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INFORMACIJE

Koniec z kserowaniem dowodu.
Money.pl

Za ztamanie przepisOw nawet 2 lata wi¢zienia.

12 lipca w zycie wejda przepisy zakazujace kserowania dokumentdw, nie tylko dowodow
osobistych, ale 1 paszportow, praw jazdy czy legitymacji osob niepelnosprawnych. Nie wiadomo
jednak, co z bankami, telekomami i ubezpieczycielami.

Kserowanie czy skanowanie dowodow to powszechna praktyka wielu firm, stosowana od
wypozyczalni kajakow po banki udzielajace kredytow. Cho¢ stosowana, to od dawna
krytykowana, najpierw przez Generalnego Inspektora Ochrony Danych Osobowych, a obecnie
przez Urzad Ochrony Danych Osobowych. Z tym jednak koniec, od 12 lipca nie b¢dzie mozna
kopiowaé¢ dokumentdw, a za ztamanie przepiséw beda grozity nawet 2 lata wigzienia.

Co wigcej, zakazane bedzie tez tworzenie replik dokumentow, czyli np. popularnych ostatnio
dowodow kolekcjonerskich. Pozostaje jedna niewiadoma - czy przepisy zakazujace kopiowania
dokumentéw obejma rdwniez instytucje finansowe, ubezpieczycieli oraz operatorow
telefonicznych, telewizyjnych i internetowych. Te podmioty moga z uporem twierdzi¢, ze majg
prawo do kontynuowania praktyki. Jak mowi w rozmowie z "Dziennikiem Gazeta Prawng"
Agnieszka Sagan-Jezowska, z kancelarii Wierzbowski Eversheds Sutherland, banki oraz
ubezpieczalnie powotujg si¢ na dyrektywe w sprawie zapobiegania wykorzystywaniu systemu
finansowego do prania pieniedzy oraz na rekomendacje Komisji Nadzoru Finansowego. Jednak
rzadowa ustawa nie przewiduje zadnych wyjatkow. Po 12 lipca firmy beda mogty jedynie
poprosi¢ o okazanie dokumentu 1 spisa¢ dane niezbedne do weryfikacji osoby, z ktorg zawieraja
umowe.

Od 3 lipca brak optat w szpitalach dla opiekunéw o0séb ze znacznym stopniem
Autor: PAP NIEPELNOSPRAWNI.PL

Szpitale nie beda mogty pobiera¢ optat od rodzicow i opiekunéw, ktdrzy towarzysza swoim
dzieciom 1 osobom z niepetnosprawnoscig w stopniu znacznym, niezaleznie od ich wieku — 3
lipca weszta w zycie nowelizacja ustawy o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta.

Celem regulacji jest doprecyzowanie przepisoéw ustawy dotyczacych sprawowania w podmiotach
leczniczych udzielajacych stacjonarnych i catodobowych $wiadczen zdrowotnych dodatkowej
opieki pielegnacyjnej nad pacjentem matoletnim albo osobie majgcej orzeczenie o znacznym
stopniu niepelnosprawnosci.

Dotychczas prawo pacjenta do dodatkowej opieki pielegnacyjnej, zgodnie z art. 34 ustawy o
prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta, dotyczylo jedynie pacjentek w warunkach cigzy,
porodu i pologu. Dzigki zmianie przepiséw, prawem do dodatkowej opieki pielggnacyjnej objeci
zostali pacjenci maloletni albo majacy orzeczenie o znacznym stopniu niepetnosprawnosci.
Ustawa precyzuje, ze przez dodatkowa opieke pielegnacyjng, w podmiocie leczniczym, nad
pacjentami matoletnimi albo majacymi orzeczenie o znacznym stopniu niepetnosprawnosci,
rozumie si¢ prawo do pobytu wraz z nim przedstawiciela ustawowego albo opiekuna
faktycznego.



Zawarte w ustawie rozwigzania przewiduja, ze pobyt dla rodzicéw i opiekundéw przy chorych
dzieciach i osobach z niepelnosprawnoscia w stopniu znacznym w placowkach bedzie bezptatny.

Jak byto dotad

W mys$l obowiazujacych dotad przepisow, jesli przebywanie osob bliskich przy pacjencie
powodowato dla szpitala dodatkowe koszty (zwigzane z korzystaniem z t6zka, poscieli, odziezy
ochronnej, mediéw i wyzywienia), to ponosit je — jesli chodzi o dziecko — przedstawiciel
ustawowy (rodzic, opiekun).

Szpital mégt, ale nie musial pobierac¢ optat. W czgsci placowek dyrektorzy rezygnowali z opfat,
ale w niektdrych je pobierali, co — jak akcentowato Ministerstwo Zdrowia — przy dtuzszym
pobycie mogto stanowi¢ obcigzenie dla rodzicow.

Przepisy nie przewidywaly mozliwosci pobierania optaty za samg obecnos¢, poniewaz nie
zawsze powoduje ona koszty dla podmiotu leczniczego. W praktyce rodzice musieli si¢
dostosowac do ustalanych przez dyrekcje zasad przebywania i nocowania w placowce. W
mediach pojawiaty si¢ doniesienia o koniecznosci uiszczania optat — czesto zryczattowanych —
m.in. za spanie na lezaku czy korzystanie z krzesta. Notowane byly przypadki pobierania optat za
tadowanie telefonu komorkowego, uzywanie czajnika elektrycznego lub lodowki w
pomieszczeniu socjalnym albo za korzystanie z cieptej wody w tazience.

Nowelizacja wprowadza ponadto mozliwos¢ (na wniosek dyrektora wojewodzkiego oddziatu
NFZ i za zgoda §wiadczeniodawcy) przedtuzenia — do 30 czerwca 2021 r. obowigzywania umow
na udzielenie §wiadczen w zakresie ambulatoryjnej opieki specjalistyczne;.

Obnizka podatku PIT to... problem dla najbiedniejszych. Dostang za duzo, stracg zasitki i
pomoc
Money.pl

Na obnizce podatku dochodowego PIT mozna... straci¢ pienigdze. Cho¢ zdecydowana wigkszo$¢
Polakow bedzie si¢ cieszy¢ z dodatkowych kilkudziesigciu ztotych, to martwi¢ mogg si¢ ci,
ktorzy pobieraja zasitki 1 $wiadczenia socjalne.

40 71 co miesigc wigcej dla osoby zarabiajacej pensj¢ minimalng na etacie. 50 zt wigcej dla
osoby, ktdra co miesigc ma prace za 3,5 tys. zt brutto. Idzie prawdziwa rewolucja podatkowa,
ktéra podniesie pensje Polakow. W ciggu roku mozna zyska¢ od 500 do 1000 zt w zaleznosci od
zarobkow.

Wszystko ze wzgledu na obiecang w ramach "piatki Kaczynskiego" obnizke podatku
dochodowego PIT z 18 do 17 proc. Do tego dochodzi rowniez dwukrotna podwyzka kosztu
uzyskania przychodu. Efekt - przy niezmienionej pensji brutto Polacy co miesigc dostang wigcej
W comiesi¢cznej wyplacie.

Wigcej w portfelu to dla wigkszosci Polakéw bardzo dobra informacja. Dla wigkszosci. Bowiem
ci, ktorzy korzystaja ze §wiadczen rodzicielskich, socjalnych i funduszu alimentacyjnego powinni
jednak doktadnie oszacowac, czy przypadkiem na obnizce PIT nie stracag. Wyzsze dochody
nieraz mogg by¢ po prostu problemem.

Czy to oznacza, ze obnizka jest ztg decyzja? Wrecz przeciwnie, to zawsze dobra informacja dla
Polakéw. Jednak za masowym podnoszeniem wyptat Polakow, moglyby p6j$¢ rowniez zmiany
progow dochodowych. Wtedy najbiedniejsi skorzystaliby podwdjnie - nie stracili zadnych



$wiadczen, nie zblizyli si¢ nawet do ich utraty, a jednocze$nie skorzystaliby na nizszych
podatkach. Jak pierwszy informacj¢ o mozliwych problemach podat dziennik "Fakt".

Za duzo w portfelu

Dla kogo zmiana kryterium bedzie problemem? Dla oséb zarabiajacych w okolicach 1850 zt
brutto (w przypadku np. rodzica z jednym dzieckiem i niepelnym etatem). Z kolei w rodzinie
dwach dorostych 1 jednego dziecka z niepetnosprawnoscia prog oscyluje w tej chwili w okolicach
3195 zt brutto na jednej umowie o pracg. Takie osoby po obnizce podatku PIT dostang juz za
duzo na reke 1 bedg mialy mniejsze zasitki rodzinne. Bedg one pomniejszone o tyle, o ile
przekroczony zostanie prog dochodowy, wiec de facto wyjda na zero - ani nie zyskaja, ani nie
straca.

Ale sg jeszcze gorsze przypadki, bo zupetnie inaczej sprawa ma si¢ w przypadku innych
$wiadczen ze sztywnym progiem dochodowym - tam, gdzie zasada zlotowka za ztotowke nie
funkcjonuje. Do takich nalezy na przyktad $wiadczenie z funduszu alimentacyjnego. Pienigdze te
przystuguja, jezeli dochdd rodziny w przeliczeniu na osobe nie przekracza kwoty 725 zt. Rodzic
moze liczy¢ maksymalnie na 500 zt miesigcznie.

W przypadku pieniedzy z funduszu alimentacyjnego przekroczenie progu dochodowego o 1 zt
oznacza pozegnanie si¢ z catg kwota. W tym wypadku problemy bgda mialy rodziny (1 rodzic +
1 dziecko), ktdre pracuja za okoto 1985 zi brutto. Jeden rodzic z dwojka dzieci powinien si¢
pilnowa¢ w przypadku pracy za okoto 3 tys. zt brutto. Przy takich umowach o prace dochod na
glowg jest na poziomie wiasnie wspomnianych 725 zt. Obnizka PIT to juz niemal gwarancja
wypadnigcia z systemu.

Podobnie sytuacja wyglada w przypadku §wiadczen z pomocy spolecznej - cho¢ tutaj progi sa
jeszcze nizsze. I tak przystuguja osobie samotnej, ktorej dochod nie przekracza kwoty 701 zt. Z
kolei osobie zyjacej z rodzing przystuguja, gdy dochdd na osobe w gospodarstwie domowym nie
przekracza kwoty 528 zt na reke.

W przypadku zasitku rodzinnego przekroczenie progu dochodowego nie jest najbardziej bolesne
- od blisko trzech lat funkcjonuje w tym wypadku zasada "ztotowka za ztotowke". Przekroczenie
progu dochodowego o 1 zt oznacza, ze §wiadczenie bedzie uszczuplone o doktadnie taka sama
kwote. Przekroczenie progu o 50 zt oznacza¢ bedzie zatem obnizenie wyptacanego zasitku o
doktadnie takg samg kwote.

