarczajacg ochrone zapewniajg soczewki zabarwione w 70-75 proc., ale przy silnym
nastonecznieniu powinny mie¢ nawet 85 do 90 proc. zabarwienia — dodaje specjalista.

Roézne rodzaje soczewek

Ekspert uwaza, ze przydatne sa okulary z soczewkami fotochromowymi, ktére automatycznie
zmieniajg zabarwienie w zaleznos$ci od nat¢zenia Swiatla (reaguja na promienie UV).

- Z kolei okulary z soczewkami polaryzacyjnymi blokuja czes¢ fali Swiatta, redukujg irytujace
refleksy i zapobiegajg tym samym mruzeniu oczu. Inng zaleta polaryzacji jest zwigkszenie
kontrastu widzenia — podkresla.

Wazna jest odpowiednio dobrana barwa soczewki. Przyktadowo barwa brazowa, jak wyjasnia dr
Jezierski, ,,najlepiej zatrzymuje Swiatto niebieskie i podnosi kontrast koloru trawy w stosunku do
nieba”.

- Natomiast szara i zielonoszara — dodaje - nie zmienia kolorow otaczajacych przedmiotow, sg
one widziane w naturalny sposob, moga by¢ jednak nieco przygaszone. Z kolei barwa zo6lta i
pomarafnczowa poprawia kontrast widzenia w pochmurny dzien i o zmroku.

Dbanie o oczy latem

Specjalista zaleca rowniez, zeby podczas dtuzszego pobytu na stonicu zadbaé o nakrycie glowy -
czapke lub kapelusz - ktore rowniez chroni przed nadmiernym promieniowaniem $wietlnym.
Ostrzega takze osoby, ktore uzywaja soczewek kontaktowych, aby nie ptywaty w nich w basenie
czy morzu, poniewaz moze dojs¢ go groznego zakazenia.

- Podczas wakacji czesto dochodzi do urazu gatki ocznej, na szczgécie na og6t jest on niegrozny
— zwraca uwagg dr Jezierski.
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Najczgsciej co$ nam wpada do oka, np. owad, paproch lub ziarenka piasku. Zwykle nie jest to
grozne; wystarczy obficie przeplukac oko jalowa solg fizjologiczng lub zwykta czysta wioda. W
bardziej powaznych przypadkach konieczne jest takze unieruchomienie oka, trzeba wtedy
zatozy¢ na oko opatrunek i plaster. Warto jednak skonsultowac si¢ z okulista, szczego6lnie wtedy,
gdy doszto do krwawienia.

W czasie wakacji zdarza si¢ zapalenie spojowek, moze do niego doprowadzi¢ nawet niegrozny
uraz.

- Objawia si¢ ono zaczerwienieniem oczu, bolem, pieczeniem, swedzeniem, §wiatlowstretem i
lzawieniem, ale moze si¢ pojawic takze wydzielina spojowkowa, ropna, surowicza lub §luzowa —
wyjasnia dr Jezierski.

Jak dodaje, jesli zaczerwienienie oraz swedzenie nie ustapi w ciagu jednego, dwoch dni, nalezy
zwrdci¢ sie po porade do lekarza okulisty.

Toniemy po cichu

Autorem tekstu jest Mario Vittone
tekst skopiowany z Medkursy.pl
fot. www.se.pl

Tonacy nie wyglada jakby si¢ topit.

Kapitan wskoczyt do wody w ubraniu, prosto z kabiny i zaczat ptyna¢ sprintem w kierunku ofiary.
Jako byty ratownik skupit swoj wzrok na ofierze, kiedy ptynat prosto na ludzi, ktorzy ptywali
miegdzy plaza, a zakotwiczong t6dka. "On chyba mysli, ze si¢ topisz", powiedziat maz do zony.
Weczesniej pryskali na siebie woda, ona krzyczata, ale teraz juz znieruchomieli stojac po szyje w
wodzie na piaskowej mieliznie. ,,Przeciez wszystko jest w porzadku, co on wyprawia?", zapytata
zona, nieco zirytowana. Maz krzyknat ,,Wszystko w porzadku!" machajac do kapitana, zeby
zawrocil, ale ten dalej twardo ptynat w ich kierunku. ,,Z drogi!" krzyknal, gdy przeptywal migdzy
nimi. Doktadnie trzy metry za ich plecami, topita si¢ ich dziewigcioletnia coreczka. Juz bezpieczna
w ramionach kapitana wybuchta ptaczem, "Tatusiu!"

W jaki sposob kapitan rozpoznat z trzydziestu metréw co$, czego nie zauwazyt ojciec z trzech?
Tonigcie nie wigze si¢ z glosnym pluskiem i wolaniem o pomoc jak uwaza wigkszo$¢ ludzi.
Kapitan przeszedt szkolenie jak rozpozna¢ tongcego, prowadzone przez ekspertow z wieloletnim
doswiadczeniem. Ojciec wiedzial jak wyglada tonacy z telewizji. Jesli spedzasz czas na wodzie
lub w jej poblizu musisz mie¢ pewno$¢, ze ty i twoja zaloga wiedzg na co zwrdci¢ uwagg, gdy ktos
znajduje si¢ w wodzie. Dziewczynka nie wydala z siebie najcichszego dzwigku kiedy toneta. Jako
byly ratownik nie bytem zdziwiony, gdy ustyszatem te histori¢. Ludzie tong w ciszy. Machanie
rekami, pryskanie woda i krzyk podczas takich dramatycznych chwil mozna zobaczy¢ tylko
w telewizji. W realnym zyciu to naprawde rzadkos¢.