W tej chwili kryterium uprawniajacym do otrzymania pieniedzy jest poziom 674 zl netto na
gltowe w rodzinie. W przypadku rodzin z dzie¢mi niepelnosprawnymi jest to 764 zt na glowe.

W wielu wypadkach obcigcie §wiadczenia o kilka-kilkadziesiat ztotych oznacza w zasadzie
wyplacanie groszy. Wysokos¢ przelewu jest uzalezniona od wieku dziecka. Do ukonczenia 5.
roku zycia przystuguje zaledwie 95 zt zasitku. Z kolei na dziecko powyzej 5. roku zycia (i do
ukonczenia 18. roku zycia) mozna otrzymac 124 zt. Na dziecko pelnoletnie do ukonczenia 24.
roku zycia przystuguje juz kwota 135 zl.

Straty po zastosowaniu zasady "zlotowka za ztotowke" oczywiscie nie ma, jednak dla takich osob
obnizka PIT bedzie niezauwazalna - w miesigcznym budzecie bedzie tyle samo. Niby obnizka, a
zysk jednak zaden.



Rozwigzanie problemu? Waloryzacja progéw dochodowych. Wystarczy 2,5 proc. podwyzki, by
zachowa¢ dotychczasowy stan rzeczy. Dlaczego wlasnie 2,5 proc.? Bo o tyle mniej wigcej
podniesie si¢ pensja minimalna (2250 zt brutto) na rgke. Nie jest przeciez najmniejszg tajemnica,
ze z pomocy panstwa korzystaja zwykle osoby z najmniejszymi zarobkami.

ZapytaliSmy Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, czy analizuje konieczno$é
waloryzacji progdw dochodowych. Dodatkowo prosiliSmy o informacje, czy resort sprawdzat
mozliwo$¢ wprowadzenia zasady "ztotowka za ztotdéwke" rowniez w przypadku takich
$wiadczen, jak np. z funduszu alimentacyjnego. Na odpowiedZ wcigz czekamy.

Resort powinien si¢ nad tym powaznie zastanowi¢, gdyz nieruszane od dluzszego czasu kwoty
wigkszos$ci $wiadczen 1 progi dochodowe uprawniajace do pomocy spowodowaty statystyczny
wzrost ubdstwa w Polsce. Wedlug Gtoéwnego Urzedu Statystycznego wzrost on nieznacznie w
ostatnim czasie - 1 to pomimo duzych programéw takich jak "Rodzina 500+" 1 "Dobry start",
ktory gwarantuje 300 zt na wyprawke szkolna.

Najwigkszy wzrost ubdstwa nastgpit wsrod rodzin utrzymujacych si¢ ze §wiadczen innych niz
renty i emerytury, a wigc z zasitkow z pomocy spotecznej lub dla bezrobotnych - ttumaczyt w
programie "Money. To si¢ liczy" Piotr Lewandowski, prezes Instytutu Badan Strukturalnych.
Jako jedng z przyczyn wskazal wlasnie brak waloryzacji zasitkow przy réwnoczesnie rosnacych
cenach.

Prezes ZUS: aby otrzymac tzw. 500 plus dla oséb niesamodzielnych, nalezy mie¢ orzeczenie
Autor: oprac. Mateusz Rozanski, Zrodto: zus.pl

Aby otrzymac¢ 500 plus dla 0s6b niesamodzielnych, nalezy mie¢ orzeczenie o niezdolno$ci do
samodzielnej egzystencji — przypomina prezes ZUS prof. Gertruda Uscinska. Dodaje, Ze osoby,
ktére nie majg orzeczenia, po ztozeniu wniosku o dodatek zostang skierowane na badanie przez
lekarza orzecznika ZUS.

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych 1 pazdziernika rozpocznie rozpatrywanie wnioskow o
$wiadczenie uzupetniajace dla osob niezdolnych do samodzielnej egzystencji.

W pierwszych dwoch miesigcach obowigzywania ustawy o tzw. dodatku 500 plus dla oso6b
niesamodzielnych ZUS bedzie miat nie 30, lecz 60 dni na rozpatrzenie wniosku i wydanie decyzji
w sprawie §wiadczenia, liczac od dnia wyjasnienia ostatniej okoliczno$ci niezbednej do wydania
decyzji.

Zaktad opracowal formularz wniosku, ktory juz jest dostepny na salach obstugi klienta pod
koniec wrzes$nia, a na stronie internetowej ZUS juz na poczatku wrzesnia.

Jak poinformowata prof. Uscinska, nowe §wiadczenie cieszy si¢ duzym zainteresowaniem. Na
sale obstugi klienta ZUS juz zglaszaja si¢ osoby, ktore szukajg informacji m.in. na temat rodzaju
orzeczenia, jakie trzeba dolaczy¢ do wniosku. Cheg si¢ takze dowiedzie¢, jakie §wiadczenia sg
brane pod uwage przy badaniu spehiania kryterium dochodowego do $§wiadczenia.

Prezes ZUS przypomniata, ze §wiadczenie uzupehiajace beda mogty uzyskaé osoby, ktére
ukonczyty 18 lat, mieszkaja na terytorium Polski, nie majg $wiadczen pieni¢znych



finansowanych ze srodkow publicznych lub suma tych §wiadczen nie przekracza 1600 zt oraz sa
niezdolne do samodzielnej egzystencji.

Niezdolnos¢ ta moze wystepowaé w orzeczeniu samodzielnie lub w potaczeniu z orzeczeniem o:
calkowitej niezdolnosci do pracy albo o catkowitej niezdolnos$ci do pracy w gospodarstwie
rolnym lub o catkowitej niezdolnosci do stuzby.

Co ze znacznym stopniem

Znaczna grupa zainteresowanych pyta o to, czy orzeczenie o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci uprawnia do Swiadczenia. Prezes ZUS zaznaczyla, ze nie, poniewaz jest to
inne orzeczenie, niewymienione w ustawie.

- Ustawodawca wyraznie okreslil, ze chodzi o orzeczenie o niezdolnosci do samodzielne;j
egzystencji — powiedziata szefowa ZUS.

Dodata, ze osoby, ktére nie maja takiego orzeczenia, po ztozeniu wniosku o $wiadczenie zostang
skierowane na badanie przez lekarza orzecznika ZUS.

Prof. Uscinska podkreslita, ze $wiadczenie uzupehiajace dla oso6b niesamodzielnych bedzie
przystugiwato od miesigca, w ktorym zostat zgtoszony wniosek.

- Nie bedzie miata znaczenia data wydania orzeczenia, pod warunkiem Ze lekarz orzecznik
stwierdzi, iz w miesigcu zlozenia wniosku osoba byta juz niezdolna do samodzielnej egzystencji
— wyjasnita szefowa ZUS.

Osoby po 75. roku zycia

Przypomniata, ze wlasciwe orzeczenie musi mie¢ kazdy, kto chce otrzymac¢ §wiadczenie, w tym
réwniez osoby po 75. roku zycia, ktdrym z racji wieku automatycznie przyznano dodatek
pielegnacyjny do emerytury lub renty.

- Z naszych analiz wynika, ze ok. 470 tys. osob pobierajagcych dodatek pielegnacyjny z racji
wieku spetia kryterium dochodowe. Jednak aby uzyska¢ nowe swiadczenie, beda one musiaty
mie¢ orzeczong niezdolnos¢ do samodzielnej egzystencji — wskazata.

Prezes ZUS podkreslita, Ze przy ustalaniu wysokosci $wiadczenia obowigzuje zasada ,,ztotowka
za zlotowke”. Oznacza to, ze nowe §wiadczenie bedzie przystugiwalo w wysokosci nie wyzszej
niz 500 zt, przy czym taczna kwota tego Swiadczenia i innych §wiadczen finansowanych ze
srodkoéw publicznych nie moze przekroczy¢ 1600 zt.

Zgodnie z tg zasadg uprawnione do §wiadczenia sg rOwniez osoby, ktorych suma §wiadczen ze
srodkow publicznych zawiera si¢ w przedziale powyzej 1100 zt do 1600 zt. - Przyktadowo, jezeli
suma tych swiadczen wynosi 1200 zl, to Swiadczenie uzupetniajgce zostanie przyznane w kwocie
400 zt. Z kolei jesli suma $wiadczen ze srodkow publicznych wynosi 1500 zt, to otrzymamy 100
zt — wyjasnila prezes ZUS.

Zaznaczyla, ze przy wyplacaniu $wiadczenia nie bedzie zadnych zaokraglen — system wyliczy
doktadng kwote §wiadczenia, np. 450,21 zi.

Do kryterium dochodowego beda brane pod uwage prawie wszystkie pobierane §wiadczenia od
panstwa o charakterze innym niz jednorazowy, m.in. emerytury, renty, §wiadczenia
przedemerytalne, §wiadczenia z pomocy spotecznej. Istotne beda takze §wiadczenia emerytalno-
rentowe z zagranicy.

Co si¢ nie wlicza
Nie beda wliczane $wiadczenia o charakterze jednorazowym, np. zasitki socjalne lub zasitek
pogrzebowy. Nie bedzie wliczany takze zasitek pielggnacyjny ani dodatki (np. dodatek



kombatancki), dochody z pracy, renty cywilnoprawne, a takze — w niektorych przypadkach —
renta rodzinna.

- Do dochodu nie bedzie wliczana renta rodzinna przyznana po zmartym rodzicu osobom, ktore
staty si¢ calkowicie niezdolne do pracy przed ukonczeniem 16 lat lub przed ukonczeniem 25 lat
w przypadku kontynuowania nauki — powiedziata prof. Uscinska.

Szefowa ZUS podkreslita, ze Swiadczenie uzupetniajace bedzie przystugiwalo nie tylko polskim
obywatelom. O dodatek beda si¢ mogli ubiegaé takze cudzoziemcy, w tym obywatele panstw
czlonkowskich UE, legalnie przebywajacy na terytorium RP.

Rzad szacuje, ze roczny koszt wprowadzenia §wiadczenia uzupetniajacego to ok. 4,5 mld zt.
Swiadczenie i koszty obstugi maja byé finansowane z pieniedzy Solidarno$ciowego Funduszu
Wsparcia Osob Niepelnosprawnych. Przewidziano takze mozliwo$¢ udzielenia pozyczki z
Funduszu Pracy oraz dotacji z budzetu panstwa.

Od wrzesnia mozna juz ztozy¢ wniosek o 500 plus dla 0s6b z niepelnosprawnoscia!

Ze strony Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych mozna pobra¢ juz druk wniosku o przyznanie
$wiadczenia uzupetniajacego dla osob niezdolnych do samodzielnej egzystencji, popularnie
nazywanego 500 plus dla 0s6b z niepetnosprawnoscig. Formularz mozna sktada¢ w dowolnym
oddziale ZUS.

Swiadczenie uzupehiajace w wysokosci 500 zt przystuguje dorostym osobom posiadajacym
orzeczenie o niezdolnos$ci do samodzielnej egzystencji lub catkowitej niezdolnos$ci do pracy i
niezdolnos$ci do samodzielnej egzystencji. Osoby te albo nie otrzymujg §wiadczen (emerytury,
renty albo innych §wiadczen pieni¢znych finansowanych ze srodkow publicznych, tacznie z
kwota wyplacang przez zagraniczng instytucje¢ wtasciwg do spraw emerytalno-rentowych) albo
suma pobieranych §wiadczen nie przekracza 1600 zt brutto (np. renta w wysokosci 1100 ztotych
brutto + 500 ztotych swiadczenia).

Limit dochod6w ze $wiadczen

Jesli kwota 1600 zt brutto zostanie przekroczona, wtedy §wiadczenie zostanie obnizone o kwote
przekroczenia progu. Na przyktad: jesli osoba pobiera emeryturg lub rente¢ w wysokosci 1200
ztotych, wowczas §wiadczenie uzupetniajace 500 plus dla oséb z niepelnosprawnoscig zostanie
przyznane tej osoby w wysokosci 400 ztotych.

Pelng list¢ $wiadczen, ktore sg brane pod uwagg przy przyznawaniu $wiadczenia uzupetiajacego
500 plus mozna znalez¢ na stronie ZUS.

Do limitu 1600 zt nie wliczaja si¢ m.in. dochody z pracy, zasilek pielegnacyjny, renty
cywilnoprawne, dodatki (pielegnacyjny czy kombatancki), alimenty ani tez renta rodzinna
przyznana dziecku, ktore stato si¢ catkowicie niezdolne do pracy oraz do samodzielne;j
egzystencji lub catkowicie niezdolne do pracy przed ukonczeniem 16 roku zycia lub w czasie
nauki w szkole przed ukonczeniem 25 roku zycia.

We wniosku, ktéry mozna pobra¢ na stronie ZUS nalezy poda¢ nastepujace informacje:
 Dane identyfikacyjne:

. imi¢ 1 nazwisko

. obywatelstwo

. imi¢ ojca 1 matki



. pesel lub seri¢ i numer dokumentu potwierdzajacego tozsamos$¢, datg urodzenia oraz

pte
* Dane adresowe:
. adres zameldowania
. adres zamieszkania i adres do korespondencji - jesli sg inne niz adres zameldowania,

* Czy masz przyznane prawo do swiadczen pieni¢znych finansowanych ze srodkow publicznych
lub aktualnie starasz si¢ o takie §wiadczenie:

. rodzaj §wiadczenia (np. emerytura lub renta z tytutu niezdolnos$ci do pracy)

. wysokos$¢ swiadczenia

. nazwe instytucji, ktéra wyptaca §wiadczenie 1 miejscowos¢, w ktorej znajduje si¢ jej
siedziba

» Czy masz przyznane prawo do §wiadczen z zagranicznej instytucji wlasciwej do spraw
emerytalno-rentowych lub aktualnie starasz si¢ o takie Swiadczenie:

. rodzaj §wiadczenia (np. emerytura lub renta z tytutu niezdolnos$ci do pracy)

. wysokos$¢ swiadczenia

. nazwe panstwa i zagranicznej instytucji, ktora wydaje decyzje w tej sprawie

* Inne informacje, ktére maja wptyw na rozpatrzenie wniosku:

. jesli wniosek o §wiadczenie uzupelniajace 500 plus zostat zlozony jeszcze w innym niz

ZUS organie rentowym — nalezy poda¢ nazwe tej instytucji oraz miejscowos¢, w
ktorej znajduje si¢ jej siedziba

. o$wiadczenie czy wnioskujacy aktualnie przebywa w areszcie $ledczym lub zaktadzie
karnym
. jesli wnioskujacy nie posiada polskiego obywatelstwa, nalezy wskaza¢ czy posiada

prawo pobytu na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej i daty graniczne tego prawa
* Podpis wnioskujacego.
Pomoc przy wypetianiu wniosku mozna uzyska¢ we wszystkich placowkach ZUS w salach
obshugi klientéw - w godzinach otwarcia sal oraz w Centrum Obstugi Telefonicznej pod
numerem 22 560 16 00.

W jakim czasie otrzyma si¢ decyzje?

Decyzj¢ o przyznanie swiadczenia 500 plus - ZUS wyda w ciggu 30 dni od wyjasnienia ostatniej
okolicznos$ci niezbednej do jej wydania. Okolicznos$cig takg moze by¢ uprawomocnienie si¢
orzeczenia w sprawie niezdolnos$ci do samodzielnej egzystencji.

Jesli wniosek zostanie ztozony przed 1 grudnia 2019 roku, na wydanie decyzji w sprawie
$wiadczenia uzupetniajgcego ZUS bedzie mie¢ 60 dni od wyjasnienia ostatniej okolicznosci
niezbgdnej do wydania decyzji (zgodnie z art. 27 ust. 1 ustawy o §wiadczeniu uzupetiajacym).

- Na poczatku pazdziernika wnioski o tzw. $wiadczenie 500 plus dla 0s6b niesamodzielnych
bedzie mozna ztozy¢ takze przez internet — poinformowat rzecznik ZUS Wojciech Andrusiewicz.
Dodat, ze do ZUS wptyneto juz ponad 100 tys. wnioskow o §wiadczenie, ztozonych w formie
papierowe;j.

Rzecznik zapewnil, ze na poczatku pazdziernika wnioski bedzie mozna ztozy¢ takze przez
internet, za posrednictwem Platformy Ustug Elektronicznych ZUS. Dodal, ze do wniosku bedzie
mozna dotaczy¢ zataczniki z dokumentacja potwierdzajaca prawo do $wiadczenia.

- Obecnie konczymy prace nad tym rozwigzaniem — powiedziat.



Prezes ZUS prof. Gertruda Uscinska podkreslita, ze udostgpnianie wniosku elektronicznego to
kolejny krok w strong tych osob, ktorych sytuacja zyciowa z racji niesamodzielnosci jest trudna.
- Swiadczenie 500 plus dla 0s6b niesamodzielnych skierowane jest do szczegodlnej grupy osob.
Stad tak bardzo staramy si¢, by wnioskowanie o §wiadczenie byto jak najmniej ucigzliwe.
Wiedzac jak duze jest zainteresowanie $wiadczeniem stworzyliSmy stanowiska specjalnych
doradcéw, a wniosek udostepnilismy na miesigc przed wejsciem w zycie przepisow —
powiedziata prezes ZUS.

Aby otrzymac¢ $wiadczenie uzupehiajace, trzeba ztozy¢ wniosek wraz z orzeczeniem o
niezdolnosci do samodzielnej egzystencji (lub orzeczeniem o catkowitej niezdolnosci do pracy 1
niezdolnos$ci do samodzielnej egzystencji albo orzeczeniem o zaliczeniu do I grupy inwalidow
wydanym przed 1 wrzesnia 1997 r. przez komisje lekarska).

Dokumentem potwierdzajagcym niezdolnos¢ do samodzielnej egzystencji, na podstawie ktorego
ZUS moze ustali¢ prawo do $wiadczenia uzupehiajacego, jest rowniez orzeczenie o catkowitej
niezdolnosci do pracy w gospodarstwie rolnym i niezdolnosci do samodzielnej egzystencji oraz
orzeczenie o catkowitej niezdolnos$ci do shuzby i niezdolnosci do samodzielnej egzystencji.

Dokumenty

Osoby, ktore nie maja orzeczenia potwierdzajacego niezdolnos¢ do samodzielnej egzystencji do
whniosku powinny dotaczy¢ zaswiadczenie o stanie zdrowia wydane przez lekarza nie wezesniej
niz na miesigc przed ztozeniem wniosku oraz dokumentacj¢ medyczng lub tez inng — istotng z
punktu widzenia stanu zdrowia — dokumentacj¢ medyczng (np. karte badania profilaktycznego
lub dokumentacje rehabilitacji leczniczej). Osoby majace orzeczenie o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci, powinny do wniosku dolaczy¢ ten dokument.

Jesli osoba wnioskujaca ma prawo do emerytury lub renty zagranicznej, wowczas powinna takze
dotaczy¢ dokument potwierdzajacy prawo do tych §wiadczen i ich wysokos$¢.

O swiadczenie uzupetniajgce moga wystgpic osoby, ktore ukonczyty 18 lat i sg niezdolne do
samodzielnej egzystencji, a suma przystugujacych im §wiadczen z funduszy publicznych nie
przekracza 1600 zt. Swiadczenie bedzie przystugiwaé od miesiaca, w ktorym zostaty spehione
warunki wymagane do jego przyznania, nie wczes$niej niz od miesigca, w ktorym zgtoszono
whniosek.

W pierwszych dwdch miesigcach obowigzywania ustawy ZUS bedzie miat nie 30, lecz 60 dni na
rozpatrzenie wniosku 1 wydanie decyzji w sprawie swiadczenia, liczac od dnia wyjasnienia
ostatniej okolicznosci niezbgdnej do wydania decyzji.

Bardzo istotne z punktu widzenia czasu rozpatrywania wniosku jest pozostawienie wraz z
whnioskiem telefonu kontaktowego, tak by Zaktad mogt jak najszybciej wezwac na badanie do
lekarza orzecznika. To moze znaczaco przyspieszy¢ czas wydania decyzji. ZUS bedzie zapraszat
na badania juz od pierwszych dni pazdziernika.

Z szacunkow Zaktadu wynika, ze od pazdziernika br. do marca 2020 r. wnioski 0 nowe
$wiadczenie moze zlozy¢ nawet ok. 850 tys. 0sob. Sposrod nich ok. 600 tys. osdb bedzie musiato
przej$¢ badanie przez lekarza orzecznika ZUS, ktory ustali ich niezdolno$¢ do samodzielne;j
egzystenciji.



Wzrosng renty, swiadczenia i zasitki
Autor: Beata Dazbtaz, niepetnosprawni.pl

Podwyzszenie zasitku pielegnacyjnego od 1 listopada 2019 r., wyzsze S§wiadczenie
pielegnacyjne od 1 stycznia 2020 r. czy waloryzacja rent w 2020 r. — to m.in. zalozenia
projektu ustawy budzetowej na 2020 r., ktory zostal przyjety przez rzad 24 wrzesnia br.

I tak, zasitek pielegnacyjny od 1 listopada 2019 r. wzros$nie z kwoty 184,42 zt do 215,84 zi.

Swiadczenie pielegnacyijne od 1 stycznia 2019 r. wynosi 1583 zt netto miesigcznie. Od 2020 .
bedzie co roku waloryzowane 1 bedzie rosto o procentowy wskaznik, o jaki zwigkszac¢ si¢ bedzie
minimalne wynagrodzenie za prace.

Rada Ministrow 10 wrzesnia 2019 r. przyjeta rozporzadzenie w sprawie minimalnego
wynagrodzenia za prace w 2020 r. Od 1 stycznia 2020 r. ma ono wynosi¢ 2600 zt. W zwiazku z
tym, jak podaje serwis Infor.pl, §wiadczenie pielggnacyjne od 1 stycznia 2020 r. powinno
wynie$¢ 1830 zt.