Instinctive Drowning Response - jak okreslit to dr Francesco A. Pia, jest tym, co ludzie robig, by
unikng¢ utopienia si¢. To nie wyglada tak, jak sobie wiekszos¢ ludzi wyobraz. Nie ma
rozbryzgiwania wody, machania rekami, krzyczenia i wolania o pomoc. Zeby lepiej sobie
wyobrazi¢ jak mato dramatycznie wyglada topienie si¢ pomysl nad tym: utonigcie jest na drugim
miejscu jesli chodzi o przyczyne wypadkow $miertelnych u dzieci ponizej 15 roku zycia. Z 750
dzieci, ktére utopiag si¢ w przysztym roku 375 utonie nie dalej niz 20 metréw od rodzicow lub
innych dorostych. W dziesigciu procentach przypadkow rodzic widzi tongce dziecko, ale nie zdaje
sobie z tego sprawy! Dr Pia opracowat list¢ wskazowek jak rozpoznac¢ tongcego:
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Poza rzadkimi przypadkami ludzie, ktoérzy tona, fizycznie nie s3 w stanie wota¢ o pomoc. Nasz
uktad oddechowy zostat stworzony do oddychania. Mowa petni drugorzedna funkcje. Zeby co$
powiedzie¢ proces oddychania musi przebiega¢ sprawnie i1 nie by¢ niczym zaktocony.

Usta tongcych na przemian znajduja nad i pod poziomem lustra wody. Nie znajduja si¢ ponad
powierzchnig wystarczajaco dtugo, by zrobi¢ wydech, wdech i jeszcze krzykna¢ po pomoc.
Tongcy oddychaja bardzo szybko chcac nabra¢ powietrza zanim znéw znajda si¢ pod woda. Nie sg
w stanie krzycze¢.

Tonacy nie potrafig macha¢ rekami po pomoc. Odruchowo rozktadaja ramiona i wykonuja ruchy
pozwalajace utrzymac si¢ na powierzchni, by moc oddychac.

Tonacy nie potrafig kontrolowaé ruchdéw rak. Nie sg w stanie si¢ uspokoi¢ i macha¢ rgkami po
pomoc, ptynaé¢ w kierunku ratujgcego lub ztapac si¢ kota ratunkowego.

Od poczatku do konca ich ciato znajduje sie w pionowej pozycji, nie potrafig macha¢ nogami.
Ludzie, ktorzy tong walczg na powierzchni wody przez 20 do 60 sekund zanim p6jda pod wode.
To oczywiscie nie oznacza, ze osoba krzyczgca o pomoc nie potrzebuje pomocy - oni do§wiadczaja
tzw rozpaczy wodnej. Nie trwa to dlugo, ale w przeciwienstwie do prawdziwego topienia si¢, ofiary
potrafig utatwi¢ zadanie ratownikom, bo sg w stanie chwyta¢ przedmioty takie jak lina itd.

Zwro¢ uwage na ponizsze oznaki:

* Glowa w wodzie, usta na poziomie lustra wody

* Glowa przechylona do tytu i1 otwarte usta

* Szklane oczy i puste spojrzenie

* Zamkniete oczy

* Wtosy opadajace na czoto lub oczy

* Nogi nie pracuja, pozycja pionowa

* Gwaltowne tapanie powietrza

* Nieudane proby plyniecia w okre§lonym kierunku (osoba probuje ptynaé, ale stoi w miejscu)

* Proby ptynigcia na plecach

Wiecej jesli cztonek zatogi wypadnie za burte 1 wszystko wyglada ok - nie badz tego taki pewien.
Czasami najczgstszg oznaka, ze kto$ sie topi jest to, ze na to nie wyglada. Moga wyglada¢ jakby
,kroczyli" w wodzie 1 patrzeli w kierunku pokfadu. Jak si¢ upewnic¢? Zapytaj "Wszystko w
porzadku?". Jesli taka osoba nie potrafi odpowiedzie¢ - prawdopodobnie si¢ topi. Jesli patrzy na
Ciebie pustym spojrzeniem - catkiem prawdopodobne, ze zostato ci 30 sekund, by jg uratowac. Do
rodzicow: dzieci, ktore bawig si¢ w wodzie robig hatas. Jesli ucichng podptyn do nich i dowiedz
si¢ co jest grane.
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Kleszcze, jak sie przed nimi chroni¢?

Wiosna 1 miesigce letnie sprzyjaja czestszemu korzystania z form wypoczynku na §wiezym
powietrzu w parkach i lasach oraz noszeniu lzejszego ubioru, zwigkszaja rownoczesnie ryzyko
pokasania przez kleszcze mogace przenosi¢ grozne dla zdrowia, bakterie, wirusy 1 pierwotniaki.
W Polsce, podobnie jak w pozostatej czesci Europy, z roku na rok obserwuje si¢ rosnaca liczbe
zachorowan na boreliozg. W 2017 r. w Polsce zgloszono 21 516 przypadkow boreliozy (dane sa
w trakcie weryfikacji 1 mogg ulec zmianie). Zapadalno$¢ wyniosta 56/100 tys. mieszkancow,
10,8% o0sob zdiagnozowanych zostato poddanych leczeniu w warunkach szpitalnych. Dla
poréwnania w 2016 r. zanotowano w Polsce 21 200 przypadkéw boreliozy, przy zapadalno$ci
55,2/100 000 mieszkancow i 12,4 % chorych skierowanych do hospitalizacji. Z kolei w 2015 r.
odnotowano na terenie naszego kraju 13 625 przypadkow boreliozy, przy zapadalnosci 35,4/100
000 mieszkancow, a 14% chorych hospitalizowano. Do roku 2012 liczba zgloszonych
przypadkow boreliozy nie przekraczata 10 000 rocznie. W 2017 r. najwiekszg liczbe rozpoznan
boreliozy odnotowano w wojewodztwach: matopolskim, $laskim, mazowieckim, lubelskim,
podlaskim, pomorskim oraz warminsko-mazurskim.