O ile wzrosng renty?

W ustawie budzetowej zalozono waloryzacj¢ §wiadczen emerytalno-rentowych od 1 marca 2020
r. ze wskaznikiem waloryzacji na poziomie 103,24 proc., co oznacza, ze $wiadczenia wzrosng o
3,24 proc.

Zatem:

* najnizsza emerytura, renta z tytutu catkowitej niezdolnos$ci do pracy i renta rodzinna wzrostyby
do 1135,64 zt z 1100 z1.

+ dodatek pielegnacyjny wyptacany z FUS w roku 2020 wzrosnie w stosunku do roku 2019 o
przewidywany wskaznik inflacji to jest o 103,24 procent, od 1 marca 2019 r. wynosi
222,01 zt

» Zobacz wigcej: https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-czym-jest-i-komu-nalezy-sie-dodatek-
pielegnacyjny

* renta z tytulu czgsciowej niezdolno$ci do pracy wyniesie 851,73 zt (obecnie 825 zt),

* renta z tytulu catkowitej niezdolnosci do pracy w zwigzku z wypadkiem lub chorobg
zawodow3 1 renta rodzinna wypadkowa wyniosg 1362,77 zt (obecnie 1320 z}),

* renta z tytulu cze¢Sciowej niezdolnos$ci do pracy w zwigzku z wypadkiem lub choroba
zawodowa wyniesie 1022,08 zt (obecnie 990 zt).

Wzros$nie takze renta socjalna do kwoty 1135,64 zt brutto. Obecnie wynosi 100 proc. kwoty

najnizszej renty z tytutu catkowitej niezdolnos$ci do pracy, czyli 1100 zt, czyli ok. 935 zt ,,na

reke”.

Ustawa budzetowa obejmuje rowniez finansowanie ze srodkow Solidarnosciowego Funduszu
Wsparcia Osob Niepelnosprawnych §wiadczenia uzupehiajacego dla oséb niezdolnych do
samodzielnej egzystencji tzw. 500 plus dla 0sob z niepetnosprawnoscia.



Opieka wytchnieniowa. Jak skorzystaé z programu?

Na prosbe naszych czytelnikow oraz duze zainteresowanie programem dotyczacym mozliwosci
skorzystania z opieki wytchnieniowej przypominamy artykut jaki zamie$cilismy w czerwcowym —
wakacyjnym numerze Teczowej Gazetki

Zrodto: niepetnosprawni.pl, gov.pl

110 mln zt zarezerwowano na realizacj¢ programu ,,Opieka wytchnieniowa” w 2019 r. Kto moze z
niego skorzystac 1 w jaki sposéb? Co nalezy do obowigzku gminy i powiatu? Wyjasniamy krok po
kroku.

Cel programu
Program ,,Opieka wytchnieniowa” zapewnia ustuge opieki wytchnieniowej rodzinie i opiekunom
0s0b z niepelnosprawnoscia za posrednictwem gmin i powiatow poprzez:

O wzmochienie dotychczasowego systemu wsparcia,

O dofinansowanie do gmin i powiatéw w tym obszarze,

O poradnictwo specjalistyczne np. psychologiczne lub terapeutyczne dla rodzin
lub opiekunéw,

O nauke w zakresie pielegnaciji, rehabilitacji i dietetyki dla rodzin lub opiekundw.

Dla kogo jest program?

Program jest skierowany do cztonkéw rodzin lub opiekunow, ktdrzy sprawuja bezposrednia opieke
nad:

- dzieckiem z niepetnosprawnoscia, posiadajgcym orzeczenie o niepetnosprawnosci i
majgcym wskazania do:

* o© koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w
Zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystenciji,
* o konieczno$ci statego wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w
procesie jego leczenia, rehabilitacji i edukacji.
. dorostymi osobami ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci.

Co zrobi¢, aby skorzysta¢ z ustugi opieki wytchnieniowe;j?

Aby oceni¢ zar6wno stan dziecka z orzeczeniem o niepelnosprawnos$ci i powyzszymi wskazaniami,
jak 1 osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, lekarz specjalista musi wypetic ,,Kartg oceny
stanu pacjenta wg zmodyfikowanej skali Barthel” — zgodnie z symbolem przyczyny

niepelnosprawnosci, ktora jest podana w orzeczeniu.

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

Gdzie i jak $wiadczona bedzie ustuga?
1. W ramach pobytu dziennego, jesli podopieczny spetnia kryteria programu i nie
korzysta z innych form ustug w miejscu zamieszkania, osrodku wsparcia lub domu
pomocy spotecznej jako zorganizowanej ustugi.
o Realizowana bedzie przez gminy we wspotpracy z powiatami.
2. Jako rozszerzenie ustug opiekunczych w ramach pobytu catodobowego:
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o w osrodkach wsparcia, w tym w srodowiskowych domach samopomocy
posiadajgcych miejsca catodobowego pobytu,

o w mieszkaniach chronionych (z wytgczeniem mozliwosci pobytu dzieci z
orzeczong niepetnosprawnoscig).
o Realizowana bedzie przez gminy we wspétpracy z powiatami.

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

o Realizowana bedzie przez powiaty.

Koszty ustugi opieki wytchnieniowej

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

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

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

4. W formie pobytu catodobowego — 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 placowka przyjmujgca 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 doroslej z niepetnosprawnoscia, uprawnionych do tego rodzaju
wsparcia.

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

Dodatkowe mozliwosci ograniczone wysokoscig dochodu
Jesli opiekun wykorzysta powyzsze mozliwosci, a bedzie chciat skorzystac jeszcze z opieki
wytchnieniowej, trzeba bedzie spetni¢ warunki:
0 dochdd podopiecznego nie moze przekroczy¢ 350 proc. obowigzujgcego od 1
pazdziernika 2018 r. kryterium dochodowego okreslonego w art. 8 ustawy z dnia 12
marca 2004 r. o pomocy spotecznej (Dz.U. z 2018 r. poz. 1508 z pézn. zm.).
Spetniajgc ten warunek moze skorzystac jeszcze z 240 godzin opieki wytchnieniowej w ramach
pobytu dziennego i specjalistycznego poradnictwa, optacajac je w wysokosci 50 proc. kosztow tych
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. wartosci
tych ustug.



Jak zgtosi¢ zapotrzebowanie na ustuge opieki wytchnieniowe;j

Opiekun bedzie musial wystapi¢ do gminy o przyznanie opieki wytchnieniowej w formie pobytu
dziennego lub catodobowego. Gmina wyda decyzj¢ administracyjng i bedzie miata obowiazek
poinformowac opiekuna o prawach 1 obowigzkach wynikajacych z przyznania opieki wytchnieniowe;.
Jesli chodzi o opieke wytchnieniowa w formie poradnictwa specjalistycznego, realizowang przez
powiat — bedzie on prowadzil ewidencje¢ przyznanych godzin.

Informacje dla gmin i powiatéw

Wysokos¢ dofinansowania do ustugi opieki wytchnieniowe;j

Gmina/powiat moze otrzymac¢ dofinansowanie na §wiadczenie tej ustugi do 80 proc. kosztow
realizacji. Udzial wlasny gminy/powiatu musi wynosi¢ nie mniej niz 20 proc. kosztéw realizacji.

W przypadku przyznania opiekunowi dodatkowej ustugi opieki wytchnieniowej, w przypadku
spehiania kryterium dochodowego, o ktorej mowa wyzej, gmina/powiat finansujg pozostate 50 proc.
kosztoéw realizacji tej ustugi.

Terminy

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

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

Minister dokona weryfikacji wnioskéw do 31 maja 2019 r.

Program bedzie realizowany od dnia podpisania umow z gminami/powiatami do 31 grudnia 2019 1. i
to tam bedzie mozna po 31 maja br. zasiggna¢ informac;ji, kiedy bedzie juz mozna wnioskowac o
ushugi opiekuncze.

Wzory formularzy dostepne sg na stronie gov.pl.

Ponizej zamieszczamy karte oceny stanu pacjenta.

Mniejsze kolejki na rehabilitacje dla oséb z lekkim i umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci
Autor: Beata Dazbtaz,

Latwiejszy dostep do swiadczen medycznych dla osob z lekkim 1 umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci zaklada projekt uchwaly Rady Ministréw pn. ,,Specjalne $wiadczenia
medyczne Narodowego Funduszu Zdrowia dla 0séb niepelnosprawnych”. Od wrzesnia projekt
jest w wykrazie prac rzadu. Bedzie on finansowany ze srodkow Solidarnosciowego Funduszu
Wsparcia Osob Niepetnosprawnych (SFWON).

tatwiej dla wszystkich oséb z kazdym stopniem

Jak czytamy w uzasadnieniu do uchwaty, dzialania w ramach nowego programu dopetniaja
rozwigzania szybszego dostepu do §wiadczen medycznych z ustawy dla 0sob powyzej 16. rz. ze
znacznym stopniem niepetnosprawnosci (Ustawa z dnia 9 maja 2018 r. o szczeg6lnych
rozwigzaniach wspierajacych osoby o znacznym stopniu niepelnosprawnosci, Dz. U. poz. 932).
,,Chcac zapewnic¢ szybszy dostep do §wiadczen z zakresu rehabilitacji medycznej takze i dla
innych os6b z orzeczonym stopniem niepetnosprawnosci, podj¢to decyzje o objeciu dziataniami
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programu rzadowego 0sob niepetnosprawnych powyzej 16 roku zycia, posiadajacych orzeczenia
o stopniu lekkim, umiarkowanym badz orzeczenie rownowazne” — czytamy w opisie uchwaty.

Zwrot do samodzielnosci

Program ma na celu umozliwi¢ osobom z réznymi stopniami niepelnosprawnosci wigksza
aktywno$¢ w spoteczenstwie. Natomiast dla 0sob bedacych pod opieka np. domow pomocy
spolecznej, osrodkdw pomocy spotecznej czy centrow pomocy rodzinie — ma umozliwi¢ powrot
do samodzielnosci.

,Srodki SFWON na realizacje programu dostepne od 2019 r. (do 250 min z}), powinny takze
pozytywnie oddzialywa¢ na zmniejszenie kolejek w zakresie tych swiadczen dla catej populacji
dorostych obywateli w kraju” — czytamy w opisie uchwaty.

Planowany termin przyj¢cia projektu przez Rad¢ Ministrow to III kwartat 2019 r.

Dofinansowanie do ustug asystenta osobistego
Autor: PAP, fot. Filip Mitunski
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- Od pazdziernika samorzady moga ubiegac si¢ o dofinansowanie ustug asystenta osobistego dla
0s0b niepetnosprawnych; na ten cel przeznaczamy w tym roku 30 min zt — powiedziat
wiceminister rodziny, pelnomocnik rzadu ds. oséb niepetnosprawnych Krzysztof Michatkiewicz.