Pamigtaj!

Jak najwczes$niejsze usuniecie kleszcza znaczaco zmniejsza ryzyko ewentualnego zakazenia.
Ocenia si¢, ze nawet jesli kleszcz byt zakazony to w przypadku usunigcia go ze skory do 12
godzin od momentu ukgszenia — liczba kretkow boreliozy, ktora przedostanie si¢ do organizmu
cztowieka bedzie zbyt mata, aby spowodowac zakazenie.

Ryzyko kontaktu z kleszczem mozna ograniczy¢ poprzez:

* noszenie dlugich spodni (nogawki nalezy wpusci¢ do skarpetek), koszul z dlugim rekawem,

* stosowanie repelentéw (preparaty odstraszajace) zgodnie z zaleceniami producenta nie nalezy
wydhiza¢ odstgpow czasu pomigdzy ich stosowaniem, poniewaz ochrona staje si¢ wtedy
nieskuteczna.

ZwyKkle nie czu¢ ukaszenia przez kleszcza, gdyz posiadajq one w swojej Slinie specjalne

substancje znieczulajace, dlatego tez:
* po wizycie w lesie lub innym miejscu bytowania kleszczy nalezy doktadne obejrze¢ cate ciato,
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+ wstepne ogledziny nalezy zrobi¢ jeszcze przed wejsciem do domu, poniewaz kleszcze
przyniesione w ubraniu do domu potrafig przezy¢ w pomieszczeniach wiele miesigcy,

* nastepnie nalezy obejrze¢ doktadnie rowniez zakryte czg$ci ciala, w tym rowniez przejrzec
wlosy u dzieci, po zauwazeniu kleszcza, nalezy jak najszybciej go usunac.

Jak wlasciwie usungé kleszcza?

* nalezy specjalnym zestawem do usuwania kleszczy lub peseta ujac kleszcza przy samej skorze
i pociagna¢ ku gorze zdecydowanym ruchem, jak najmniej przy nim manipulowac lub
zgniatac,

* nie nalezy smarowac kleszcza zadng substancja, aby nie zwigksza¢ ryzyka zakazenia,

» miejsce uktucia nalezy zdezynfekowac,

* jesli usunigcie kleszcza sprawia trudnosci lub nie mamy w tym wprawy, nalezy zwrocic si¢ o
pomoc do lekarza.

Sezon na kleszcza! GIS ostrzega!

mm Najczescie] mozna go spotkac w trawie, chwastach,
krzewach na spodniej stronie lisci

m= Nie WSpina sie powyzej 1-1,5 m

== szuka zywiciela gtownie w godzinach porannych i wieczornych,
mniej w potudniowych, gdy mocno $wieci storice
JWH ych, gay T

; ; ; o =y
== Nie lubi upatéw, woli cien A=Wt

mm PO WYycCzUCiU zywiciela spada na obuwie lub nieostoniete
nogi po czym aktywnie wspina sie tam, gdzie skora jest
~\ AT ,\/\ b ciensza i lepiej ukrwiona
2 \ 4 s . . . 7y .
\Z,k == Nie czuc gdy ktuje w skore - posiada w swojej slinie

specjalne substancje znieczulajace

Kiedy kleszcze sa najbardziej aktywne?

Kiedy rozpoczynaja swojg aktywnos$¢ sezonowa?

Gdy temperatury w ciggu doby przekrocza 5-7°C 1 jest wilgotno. Poczawszy od marca po
przebudzeniu ze snu zimowego muszg znalez¢ zywiciela. Pierwszy szczyt aktywnos$ci sezonowe;j
przypada na marzec-czerwiec, drugi za$ przypada we wrze$niu. Aktywno$¢ kleszczy konczy si¢ z
chwila obnizenia $rednia temperatura powietrza ponizej 5-7°C co zazwyczaj w Polsce przypada
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w pazdzierniku i listopadzie. Sezon aktywnos$ci moze by¢ zaburzony poprzez anomalie
wystepujace w przyrodzie, kleszcza mozna spotka¢ nawet w grudniu, gdy temperatury dobowe
przekrocza 5-7°C.

CIEKAWOSTKI

Wszyscy chcemy gadAAC!
“Autor: Maja Ktoda, psycholog, terapeuta wczesnej interwencji oraz komunikacji alternatywne;j i
wspomagajacej (AAC), fot. M. Rozanski

By¢ moze o AAC juz styszale$ — Ze to ,,niedobre rozwiazanie dla Twojego dziecka”, bo: jest
»za male”, AAC ,,przeszkodzi w rozwoju mowy”, ,,obnizy motywacje do mowienia”; bo
AAC to ,ostatnia deska ratunku”, kiedy nie uda si¢ ,,wywola¢ mowy”. Jesli tak —
zachecamy do lektury artykulu Mai Klody, psychologa, terapeuty wczesnej interwencji
oraz komunikacji alternatywnej i wspomagajacej (AAC).

Jestes rodzicem, nauczycielem, terapeuty dziecka, ktére ma trudno$ci w porozumiewaniu si¢?
Mowa rozwija si¢ z opoznieniem lub w ogole si¢ nie pojawia? Dziecko méwi bardzo mato lub
tak niewyraznie, ze trudno je zrozumie¢? A moze powtarza dzwigki albo cate stowa, ale nie
uzywa ich, zeby powiedzie¢ Ci o swoich potrzebach?

Dziecko troche méwi, ale masz wrazenie, ze nie do konca rozumie komunikaty innych os6b? Ma
problem z przypomnieniem sobie odpowiednich stow? Dlugo uczy si¢ nowych pojec?
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Odpowiada na Twoje pytania, ale samo ich nie zadaje, nie opowiada o waznych wydarzeniach?
A moze umie prosi¢ tylko o jedzenie, kilka ulubionych zabawek... i nic wigcej?

Twoje dziecko ma op6zniony rozwdj mowy, autyzm, afazje rozwojowa, mozgowe porazenie
dziecigce, zespot Downa, Retta lub inny zespot genetyczny?

Czy wiesz, czym jest AAC (komunikacja wspomagajaca i alternatywna)? Jesli nie — zapraszam
Cie do zapoznania si¢ w ponizszym tekstem.

Kazdy powinien moc si¢ komunikowa¢é

By¢ moze o AAC juz styszale$ — ze to ,,niedobre rozwigzanie dla Twojego dziecka”, bo: jest ,,za
male”, AAC ,,przeszkodzi w rozwoju mowy”, ,,obnizy motywacje¢ do méwienia”; bo AAC to
,ostatnia deska ratunku”, kiedy nie uda si¢ ,,wywota¢ mowy”. Jesli tak — tym bardziej zachgcam
do przeczytania...

Na poczatek wyjasnijmy, czym komunikacja wspomagajaca i alternatywna NIE JEST.

AAC to nie kolejna ,,modna” metoda terapeutyczna. Nie sg to tez ,,zajecia z komunikacji” —
dodatkowa godzina terapii w tygodniu (oprocz zaje¢ SI, terapii reki, treningu umiejetnosci
spotecznych itd.). Wprowadzanie AAC nie ogranicza si¢ do drukowania obrazkdéw, kupowania
tabletow i komunikatoréw, uczenia gestow.

Fundamentem AAC jest zalozenie, ze kazdy cztowiek powinien moc si¢ komunikowa¢. Mowic o
swoich potrzebach, uczuciach, przemysleniach; protestowac, gdy czegos$ nie chce; zadawac
pytania o to, co go ciekawi 1 opowiadac o tym, co dla niego wazne. Decydowac o sobie.

Mate dziecko robi to od pierwszych chwil swojego zycia — ptacze, krzyczy, usémiecha sie,
gaworzy, a potem zaczyna mowi¢. Mowa jest najdoskonalszym, najszybszym, najbardziej
efektywnym sposobem komunikowania sig.

Zniwelowac frustracje i ,trudne zachowania”

W przypadku dzieci z wyzwaniami rozwojowymi mowa czesto nie pojawia si¢ lub rozwija si¢ z

op6znieniem, w sposob zaktdcony. Powoduje to, ze dziecko nie jest w stanie skutecznie

porozumiewac si¢ z otoczeniem. Co to oznacza dla jego dalszego rozwoju?

 Dziecko nie moze zaspokoi¢ wielu swoich potrzeb — staje si¢ uzaleznione od dorostych, ktorzy
dobrze je znaja i domyslaja si¢ (nie zawsze trafnie...), czego w danej chwili moze chcie¢
lub nie chciec.

» Dziecko nie jest w stanie aktywnie wptywac na otoczenie — moze tylko biernie obserwowac,
ewentualnie zgadzac si¢ lub protestowaé, gdy zostanie o co$ zapytane. Ograniczone sg
mozliwosci nawigzywania relacji z rowiesnikami.

» Wigkszos$¢ prob przekazania czego$ innym osobom konczy sie porazka — dziecko nie jest
rozumiane i traci mozliwo$¢ decydowania o najprostszych kwestiach (np. co zje na
$niadanie lub jaka bajke¢ bedzie ogladac).

* Gdy dziecko nie méwi lub méwi mato, ma mniej okazji do rozwijania umiejetnosci
jezykowych — wolniej uczy si¢ nowych poje¢, budowania zdan, poprawnego odmieniania
stow. Rozwj jezyka jest za$ nierozerwalnie zwigzany z rozwojem poznawczym —
dziecko, ktdre nic ma mozliwo$ci aktywnego komunikowania sig¢, jest zagrozone wtorng
niepetnosprawnos$cia intelektualna.

To wszystko nieuchronnie prowadzi do ogromne;j frustracji i poczucia bezradno$ci — zarowno

dziecka, jak 1 jego najblizszych. U czgs$ci dzieci frustracja zamieni si¢ w biernos¢ 1 wycofanie —

,wezme to, co mi dacie”, ,,zgadzam si¢ na wszystko, bo i1 tak nie mam wyj$cia”, ,,protest nie ma

sensu — to inni decyduja, co si¢ ze mng dzieje”.
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Niektore dzieci nauczg si¢ komunikowaé za pomoca tzw. trudnych zachowan — bo tylko tak beda
w stanie zadba¢ o swoje potrzeby: ,,nie pozwalasz mi, to sam sobie wezme”, ,,bed¢ kopat i
krzyczat, to dasz mi spokdj”, ,,jak zaczne rzuca¢ rzeczami, to ktos przyjdzie i1 si¢ mng zajmie”.
Sposobem na uniknigcie badz zniwelowanie tych negatywnych konsekwencji jest jak najszybsze
danie dziecku mozliwosci skutecznego porozumiewania si¢ z otoczeniem. I to wlasnie jest
podstawowym celem AAC.