Program ,,Asystent osobisty osoby niepelnosprawne;j” jest skierowany do jednostek samorzadu
terytorialnego — gmin i powiatow, ktore od pazdziernika mogg sktada¢ wnioski o przyznanie

dofinansowania. W ramach programu samorzady mogg otrzymac wsparcie do 100 proc. kosztow
realizacji uslug asystenta.



Jak podkreslit minister Michatkiewicz, $wiadczenie tego typu ushug byto dlugo oczekiwane przez
cate srodowisko 0sob z niepelnosprawnoscia.

- W tej chwili dostep do asystentow osobistych jest bardzo ograniczony. Tylko osoby, ktore byto
na to sta¢ mogtly korzystac¢ z tych ustug. Chcemy, by wsparcie w tej formie byto powszechnie
dostepne, tak by osoby niepelnosprawne byly bardziej niezalezne i mogly by¢ aktywne
spotecznie i zawodowo — powiedzial wiceminister rodziny.

Zachecit samorzady do wzigcia udzialu w programie.

- Od pazdziernika samorzady mogg sktada¢ wnioski do wojewodow, ktorzy przekaza je do
akceptacji ministerstwa, a nastgpnie bedg podpisywane umowy wraz ze srodkami na ten cel.
Samorzady beda organizowac i §wiadczy¢ tego typu ushugi albo bezposrednio, albo zlecajac je
podmiotom, ktore si¢ w tym specjalizujg — wyjasnit wiceszef MRPiPS.

Podkreslit, ze gmina lub powiat umozliwi osobie z niepetnosprawnoscig samodzielny wybor
osoby, ktora bedzie swiadczy¢ ustugi asystenta.

Samodzielny wybér

- Bardzo nam zalezy, by osoba niepelnosprawna miata mozliwo$¢ samodzielnego wyboru
konkretnego asystenta. My finansujemy 30 godzin miesi¢cznie takich ustug. Jezeli osoba
niepetnosprawna bedzie potrzebowata wigkszego wsparcia, to dzigki srodkom z budzetu
samorzadow, jest mozliwe kontynuowanie tej ustugi takze w wigkszym wymiarze czasu —
zapewnit Krzysztof Michalkiewicz.

Jak wyjasnit, asystent ma za zadanie pomoc osobie z niepelnosprawnos$cia przy codziennie
wykonywanych czynnosciach m.in. w dojazdach do konkretnych miejsc, np. do lekarza, czy na
zakupy, zalatwieniu spraw urzgdowych, czy korzystaniu z ofert kulturalnych (np. muzeum, kino,
teatr).

Zrédtem finansowania programu sa pienigdze z Solidarno$ciowego Funduszu Wsparcia Osob
Niepelnosprawnych, ktérego gldwna idea jest m.in. wsparcie spoleczne oséb z
niepetnosprawnoscia.

Minister Michatkiewicz podkreslil, Ze na realizacje programu resort rodziny przeznaczy w tym
roku 30 mln zt, a w przysztym — 50 mln zt. Srodki pokrywa¢ beda koszty wynagrodzenia
asystentow, zakupow biletow komunikacji publicznej dla asystentow 1 koszty ubezpieczen OC
lub NNW asystentow.

Pierwsza edycja od pazdziernika

Pierwsza edycja programu bedzie realizowana od 1 pazdziernika 2019 r. do 31 grudnia 2020 r.
Ustawa dotyczaca utworzenia Solidarnosciowego Funduszu Wsparcia Oséb Niepetnosprawnych
weszta w zycie 1 stycznia 2019 r. Fundusz ma na celu wsparcie spoteczne, zawodowe, zdrowotne
1 finansowe 0s6b z niepelnosprawnoscia.

W tym roku — w ramach SFWON - realizowanych jest juz kilka programow, m.in. ,,Ustugi
opiekuncze dla oséb niepelnosprawnych”, ktorego celem jest zapewnienie wsparcia osobom z
niepetnosprawnoscig w formie ushug opiekunczych, oraz ,,Opieka wytchnieniowa”, czyli program
adresowany do cztonkoéw rodzin lub opiekunow sprawujacych bezposrednig opieke nad osobami
z niepelnosprawnoscia, w tym dzie¢mi. Oprocz tego realizowany jest rowniez program ,,Centra
opiekunczo-mieszkalne”, polegajacy na wsparciu finansowym dla jednostek samorzadu
terytorialnego na tworzenie i utrzymanie placowek pobytu 0séb z niepelnosprawnoscia.
Swiadczenie pielegnacyjne dla szerszego kregu odbiorcéw

Krzysztof Wisniewski



prawnik, Biuro Pelnomocnika Rzadu ds. Oséb Niepetnosprawnych

Swiadczenie pielegnacyijne jest jedna z form wsparcia finansowego, ktore w ostatnich latach
przechodzito liczne przeobrazenia. Najpierw zniesiono kryterium dochodowe, co sprawito, ze
liczba 0s6b uprawnionych do pobierania §wiadczenia znacznie si¢ zwigkszyta, nastepnie
ograniczono grup¢ osob, na ktére mozna uzyskac niniejsze swiadczenie. Wreszcie na skutek
licznych protestow zdecydowano si¢ podwyzszy¢ kwote $wiadczenia pielggnacyjnego oraz
wprowadzi¢ przepisy gwarantujace jego stata waloryzacje. Na tym jednak nie koniec zmian
dotyczacych tej formy wsparcia. Zanim jednak przejde do omdéwienia najnowszej propozycji
skierowanej do opiekundéw 0s6b z niepelnosprawno$ciami, ktdrzy pobieraja §wiadczenie
pielegnacyjne, kilka stow przypomnienia, czym ono jest oraz komu przyshuguje.

Zgodnie z Art. 17 ustawy z dnia 28 listopada 2003 roku o $§wiadczeniach rodzinnych, (Dz.U. z
2018 r., poz. 2220 ze zm.), $wiadczenie pielegnacyjne jest to Swiadczenie opiekuncze, ktore
przystuguje z tytutu rezygnacji z zatrudnienia lub innej pracy zarobkowej nast¢pujacym osobom:
1. Matce albo ojcu.

2. Opiekunowi faktycznemu dziecka, czyli osobie faktycznie opiekujacej si¢ dzieckiem, jezeli
wystapita z wnioskiem do sagdu rodzinnego o przysposobienie dziecka.

3. Osobie bedacej rodzing zastgpcza spokrewniong. Rodzing zastgpcza spokrewniong moga
stworzy¢ matzonkowie lub osoba niepozostajgca w zwigzku matzenskim, bedacy wstepnymi lub
rodzenstwem dziecka, u ktorych umieszczono dziecko w celu sprawowania nad nim pieczy
zastepcze;.

4. Pozostalym krewnym (na przyktad: dziadkom, wnukom, rodzenstwu), czyli cztonkom rodziny,
na ktorych zgodnie z kodeksem rodzinnym i opiekunczym spoczywa obowiazek alimentacyjny z
wyjatkiem krewnych o znacznym stopniu niepetnosprawnosci. Moga oni ubiegac si¢ o
$wiadczenie pielggnacyjne w przypadku, gdy spetnione sg facznie nastepujace warunki:

a. rodzice osoby wymagajacej opieki nie zyja, zostali pozbawieni praw rodzicielskich, sa
maloletni lub legitymuja si¢ orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci,

b. dzieci osoby uprawnionej sg matoletnie lub legitymujg si¢ orzeczeniem o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci.

Swiadczenie pielegnacyijne przystuguje wyzej wymienionym osobom, jezeli nie podejmuja lub
rezygnujg z zatrudnienia lub innej pracy zarobkowej w celu sprawowania opieki nad osobg
legitymujacg si¢ orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnosci albo orzeczeniem o
niepetnosprawnosci tacznie ze wskazaniami: konieczno$ci statej lub dlugotrwatej opieki lub
pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji
oraz konieczno$ci stalego wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego leczenia,
rehabilitacji i edukacji. Swiadczenie pielegnacyjne przystuguje, jezeli niepelnosprawno$é osoby
wymagajacej opieki powstala nie p6zniej niz do ukonczenia 18. roku zycia lub w trakcie nauki w
szkole lub w szkole wyzszej, jednak nie pdzniej niz do ukonczenia 25. roku zycia. Swiadczenie
pielegnacyjne podlega corocznej waloryzacji. W roku 2019 wynosi ono 1583 zlotych. Nalezy
rowniez wspomnie¢, ze §wiadczenie pielegnacyjne nie przyshuguje, gdy osoba sprawujaca opicke
pobiera emeryture, rente, rente rodzinng z tytutu Smierci matzonka przyznang w przypadku
zbiegu prawa do renty rodzinnej i innego $wiadczenia emerytalno-rentowego, rent¢ socjalng,
zasitek staty, nauczycielskie $wiadczenie kompensacyjne, zasitek przedemerytalny lub
swiadczenie przedemerytalne. W ciggu ostatnich kilkunastu miesi¢cy senacka Komisja Rodziny,
Polityki Senioralnej i Spolecznej zajmowata si¢ projektem nowelizacji ustawy o §wiadczeniach
rodzinnych. Powyzszy projekt powstat pod wptywem petycji dotyczacej kwestii zréznicowania
swiadczen opiekundw osob z niepelnosprawnoscia — pobierajacych wczesniejszg emeryture z



tytutu opieki nad dzieckiem niepetnosprawnym oraz tych, ktorym przystuguje §wiadczenie
pielegnacyjne. Na posiedzeniu 10 kwietnia tego roku komisja przyjeta projekt zmiany ustawy o
swiadczeniach rodzinnych. Senatorowie zaproponowali regulacje, zgodnie z ktorg osobom
pobierajagcym emeryture i opiekujacym si¢ dzie¢mi z niepelnosprawnosciami przystugiwatoby
$wiadczenie wyréwnawcze do wysokos$ci $wiadczenia pielggnacyjnego. Zatem, matka, ktora
opiekuje si¢ dzieckiem z niepelnosprawnoscia i pobiera 1000 ztotych emerytury na rgke,
dodatkowo otrzymataby 583 zlote — czyli do obecnej wysokosci $wiadczenia pielegnacyjnego.
Swiadczenie wyréwnawcze przystugiwatoby opiekunom, ktorzy przeszli na wezesniejsza
emeryture z tytutu opieki nad dzieckiem z niepelnosprawnos$cia oraz osobom, ktdére uzyskaty
prawo do emerytury na ogdlnych zasadach. Przyjete rozwigzanie nalezy uznac za stuszne, gdyz
jak wynika z danych Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych liczba emerytow opiekujacych si¢
osobami z niepelnosprawno$ciami wynosi 300 tysiecy osob. Obecnie projekt trafit pod obrady
Sejmu. Na koniec warto doda¢, ze niezaleznie od omawianego projektu senackiego w
najblizszych miesigcach kwestig zrbwnania emerytur opiekundw dzieci z niepelnosprawno$ciami
do wysoko$ci §wiadczenia pielggnacyjnego zajmie si¢ Trybunat Konstytucyjny.

mObywatel — mobilna aplikacja na smartfona - nowe ustugi
Autor: Jacek Uryniuk

W apce pojawit si¢ takze modul "Polak za granica"

W markecie Google Play znajdziecie umieszczong tam wczoraj nowa wersje
aplikacji mObywatel, ktora przynosi dwie nowosci: eRecepte oraz modut "Polak
za granicg". Wczesniej aplikacja zawierala juz takie funkcje jak mPojazd
(dowdd rejestracyjny 1 polisa OC), mLegitymacja Szkolna 1 Studencka oraz
mTozsamo$¢ (dowod osobisty). Na razie nie widzg¢ aktualizacji mObywatela na
urzadzenia z 10S, ktéra zawierataby dwie nowe ustugi wprowadzone wiasnie do
apki na smartfony z Androidem.

mPojazd

Jezeli korzystacie z rzadowej aplikacji mObywatel, mozecie pobra¢ aktualizacje, ktora pozwala
zatadowac do telefonu dowdd rejestracyjny i polise OC

W markecie Google Play (zaktadam, ze podobnie jest w App Store) znajdziecie najnowsza
aktualizacj¢ rzadowe;j aplikacji mObywatel, ktora zawiera nowa funkcj¢. Chodzi o mozliwosé
dodania do apki dowodu rejestracyjnego samochodu oraz potwierdzenia zawarcia
obowigzkowego ubezpieczenia OC pojazdu.