Czym jest AAC? Kiedy ma zastosowanie?

Poswigé¢my chwile na rozszyfrowanie skrotu AAC. To: ,,Alternative and Augmentative

Communication” — czyli alternatywne 1 wspomagajace sposoby porozumiewania si¢.

» Gdy wiemy, ze dziecko nie jest 1 nie bedzie w stanie w przysztosci komunikowac si¢ stownie
(np. ze wzgledu na fizyczne uszkodzenie aparatu mowy) — mamy do czynienia z
komunikacjg alternatywng. Wprowadzamy inny — alternatywny wobec mowy — sposob
porozumiewania si¢, ktory bedzie towarzyszyl dziecku cale zycie.

* Gdy mowa rozwija si¢ z opdznieniem badz dziecko mowi zbyt mato lub zbyt niewyraznie,
zeby skutecznie si¢ porozumiewac — wtedy mozemy wesprzec€ je za pomocag komunikacji
wspomagajacej. W tej sytuacji wprowadzamy dodatkowe sposoby komunikowania si¢
(np. gesty czy symbole), ktore pozwalaja uzupetia¢ mowe i stymuluja rozwoj jezykowy.

» Narzedzia wspomagajace komunikacje stuzg dziecku do momentu, kiedy ich potrzebuje —w
miare¢ jak mowa rozwija si¢, dziecko zastgpuje gesty czy symbole stowami; stopniowo
ogranicza korzystanie z AAC badz zupehnie z niego rezygnuje na rzecz mowy.

W przypadku, gdy mowa dziecka okaze si¢ niewystarczajgca do ptynnej komunikacji — dzieki
AAC caly czas bedzie miato mozliwos¢ efektywnego przekazywania swoich potrzeb 1
nawigzywania relacji z otoczeniem.

+ Zdarza si¢ takze, iz mimo wielu wysitkow rodzicow 1 terapeutdw mowa nie rozwija si¢ —

wprowadzone narzedzia AAC staja si¢ wtedy alternatywnym systemem komunikowania
si¢ dziecka, pozwalajac mu sta¢ si¢ niezaleznym i aktywnym dorostym.

Dziecko staje si¢ spokojniejsze

W obszarze alternatywnych i wspomagajacych sposobow porozumiewania si¢ prowadzone sg
intensywne prace naukowe. Badany jest wptyw strategii 1 narzedzi AAC na rozwdj mowy,
jezyka, funkcjonowanie spoteczne i emocjonalne uzytkownikow (czyli oséb korzystajacych z
AAC).

Rezultaty tych badan jednoznacznie pokazuja, iz wprowadzenie komunikacji wspomagajacej
stymuluje rozw6j mowy, umiejetnosci jezykowych i spolecznych, a takze pozwala zapobiegac
wtornym trudnosciom emocjonalnym oraz zaburzeniom zachowania.

Zadne z przeprowadzonych badan nie wykazalo, iz u dzieci korzystajacych z AAC nastepuje
zahamowanie rozwoju mowy badz utrata mowy juz nabytej. Nie znajduja zatem zadnego
merytorycznego uzasadnienia opinie, iz z wprowadzaniem AAC nalezy czeka¢ do momentu, az
bedziemy mieli pewno$¢, ze mowa nie pojawi si¢. Nieprawdziwe sg rowniez stwierdzenia, ze
korzystanie z narzedzi AAC moze spowodowac utrat¢ motywacji do méwienia, ze dziecko
bedzie ,,wolato pokazywac¢ obrazki niz méwic”.

Zarowno dane ptynace z badan, jak i obserwacje terapeutow AAC oraz rodzicow dzieci
korzystajacych z komunikacji wspomagajacej, wskazuja na efekt zupetnie przeciwny — dziecko,
ktore z sukcesem si¢ komunikuje, staje si¢ spokojniejsze, bardziej aktywne i zmotywowane do
nabywania nowych umiej¢tnosci (w tym umiejetnosci mowienia).
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Zatem jesli Twoje dziecko* lub uczen ma trudnosci z porozumiewaniem si¢ — warto zglebic
temat komunikacji alternatywnej i wspomagajace;j.
Najlepiej juz dzis!

* Komunikacja alternatywna i wspomagajaca moze by¢ wprowadzana takze u 0s6b dorostych. Ze
wzgledu na specyfike swojej pracy skupitam si¢ w powyzszym tekscie na dzieciach.

O autorce

Maja Kloda — psycholog, terapeuta wczesnej interwencji oraz komunikacji alternatywnej i
wspomagajacej (AAC). Wspotzatozycielka i prezes zarzadu Fundacji WSPARCIE NA
STARCIE. Cztonek Stowarzyszenia ,,Mowi¢ bez Stow — ISAAC Polska”. Wykladowca studiow
podyplomowych ,,Wczesna interwencja — pomoc dziecku i1 rodzinie” w Akademii Pedagogiki
Specjalnej w Warszawie. Na co dzien wspiera dzieci o ztozonych potrzebach komunikacyjnych i
ich rodziny pracujac w Osrodku Terapeutycznym ,,Przystan Szkraba” w Warszawie. Tworczyni
facebookowej grupy ,,Chcemy gad AAC” skupiajacej osoby zainteresowane tematyka AAC.