Aby oba dokumenty mie¢ w postaci cyfrowej w smartfonie, nalezy posiadac¢ tez Profil Zaufany.
To narzedzie, za pomoca ktorego mozna potwierdzi¢ swoja tozsamos$¢ w kontaktach
internetowych z administracjg publiczng. Profil Zaufany mozna zatozy¢ m.in. za posrednictwem
bankow, takich jak PKO, ING, Santander czy mBank. Majac PZ nalezy wybra¢ w aplikacji
mObywatel ushuge o nazwie mPojazd. Spowoduje to §ciggniecie z panstwowych baz danych
informacji zawartych w dowodzie rejestracyjnym, polisie OC 1 karcie pojazdu.



eRecepta

eRecepta to, jak czytam w opisie aktualizacji w Google Play, internetowe konto
pacjenta, ktore pozwala pobiera¢, przegladac¢ 1 wykupi¢ niezrealizowane recepty.
Po jej wybraniu na ekranie smartfona wyswietlaja si¢ szczegétowe dane, w tym
jej status 1 informacje o lekach. Aby zrealizowac¢ recepte, nalezy poda¢ w aptece
sw0j numer Pesel a nastepnie kod QR wygenerowany przez aplikacje
mObywatel. Recepte mozna tez zapisa¢ na urzadzeniu, dzigki czemu bedzie
dostepna offline.

mlLegitymacja

Od dzi$ wszystkie zainteresowane szkoty moga zgtasza¢ w Ministerstwie Cyfryzacji cheé
przystapienia do projektu mLegitymacja

mLegitymacja szkolna, tak samo jak papierowa wersja dokumentu, poswiadcza uprawnienia
uczniéw do ulgowych przejazdéw kolejowych, czy autobusowych. Jest takze podstawa do
otrzymania innych przystugujacych dzieciom i mtodziezy znizek, mozna uzywac jej takze np.
przy zaktadaniu karty w bibliotece czy zakupie ulgowych biletow do kina.

Wedhug resortu cyfryzacji to bezpieczne, trudne do podrobienia narzgdzie umozliwiajace
weryfikacje informacji, jakie obecnie znajdujg si¢ na papierowej legitymacji. Ma tez takie
zabezpieczenia jak hologram i animowana flaga. Dodatkowo, w przypadku watpliwo$ci, mozna
wykorzysta¢ aplikacje mWeryfikator, ktora sprawdzi nie tylko autentyczno$¢ dokumentu, ale
takze to czy nie zostat on zastrzezony w szkole (w przypadku np. zgubienia telefonu).

Zdaniem ministra cyfryzacji Marka Zagorskiego mLegitymacja nie tylko utatwi zycie uczniom,
ale powinna tez spodobac si¢ rodzicom. — Ciezko bedzie zostawi¢ ja w domu. Powinna wigc
rozwigza¢ odwieczny rodzinny problem z zapominaniem dokumentéw. Mato ktéry mtody
czlowiek nie pamigta przeciez o zabraniu telefonu komorkowego. Co wigcej, mLegitymacje¢
bedzie mozna zainstalowa¢ w telefonie rodzica — stwierdzit Zagorski.

Zainteresowane takim dokumentem szkoty muszg wypelni¢ formularz dostepny na stronie
internetowej resortu cyfryzacji. Nastgpnie podpisa¢ z nim odpowiednie porozumienie i wreszcie
przekaza¢ dane potrzebne do uruchomienia systemu. Po dokonaniu tych formalnos$ci
upowaznione przez szkole osoby, otrzymaja dostgp do portalu umozliwiajacego wystawianie i
obshuge mLegitymacji.

mlLegitymacja to czgs$¢ aplikacji mObywatel. Zapisane sa w niej wszystkie dane, ktore mozna
znalez¢ w papierowym dokumencie: imi¢ i nazwisko ucznia, numer legitymacji, dat¢ wydania,
termin waznosci, dat¢ urodzenia, Pesel, adres zamieszkania, nazwe i adres szkoly. Aby ja
zainstalowac, trzeba posiadac telefon z systemem operacyjnym Android w wersji co najmniej
6.0.

Nastepna w kolejce do realizacji jest mLegitymacja studencka. Na Politechnice Wroctawskiej
oraz Uniwersytecie Przyrodniczo-Humanistycznym w Siedlcach trwa juz jej pilotaz. Pytani
przeze mnie znajomi rodzice dzieci szkolnych mieli jednak pewne obawy zwigzane z takim
elektronicznym dokumentem. Zastanawiali si¢, czy mLegitymacja bedzie rzeczywiscie
honorowana np. przez kontrolerow PKP albo komunikacji miejskiej, "bo taka bez stempelka...".



Natomiast modut "Polak za granicg" ma by¢ zrodtem najwazniejszych danych
potrzebnych podczas zagranicznych podrozy. Znajduja si¢ wigc tu informacje na
temat kultury 1 obyczajow odwiedzanego kraju, dogodnych sposobow
podrozowania po nim czy dane kontaktowe do ambasady polskiej 1 konsula.

AKTUALIZACJA

Biuro prasowe Ministerstwa Cyfryzacji podato, ze trwajg prace takze nad
wdrozeniem nowych funkcji w aplikacji mObywatel na urzadzenia z 10S. Ich
finalu mozna spodziewac si¢ jednak najwczesniej w perspektywie kilku
miesiecy.

Niepetnosprawny w podrézy
Autor - Joanna Rodzewicz

Kilka pytan dotyczacych udogodnien dla 0oséb z niepelnosprawnosciami w pociggach PKP
Intercity zadali$my Katarzynie Grzduk, rzecznikowi prasowemu spoiki.

- Czy osoba z niepetnosprawnosciami moze skorzysta¢ z ustugi asystenta?

- PKP Intercity stara sig szczegolnie dbac¢ o komfort i bezpieczenstwo 0sob z
niepelnosprawnosciami podrozujgcych pociggami przewoznika. W tym celu nasza spotka
przygotowata i wdrozZyla szereg utatwien majgcych na celu zapewnienie pomocy w drodze z/do
pociggu i na jego pokladzie. Potrzebe asysty mozna zgtaszac za pomocq formularza dostegpnego
na stronie www.intercity.pl lub dzwonigc pod dedykowany osobom z niepetnosprawnosciami
numer infolinii: 42 205 45 31 (koszt polgczenia zgodny z taryfg operatora), albo podczas wizyty
w Centrum Obstugi Klienta (znajdujg sie na najwigkszych dworcach kolejowych w kraju). Ze
wzgledu na 30-dniowq przedsprzedaz biletow zgloszenie o potrzebie udzielenia asysty nalezy
przekazaé nie wezesniej niz 30 dni przed planowanym wyjazdem i nie pozniej niz 48 godzin przed
rozpoczeciem przejazdu. Druzyny konduktorskie pomagajq m.in. przy wsiadaniu i wysiadaniu
do/z pociggu, a w przypadku osob poruszajgcych sie na wozkach w uruchomieniu windy lub
roztozeniu platformy znajdujgcej sie na wyposazeniu taboru. Informacja o pociggach, w ktorych
kursujg wagony przystosowane do przewozu 0sob z niepetnosprawnosciami, dostgpna jest w
rozktadach jazdy, na stronie internetowej www.intercity.pl oraz na stacjach, na ktorych
zatrzymujq sie te pociqgi (na tablicach ogtoszen lub w innych miejscach do tego szczegdlnie
wyznaczonych). Mozliwe jest zorganizowanie przez PKP Intercity pomocy tqcznie z
zapewnieniem personelu towarzyszgcego (asysty) na stacji/dworcu. Ta ustuga jest dostepna na
wybranych dworcach kolejowych i zapewniana przez PKP S.A. Liste dworcow, na ktorych jest
swiadczona pomoc, mozna znalezé na stronie internetowej PKP SA. W przypadku braku
personelu na stacji podejmowane sq starania majgce na celu umozliwienie osobom z
niepetnosprawnosciami podrozy pociggiem.

- W jaki sposdb osoba z niepelnosprawnos$cia, w tym niewidoma, moze kupi¢ bilet na pociag?



— Pasazer moze skorzysta¢ z tradycyjnych sposobow zakupu biletu w kasie na dworcu lub w
Centrum Obstugi Klienta. Wychodzqc naprzeciw oczekiwaniom podroznych, do ich dyspozycji
oddalismy kasy i stanowiska dostosowane do obstugi osob z niepelnosprawnosciami. Sq one
oznaczone specjalnymi piktogramami oraz wyrozniajq si¢ m.in. obnizonym okienkiem
utatwiajgcym obstuge osob na wozkach inwalidzkich. Podrozni mogq takze zakupic bilet na
pokladzie pociggu bezposrednio u konduktora. W tym wypadku osoba z niepelnosprawnosciq i jej
opiekun, podrozujgcy pociggami kategorii TLK, IC i EIC, zwolnione sq z dodatkowej optaty
poktadowej. Podobna zasada obowiqzuje w przypadku pociggu kategorii EIP. Jednak w tym
wypadku zamiar odbycia podrozy nalezy zglosi¢ konduktorowi przed wejsciem do pociggu ze
wzgledu na obejmujgcq wszystkich pasazerow obowigzkowq rezerwacje miejsc siedzgcych.
Ponadto pasazer ma mozliwos¢ skorzystania z dedykowanej wyszukiwarki potgczen, w ktorej
mozna znalezé sktady dostosowane do potrzeb podroznych z niepetnosprawnosciami oraz zakupic¢
bilety zdalnie przy pomocy: strony internetowej intercity.pl, aplikacji SkyCash oraz IC Mobile
Navigator i serwisu Bilkom.

- Jakie udogodnienia dla os6b z niepetnosprawnosciami, w tym niewidomych, dostgpne sa w
pociagach?

- PKP Intercity jako przewoznik dba o wysoki komfort i standard podrozy wszystkich pasazerow.
W kazdym sktadzie PKP Intercity (z wyjgtkiem pociggow miedzynarodowych) rezerwuje sie
miejsca dla 0sob z niepetnosprawnosciami lub osob o ograniczonej sprawnosci ruchowej
nieporuszajgcych sie na wozkach inwalidzkich. W sktadach zestawionych z wagonow
przedziatowych jest to jeden przedzial w wagonie klasy 2 (i w niektorych wagonach klasy 1) w
kazdej relacji, natomiast w elektrycznych zespotach trakcyjnych i wagonach bezprzedziatowych,
co najmniej 6 miejsc na poktadzie sktadu. Ponadto wszystkie elektryczne zespoly trakcyjne
(sktady Pendolino, PesaDart, Stadler Flirt 3) oraz czes¢ wagonow majg windy lub podjazdy
utatwiajgce dostep do pociggu osobom poruszajgcym sie na wozkach, przestrzen dla tych
pasazerow, specjalnie przystosowane toalety oraz oznakowanie miejsc alfabetem Braille’a.
Drzieki strategii ,, PKP Intercity — Kolej Duzych Inwestycji” do 2023 r. wszystkie pociggi
przewoznika bedq dostosowane do przewozu 0sob z niepelnosprawnosciami. Na polskich torach
pojawi si¢ m.in. 60 wagonow COMBO od PESA Bydgoszcz. To wielofunkcyjne wagony
wyposazone m.in. w przestrzen dla osob niepetnosprawnych (w tym poruszajgcych si¢ na
wozkach) oraz ich opiekunow. Wagony bedq mialy automatyczne drzwi przedziatowe,
bezprogowe podtogi oraz oznaczenia w alfabecie Braille’a. Poza udogodnieniami dostepnymi w
nowych i modernizowanych pociggach stawiamy na profesjonalny personel, ktory nie tylko wie,
Jjak nalezy sie zachowadé, ale przede wszystkim rozumie potrzeby tej grupy podroznych. Juz ponad
1600 pracownikow druzyn konduktorskich PKP Intercity ukonczyto szkolenie z obstugi osob z
niepelnosprawnosciami. Zajecia prowadzone sq przez Fundacje Integracja. Program szkolen
zostal przygotowany specjalnie z myslg o pracownikach kolei.

- Na jakie ulgi moze liczy¢ osoba niewidoma z zagranicy, kupujac w Polsce bilet na pociag?

— Zgodnie z obowigzujacymi przepisami osobom niewidomym podrézujacym pociggami PKP
Intercity przystuguja dwa rodzaje ulg: 51% (jesli sa uznane za osoby niezdolne do samodzielnej
egzystencji) oraz 37% (jesli nie sa uznane za osoby niezdolne do samodzielnej egzystenciji).
Uprawnienia do ulgowych przejazdow kolejg reguluja przepisy ustawy z dnia 20 czerwca 1992 r.
o uprawnieniach do ulgowych przejazdéw srodkami publicznego transportu zbiorowego.



Natomiast dokumenty poswiadczajace powyzsze uprawnienia (dokument wraz z ulgowym
biletem nalezy okaza¢ w trakcie kontroli w pociagu) okreslaja przepisy rozporzadzenia Ministra
Infrastruktury 1 Budownictwa z dnia 20 kwietnia 2017 r. w sprawie rodzajéw dokumentow
poswiadczajacych uprawnienia do korzystania z ulgowych przejazdéw srodkami publicznego
transportu zbiorowego. Oprocz znizek ustawowych podrézni moga réwniez liczy¢ na atrakcyjne
ceny biletow w ramach ofert specjalnych. Osoby, ktore planujg podroz z wyprzedzeniem 1 kupia
bilet wczesniej, mogg skorzystac z atrakcyjnej puli biletow w ramach oferty Super Promo. Sg to
najtansze bilety dostgpne w pociggach ekspresowych. Po wyczerpaniu puli najtanszych biletow
PKP Intercity oferuje znizki w ramach oferty Wczesniej-Taniej, obowigzujacej na wszystkie
kategorie pociggdédw. Najpierw udostepniane sg bilety z 30% rabatem, a nastepnie z 20% 1 10%
znizka. Pasazerowie, ktorzy planuja wyjazd w grupie do 5 0sob, w ktorych przynajmniej jedna
osoba to dziecko przed 16 rokiem zycia, moga kupi¢ Bilet Rodzinny 1 otrzymac¢ 30% rabatu.

Ci, ktorzy planuja odwiedzi¢ klika miejsc w trakcie weekendu, moga natomiast skorzystac z
oferty weekendowej, umozliwiajacej wielokrotne przejazdy w ramach jednego biletu.
Obowigzuje od piatku, od 19:00 do poniedziatku do godziny 6:00 rano. Cena Biletu
Weekendowego w drugiej klasie wynosi 81 zt i umozliwia przejazdy dowolnymi sktadami TLK i
IC. Natomiast z Biletem Weekendowym MAX za 164 zt mozna podrézowac w drugiej klasie
wszystkich pociggow (EIP, EIC, IC i TLK). Udogodnienia, ktore znajdziemy na warszawskich
dworcach: * Dworce Warszawa Centralna i Warszawa Wschodnia sg dostosowane do obstugi
podroznych o ograniczonej mobilnos$ci. Na dworcach znajdujg si¢ takie udogodnienia jak: kasy
biletowe przystosowane do obstugi podréznych z niepelnosprawnos$ciami, ktdre wyposazone sg
réwniez w petle indukcyjne 1 wzmacniacze glosu, toalety dla 0s6b o ograniczonej mobilnosci,
oznaczenia poziome dla 0sob niewidomych 1 niedowidzacych (Sciezki prowadzace) oraz mapy
dotykowe dworcow (wypuktly plan z opisami w alfabecie Braille’a). Zaréwno przed jednym, jaki
i przed drugim dworcem sg specjalnie wyznaczone miejsca parkingowe. Na obu stacjach znajduja
si¢ InfoDworce, czyli punkty, w ktorych pasazerowie moga uzyska¢ informacje o dworcu, m.in.
o dostepnych na nim ustugach, mozliwos$ciach poruszania si¢ po obiekcie i najblizszej okolicy.
Ponadto InfoDworce wyposazone sg w urzadzenia thumacza migowego online przeznaczonego
do komunikacji dla oso6b ghuchych 1 stabostyszacych. Na Dworcu Wschodnim taka ustuga
dostepna jest rowniez w kasie biletowej. Na dworcu Warszawa Centralna podrézni z
niepelnosprawno$ciami maja do dyspozycji windy oraz pochylnie i schody ruchome, dzigki
ktérym mozna wygodnie i dostaé si¢ na perony. Dworzec Wschodni nie jest wyposazony w
windy, dojscie do peronéw odbywa si¢ poprzez tradycyjne schody przy udziale pracownika
dworca. Ze wzgleddéw technicznych nie ma mozliwosci obstugi pasazeréw poruszajacych si¢ na
wozkach inwalidzkich, tej grupie podréznych czesto rekomenduje si¢ skorzystanie ze stacji
wyposazonych w windy: Warszawa Stadion (pasazerowie pociggdéw podmiejskich) i Warszawa
Centralna (pasazerowie pociggdéw dalekobieznych). PKP S.A. przygotowata dla podrdznych o
ograniczonej mobilnos$ci specjalng strong internetowa, na ktdrej umieszczone sg informacje o
udogodnieniach dostepnych na poszczegdlnych dworcach: http://www.pkp.pl/pl/bez-barier.
Warto tam zajrzec!

ZDROWIE



Poradnik pacjenta: masz goraczke? To dobrze!
29.05.2019
Autor: art. sponsorowany; Emilia Traczyk, fot. pixabay.com

To znak, ze organizm si¢ broni! A wrogéw moze mie¢ tak wielu! Wirusy, bakterie, grzyby, ciala
obce, alergeny, substancje chemiczne wcigz czyhaja, aby wedrze¢ si¢ 1 zaburzy¢ prace tego
precyzyjnego mechanizmu. Czy wiesz, kiedy gorgczka jest twoim sprzymierzencem, a kiedy
wrogiem?

Cata prawda o 36,6°

36,6° Celsjusza (C) to cieplota ciata zdrowego cztowieka. Bardziej szczegdtowo: to wskaznik
rownowagi miedzy cieptem wytwarzanym przez organizm (gtéwnie przez watrobg¢ i migsnie) a
cieptem przez niego traconym, np. przez skore. Aby te reakcje zachodzity prawidlowo, czuwa
tzw. osrodek termoregulacji, ktory znajduje si¢ w podwzgorzu — czesci moézgowia.

Rzecz jednak w tym, ze podczas pomiaru termometry rzadko kiedy wskazuja ten idealny,
ksigzkowy parametr. Bo 36,6°C to tzw. wartos$¢ srednia. Cieplota ciata zalezy bowiem od wielu
czynnikow. Po pierwsze: od pory dnia. Rankiem, gdy organizm jeszcze si¢ ,,nie rozkrecil” 1
wszystkie procesy zachodza w nim wolniej, jego temperatura wynosi ok. 36°C, a p6znym
popotudniem, gdy pracuje peing parg — ok. 37°C. Po drugie: od miejsca pomiaru. Temperatura
mierzona w ustach lub pod pachg jest o ok. pot stopnia nizsza niz mierzona w odbytnicy. I po
trzecie: o cieplocie ciata decydujg indywidualne cechy kazdego organizmu, np. wiek,
intensywno$¢ procesOw metabolicznych czy zazywane leki. Faktycznie wigc, prawidlowa,
»zdrowa” temperatura ciata cztowieka waha si¢ od 36 do 37°C. A gdy sie podnosi? Co to
oznacza?



Do czego potrzebna jest gorgczka?

Goraczka (z tac. febris), czyli podwyzszenie temperatury ciata powyzej tzw. normy, to
ostrzezenie organizmu przed ,,atakiem” wirusow, bakterii, grzybow, ciat obcych, alergenow i
substancji chemicznych, a takze jego reakcja obronna na ich dziatanie.

Gdy np. wirusy wtargng do ustroju, komoérki uktadu odpornosciowego zaczynaja produkowac
specjalne biatka, ktére wysytajg sygnat do osrodka termoregulacji, aby podwyzszyt temperature
ciala. W wyzszej temperaturze mikroorganizmy rozwijaja si¢ bowiem wolniej i trudniej, a biatka
odpornosciowe dziataja szybciej 1 skuteczniej, bronigc organizm przed intruzami. Poza tym
goraczka wzmaga przemiang materii, a wigc ,,dotadowuje” system odpornosciowy i przyspiesza
oczyszczanie ustroju z toksyn.