Najwazniejsze zrodla

« Light J., McNaughton D., Caron J. (2019) New and emerging AAC technology supports for
children with complex communication needs and their communication partners: State of
the science and future research directions. Augmentative and Alternative Communication,
35(1): 26-41

« Romski M.A, Sevcik R.A., Whitmore A.S. (2015). Early Intervention and AAC: What a
Difference 30 Years Makes. Augmentative and Alternative Communication, Early
Online: 1-22

» Barker R. M., Akaba S., Brady N. C., Thiemann-Bourque K. (2013). Support for AAC use in
preschool, and growth in language skills, for young children with developmental
disabilities. Augmentative and Alternative Communication 29: 334-346

» Walker V.L., Snell M.E. (2013). Effects of augmentative and alternative communication on
challenging behavior: A meta-analysis. Augmentative and Alternative Communication
29:117-131

+ Light J., McNaughton D. (2012). Supporting the communication, language, and literacy
development of children with complex communication needs: State of the science and
future research priorities. Assistive Technology 24: 34-44

« Drager K., Light J., McNaughton D. (2010). Effects of AAC interventions on communication
and language for young children with complex communication needs. Journal of Pediatric
Rehabilitation Medicine: An Interdisciplinary Approach 3: 303-31

» Millar D., Light J., Schlosser R.(2006).The impact of augmentative and alternative
communication intervention on the speech production of individuals with developmental
disabilities: A research review. Journal of Speech, Language, Hearing Research 49: 248-
264

« Romski M.A., Sevcik R.A. (2005). Augmentative communication and early intervention:
Myths and realities. Infants & Young Children 18: 174-185
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Trzy ruchy, by napisa¢ cate zdanie. Zobacz aplikacje ParrotOne!
Autor: inf. pras.

Polski start-up ParrotOne prezentuje aplikacj¢ mobilna, ktora utatwi komunikacj¢ osobom
majacym trudnos$ci ze sprawnos$cia rak i dtoni. Komunikator pozwala na ograniczenie do
minimum liczby ruchdéw potrzebnych do pisania wiadomosci. W samej Polsce ParrotOne moze
pomdc nawet 2,5 milionom osob.

Ulatwi¢ komunikacje

ParrotOne to odpowiedzZ na potrzeby komunikacyjne osob, ktére maja problemy manualne z
obstuga klawiatur dotykowych w smartfonach lub tabletach. Te wyzwania sg dobrze znane
tworcy aplikacji — Piotrowi Lewandowskiemu.

- Jestem nie tylko tworca aplikacji, ale takze jej pierwszym uzytkownikiem — mowi Piotr
Lewandowski, CEO ParrotOne. — Wskutek niepelnosprawnos$ci coraz wigkszg trudnos¢ zaczeto
mi sprawia¢ pisanie na klawiaturze. Projektujac ParrotOne myslatem o rozwigzaniu swoich
problemdw, ale szybko okazalo sig, ze taka aplikacja moze pomdc setkom milionom ludzi na
catlym $wiecie. Zatem ten projekt to dla mnie nie tylko praca, ale tez mozliwo$¢ niesienia pomocy
innym, co daje ogromng satysfakcje — dodaje.

Maksimum tre$ci, minimum wysitku

ParrotOne umozliwia pisanie caltych zdan przy pomocy kilku klikni¢¢. Po wybraniu danej litery
na klawiaturze, z boku ekranu pojawia si¢ lista sugerowanych catych zdan oraz ich czesci, a nad
klawiaturg lista stow. Przyktadowo, klikajac na ,,C” mozna wybra¢ zwrot: ,,Cze$¢, co u Ciebie?”.
Wystarczg trzy ruchy, zamiast kilkunastu, aby zbudowac¢ i wysta¢ taka wiadomos¢.
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Aplikacja uczy si¢ tego, ktorych zwrotow i stow dana osoba uzywa najczesciej 1 jakie zdania
buduje. Sprawia to, ze z czasem aplikacja podsuwa coraz trafniejsze podpowiedzi, a liczba
potrzebnych ruchow do napisania wiadomosci staje si¢ jeszcze mniejsza. Dzigki temu osoby ze
stabszymi mig¢§niami moga napisa¢ znacznie wigcej wiadomos$ci zanim ich rgce beda zmeczone.
Dodatkowo, uktad elementéw w interfejsie aplikacji zostat tak przemyslany, by pisanie byto
jeszcze sprawniejsze. Wszystko to utatwia komunikacje ludziom borykajacym si¢ ze
spastycznos$cia, przykurczami, drzeniem rak czy wadami wzroku.

Uzytkownicy ParrotOne otrzymuja do dyspozycji stowniki w trzech jezykach (polskim,
angielskim 1 hiszpanskim) oraz funkcje ttumacza. Kolejne jezyki bedg pojawiac si¢ w
aktualizacjach aplikacji.

Wiecej niz komunikator

W ParrotOne znajdziemy takze funkcje spotecznosciowe, takie jak publikowanie postow na
tablicy publicznej lub prywatnej — przeznaczonej dla wybranej grupy osob. Dzigki temu
ParrotOne moze by¢ dla 0s6b z niepetnosprawnosciami i seniorow platforma do zawierania
nowych znajomosci czy poszukiwania pracy, poniewaz specjalne profile mogg zaktadac takze
firmy.

- Nazwa ParrotOne ma swojg histori¢. M6j znajomy ma papuge, ktéra swojag mtodos¢ spedzita w
klatce i nawet nie wie, ze moglaby lata¢ — mowi Lewandowski. — Zainspirowalo mnie to.
Pomyslalem, Ze osoby z niepetnosprawnos$ciami rowniez czg¢sto nie zdaja sobie sprawy ze swoich
mozliwosci 1 zamykaja sie z powodu swoich ograniczen. Stad idea narzgdzia pomagajacego w
otwarciu si¢ na kontakty z ludzmi i zawieranie nowych relacji, ktére mogg wnies¢ do zycia nowg
jakos¢. Nikt nie powinien by¢ wykluczony z mozliwosci komunikacji, jakie daje nam
wspolczesna technologia — ttumaczy.

34



5112 Feall 100% 8 512 %l 100%8

< PaulinA : WSZYSTKO MO) PARROT
AR
Czesd, zainstalowatam
ParrotOne! Wracajmy juz. Q Pio82 _
a Wracam jutro. e %
nraiad A Wracam pozno |
latwiej wysylac do Ciebie - Papuga w Central Park. &
wiadomoscl. © Wracamy rano.
v 0
Wracaj szybko.
O ktérej wracasz 2 pracy?
& Py Wracajcie juz.
Wychodze za godzine Wracam z kina.
Masz czas na kawe? .
a ool o Wracamy jutro.
By wra e >
wracaj wracam wrabia¢  wracamy

1328433415361 7481930

giwjejrjtiviujijolp
* B8 zixicivibinimi & B
>
ol L 3 e IR R D Q &
1] @) v H 1] @) <

Tworcy ParrotOne przylozyli szczegolng uwage do prywatnosci uzytkownikow. Catosé
komunikacji w ramach aplikacji jest szyfrowana. Oprocz tego ParrotOne nie zbiera zadnych
danych pod katem profilowania uzytkownikow do celow reklamowych.

Dostepnosé

Aplikacja w polskiej 1 angielskiej wersji jezykowej ze wszystkimi opisanymi wyzej funkcjami
jest juz dostepna do pobrania za darmo w sklepie Google Play. Uzytkownicy chcacy wesprzec
rozwdj aplikacji moga zakupi¢ subskrypcje premium. W jej ramach otrzymajg alternatywne
motywy graficzne zmieniajace wyglad ParrotOne, mozliwo$¢ wstawiania wigkszej liczby zdjgc
profilowych, czy tez sprawdzana, kto odwiedzit ich profil. Z kolei firmy otrzymaja w platnej
wersji m.in. wglad w statystyki i mozliwo$¢ promocji postow.

O ParrotOne

ParrotOne powstal w 2015 r. Jego zatozycielem jest Piotr Lewandowski z chorobg Charcota-
Mariego-Tootha, ktora objawia si¢ m.in. oslabieniem mig$ni. Piotr postanowil stworzy¢

35



rozwigzanie dla osob z ograniczeniami konczyn gornych, dzigki ktoremu pisanie, a zarazem
praca zdalna i komunikowanie si¢ z innymi bedzie szybsze i prostsze.

ParrotOne zdobyt gtdéwng nagrode stowarzyszenia Integracja w kategorii ,,Aplikacje bez barier
20177, wygral konkurs StartTech na najlepszy startup ICT oraz zajal trzecie miejsce w konkursie
Startup Hub Warsaw 17. Start-up jest rowniez polskim zwycigzcg kategorii Social konkursu
StartUp Europe Awards 17, wspotorganizowanego przez Komisje Europejskg oraz finalista
Emerging Europe Awards.

Praga sensorycznie
Zrodto: BIP PZN

Od 8 czerwca do 29 grudnia mozna odwiedza¢ wystawe Praga sensorycznie w Muzeum
Warszawskiej Pragi. To wystawa, na ktorej muzealng przestrzen mozna eksplorowa¢ wszystkimi
zmystami. Umieszczone na ekspozycji obiekty — najbardziej charakterystyczne budynki i miejsca
prawobrzeznej Warszawy z okresu XIX i XX wieku — odnoszg si¢ do wspolczesnego uktadu
przestrzeni miejskiej. Instalacja zostata stworzona przy wykorzystaniu zasad integracji
sensorycznej, a materiaty historyczne i wizualne bezposrednio wigzg je z dang lokalizacja.
Opisywane miejsca mozna zobaczy¢ w pierwotnym ksztalcie, pordéwnaé ze stanem obecnym, a
takze powachac, ustysze¢ i dotkng¢. Wystawie towarzyszy cykl ,,Spacery po Warszawie”.
Terminy: Spacery sensoryczne dla rodzin —w wybrane niedziele o godz. 11.30 — 23.06., 30.06.,
21.07., 25.08., 22.09. Spacery integracyjne dla dorostych —w wybrane soboty o godz. 18.00 —
29.06., 20.07., 31.08., 14.09. Spacery anglojezyczne — W wybrane soboty/niedziele o godz. 13.00
lub 18.00 — 28.06., 13.07., 14.07., 24.08., 7.09. Czas trwania: ok. 90 min. Koszt: 5 zt, bilety do
nabycia w kasie muzeum oraz online. Liczba uczestnikdw: maks. 25 oséb. Prowadzenie:
Franciszek Ptociennik i Katarzyna Szumlas, edukatorzy Muzeum Warszawskiej Pragi. CykI
pieciu spacerow praskich poswigcony bedzie pigciu zmystom. Bedzie mozna uwaznie przyjrzeé
si¢ miastu, wstucha¢ si¢ w jego brzmienie, poczu¢ dtonmi jego roznorodne faktury, do§wiadczy¢
temperatur r6znych miejsc. Inaczej niz zazwyczaj, punktem wyjs$cia do opowiesci
varsavianistycznej bedzie doswiadczenie. Na spacerach to zmysty beda prowadzi¢ uczestnikow
od jednego punktu do kolejnego. Multisensoryczne, unikalne dla kazdego doswiadczenie miasta
stanowi¢ bedzie punkt wyjscia do uwaznej antropologicznej podrdzy, osadzonej w organiczne;j
strukturze ulic, bazarow, kamienic, bram i parkow. Muzeum Warszawskiej Pragi ul. Targowa
50/52 03-733 Warszawa Tel. 22 518 34 30
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KULINARIA

Dania jednogarnkowe
Alicja Cyrcan

Dania jednogarnkowe to dobry sposdb na smaczny, syty i wartoSciowy positek. Sg tatwe w
przygotowaniu, poniewaz do ich przyrzadzenia potrzebujemy jednego duzego garnka lub
glebokiej patelni (np. woka). W mojej kuchni sprawdzajg si¢ bardzo dobrze. Dania
jednogarnkowe mozemy serwowac bliskim na $niadanie, obiad a takze kolacj¢. Goraco polecam
je osobom, ktore rozpoczynaja swoja przygode z gotowaniem lub majg problemy z
przygotowywaniem smazonych potraw.

Kociotek warzywny

Sktadniki:

* 1-2 bataty (stodkie ziemniaki),

« 1 papryka czerwona,

* 1 papryka zotta,

* 1 opakowanie mrozonej marchewki z groszkiem,
* 2 czerwone cebule,

1 biala cebula,

» 3-4 zabki czosnku,

« 1 puszka krojonych pomidorkow,
* olej rzepakowy,

* 1 tyzka miodu,

« natka zielonej pietruszki,

* pieprz czarny,

* ostra papryka,

* kurkuma,

* sol.

Wykonanie

Cebule obieramy i drobno kroimy. W garnku podgrzewamy olej, dodajemy cebulke 1
podsmazamy. Bataty myjemy, obieramy, kroimy w kostke 1 dodajemy do cebulki. Papryki
myjemy, oczyszczamy z gniazd nasiennych, kroimy w grubsze kostki, nastepnie dorzucamy do
garnka i dolewamy po6t szklanki wody; dusimy pod przykryciem kilka minut. Nastepnie do
garnka dodajemy mrozong marchewka z groszkiem. Doprawiamy solg, pieprzem, papryka ostra,
kurkuma, dodajemy miod. Mieszamy. Dolewamy po6t szklanki wody. Po 15-20 minutach
dodajemy pomidorki z puszki i chwile jeszcze wszystko dusimy na matym ogniu, czgsto
mieszajac. Na koniec dodajemy wyci$niety przez praske czosnek, posiekang natke pietruszki i
sprawdzamy smak potrawy. Jesli trzeba - doprawiamy ja jeszcze do smaku. Mieszamy,
zdejmujemy z ognia i podajemy. Smacznego!
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Kociotek miesno-warzywny
Sktadniki:

+ 2 petka wiejskiej kietbasy,

» 250-300 g wedzonego boczku,

* 1/2 kg ziemniakow,

3 cebule,

250 g pieczarek,

* 2 papryki czerwone,

* 2 tyzki koncentratu pomidorowego,
* sol,

* pieprz,

* papryka stodka,

* papryka ostra,

 czosnek granulowany lub swiezy,
« olej rzepakowy.

Wykonanie

Kielbase kroimy w grube plasterki, boczek w grubg kostke. Cebule, pieczarki i papryke
doktadnie myjemy i oczyszczamy, nastgpnie kroimy na spore kawatki. Ziemniaki obieramy i
kroimy w wigksza kostke. Na rozgrzanym oleju podsmazamy kietbase oraz boczek, nastepnie
dodajemy cebule, po chwili doktadamy pokrojone ziemniaki. Wszystko dusimy na matym ogniu,
pod przykryciem. Po ok. 5 minutach wlewamy p6t szklanki wody. Nastgpnie dodajemy pieczarki
i papryke. Posypujemy przyprawami. Mieszamy i dalej wszystko dusimy jeszcze 5-10 minut, po
czym wlewamy kolejne pot szklanki wody. Dusimy do migkkosci warzyw. Na koniec dodajemy
koncentrat pomidorowy. Po pigciu minutach zdejmujemy potrawe z ognia i podajemy.
Smacznego!

Domowy jogurt naturalny

Sktadniki:

* 1 litr pelnotlustego mleka,

* bakterie jogurtowe lub matly jogurt naturalny.

Wykonanie

Mileko podzieli¢ na pot. Pot litra mleka zagotowac, nastepnie potaczy¢ z zimnym (mieszanka nie
powinna by¢ zbyt goraca, by nie zabi¢ bakterii). Doda¢ bakterie jogurtowe lub jogurt. Sktadniki
wymiesza¢ drewniang tyzka, gdyz kwasy zawarte w produktach fermentowanych reaguja z
metalami. Przela¢ do stoiczkow, przykry¢ gaza lub pokrywka, owing¢ kocem i zostawi¢ tak na 8
godzin. Jogurt przechowywa¢ w lodowce.

Rada: mleko kupione od rolnika nalezy przegotowaé w catosci i poczeka¢ do wystygnigcia.
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