Goraczka goraczce nieréwna

Przyjeto si¢, ze mianem goraczki nazywamy temperature ciala powyzej 36,6°C. Jednak z

medycznego punktu widzenia, gorgczke diagnozuje si¢ wtedy, gdy cieptota wynosi rowno lub

powyzej 38°C. Parametry miedzy 36,6 a 37°C to tzw. stan podgoraczkowy. Zaleznie od

wysokos$ci goraczki medycyna dzieli je na takie rodzaje, jak:

* nieznaczna (niska): 38,0-38,5°C,

» umiarkowana: 38,5-39,5°C,

* znaczna: 39,5-40,5°C,

» wysoka: 40,5-41,0°C,

* nadmierna (tzw. hiperpireksja): >41°C.

Goraczka nigdy nie utrzymuje si¢ na takim samym poziomie — moze mie¢ rozny, czgsto

nietypowy przebieg w ciggu doby, ale tez w ciggu wielu dni. W zalezno$ci od tego, jak organizm

utrzymuje podwyzszong temperature ciata, wyroznia si¢ goragczki:

* przerywang — wzrasta, normuje si¢, znowu wzrasta itd.;

+ powrotng — co kilka-kilkanascie dni okresy podwyzZszonej temperatury ciala przedzielone sa
okresami bez goraczki;

* nieregularng — wysoko$¢ goraczki zmienia si¢ w zaleznosci od dni 1 godzin, ale w sposob
chaotyczny;

* przelotng — trwa do 1 dnia;

» zwalniajaca — gdy w ciaggu dnia jej parametry r6znig si¢ o 1,5°C;

* trawigcg — gdy temperatura waha si¢ w ciggu doby nawet 1 0 5 stopni; zwykle oznacza znaczne
zaburzenia pracy osrodka termoregulacji.

Goraczka nigdy nie jest samotna. Towarzyszg jej inne objawy i dolegliwosci, a najczesciej sg to:

* dreszcze — gdy cieptota rosnie,

* poty — gdy cieptota nagle spada,

* utrata taknienia, czyli checi spozywania jedzenia 1 napojow,

* przyspieszone tetno,

* bole glowy — jako efekt rozszerzania si¢ naczyn oponowych,

« utrata tkanki thtuszczowej 1 migsniowej, gdy goraczka si¢ przedtuza,

* utrata orientacji i majaczenie — przy cieptocie powyzej 40,5°C,

* $pigczka — przy temperaturze powyzej 43,5°C.

Goraczki znane i nieznane
Goraczka nie jest zatem chorobg samg w sobie, ale objawem chorobowym. Towarzyszy i tym
najprostszym przezigbieniom i schorzeniom tak ci¢zkim, jak: nadczynno$¢ tarczycy, nowotwory,



zawal serca czy udar mozgu. Pojawia si¢ zawsze, gdy w organizmie powstaje stan zapalny, a

doswiadczaja jej zwykle chorzy z:

* infekcjami drog oddechowych, np. grypa, zapaleniem oskrzeli, zapaleniem gardta, angina,
zapaleniem ucha;

* infekcjami drég moczowych, np. czgstym u 0s6b z zaburzeniami wydzielania moczu
zapaleniem pegcherza;

* chorobami zakaznymi, np. ospa wietrzng, r6zyczka, $winka, odra, pdipascem,;

* chorobami autoimmunologicznymi, np. zapaleniem stawow;

* chorobami uktadu nerwowego, np. zapaleniem mozgu lub opon moézgowych;

* rozleglymi urazami wewng¢trznymi, kostno-stawowymi czy skornymi;

* biegunkami wywolanymi np. przez rotawirusy czy bakterie E. coli.

Ciekawymi medycznie zjawiskami sg tzw. gorgczka mézgowa, gdy w wyniku uszkodzenia

osrodka termoregulacji stata cieptota ciata wynosi 40—41°C albo goraczka o nieznanym

pochodzeniu, gdy cieplota z niewiadomego powodu podnosi si¢ do poziomu 38,3°C, i to

wielokrotnie, przez co najmniej trzy tygodnie, w tym tydzien badan w szpitalu.

Goraczka — zbijac czy nie?

Przyznacie, ze organizm wybrat sobie dziwng metod¢ obrony. Nie dos¢, ze jest ostabiony
atakiem jakiego$ ,,intruza”, to jeszcze wprowadza si¢ w stan gorgczki, ktora dodatkowo go
ostabia. Nic wigc dziwnego, ze w srodowisku medycznym trwa spor o to, czy goragczke obnizaé
czy nie. Jedni medycy twierdza, ze ,,zbijanie” goraczki to ingerencja w naturalne procesy
obronne ustroju, narazajace chorego na powiktania i rozwoj choroby. Drudzy uwazaja, ze
obecnie mamy caty arsenat srodkow farmakologicznych, ktore walcza z drobnoustrojami
skuteczniej niz goraczka, w zwigzku z czym ,,zbijac” ja trzeba, aby chory mial wigcej sit.
Zwolennicy obu teorii uwazajg jednak na pewno, ze nie warto z kazda gorgczka biec do lekarza.
Trzeba si¢ do niego udaé, gdy temperatura przekracza 40°C, trwa dtuzej niz trzy dni, nawraca,
gdy towarzyszg jej bole w klatce piersiowej, brzucha, nadbrzusza, pecherza, nudnosci,
swiattowstret, dretwienie szyi albo silna biegunka. Trzeba wezwac¢ lekarza na pewno wtedy, gdy
goraczkuje osoba w wieku powyzej 70 lat oraz dziecko (zwlaszcza niemowle), bo u niego
mechanizm termoregulacji nie jest jeszcze rozwiniety. Dla nas wszystkich szczegdlnie grozna
jest gorgczka powyzej 41,5°C. W takiej temperaturze dochodzi do denaturacji biatek (potocznie:
$cinania si¢) 1 w efekcie do nieodwracalnych zmian w mozgu.

Aby pozby¢ si¢ nizszej goraczki, mozna skorzystac nie tylko z preparatéw lekowych z
paracetamolem, ibuprofenem czy kwasem acetylosalicylowym. Wcigz sprawdzajg si¢ metody
naturalne, np. kilkuminutowe kapiele w wodzie o temperaturze o 1 stopien nizszej niz cieplota
ciala oraz zimne oklady na pachwiny, szyje, doty podkolanowe, aby ochroni¢ organizm przed
przegrzaniem, a takze picie herbatek ziotowych o dzialaniu napotnym — z kwiatow lipy, malin,
kwiatow lub owocdw czarnego bzu, gdyz pocaca si¢ skora oddaje ciepto na zewnatrz. Trzeba
jednak pamietaé, ze przy poceniu si¢ nalezy pi¢ duzo plyndéw, aby wyréwnac bilans wodny
organizmu.

Hipertermia — nie myl jej z goraczka!

Hipertermia oznacza takze podwyzszenie temperatury ciata powyzej normy, ale w wyniku
nadmiernego przegrzania si¢ organizmu (np. w goracy dzien, gdy przebywamy w dusznym,
goragcym pomieszczeniu, albo na otwartej, nastonecznionej przestrzeni) i jest niezalezna od
osrodka termoregulacji.



Temperatura spada ponizej normy?

Moze to by¢ objaw ostabienia organizmu po dlugiej chorobie albo silnym stresie, ale takze
niedoczynnosci tarczycy. Zbyt niskiej temperaturze towarzyszg rowniez: poczucie ostabienia,
omdlenia i obnizenie nastroju.

Zapalenie spojowek — czy jest sie czego baé?
dr n. med. Alicja Barwicka, Zrédlo - POCHODNIA

Zapalenie spojowek to jedna z najczestszych chordb narzadu wzroku. Objawia si¢ m.in.
zaczerwienieniem, swedzeniem, wzmozong produkcjg tez 1 uczuciem ciata obcego w oku. Moga
ja wywola¢ bakterie lub wirusy, a takze alergie, choroby autoimmunologiczne i czynniki
anatomiczne.

Spojowka to tkanka majaca bezposredni kontakt ze Swiatem zewngtrznym, a co za tym idzie —
réwniez z wieloma zagrozeniami, ktore niesie. Pokrywa ona przednig powierzchni¢ twardowki
oraz tylng powierzchni¢ obu powiek. Anatomicznie tworzy rodzaj worka otwartego dookota
obwodu rogowki, gdzie nabtonek spojowki przechodzi w nabtonek rogéowki. W prawidtowych
warunkach ten worek nie ma $wiatla, gdyz obie §ciany, przednia i tylna, przylegaja do siebie,
tworzac szczeling pod gorng 1 dolng powieka. Aby gatka oczna mogta si¢ prawidtowo poruszac,
w sklepieniach gérnym i dolnym spojowka si¢ zagina, przechodzac z powiek na powierzchnie
galki, 1 ma tu budowe pofaldowana, luzno potaczong z podtozem. Kiedy wszystko funkcjonuje
prawidlowo, tak szczelna ochrona blokuje przenikanie niepozadanych substancji do wnetrza oka.

Kiedy spojéwka nie dziata, jak nalezy

Wsrod osob zglaszajacych sie do lekarza okulisty stany zapalne spojowek naleza do
najczestszych. Pomimo pracy narzadu tzowego 1 uktadu immunologicznego wnikajace do worka
spojowkowego patogeny i ciate obce moga wywolywac w spojowce reakcje zapalng. Z drugiej
strony, jesli juz do tego dojdzie, szczelno$¢ worka spojéwkowego sprawdza si¢ wrgcz doskonale,
bo rzadko kiedy stan zapalny spojowek przenika glebiej i obejmuje glgbsze struktury. Tylko w
nielicznych (najcze¢sciej nieleczonych) przypadkach taka ochrona bywa nieefektywna i stan
zapalny przenosi si¢ na rogowke lub twardowke.

Czym jest stan zapalny?

To reakcja organizmu na kontakt z czynnikiem mogacym potencjalnie uszkodzi¢ dany narzad czy
tkanke. Proces ten ma doprowadzi¢ do usunigcia przyczyny problemu i pozwoli¢ na powr6t
tkanki do stanu prawidlowego. Stan zapalny moga powodowac rézne czynniki: chemiczne,
fizyczne, biologiczne (drobnoustroje chorobotworcze). Gdy ,,intruz” pokona zewngtrzne
tkankowe bariery, rozpoczyna si¢ proces zapalny. Dochodzi do rozszerzenia naczyn
krwiono$nych, zwigkszenia ukrwienia i1 przepuszczalnosci Sciany naczyniowej. Do zaatakowane;j
tkanki przedostaja si¢ grupy komorek, pelniace funkcje obronne, migruja do zagrozonego miejsca
1 neutralizuja patogeny. Z ogniska zakazenia usuwane sg fragmenty uszkodzonej tkanki i
zachodzg mechanizmy odpornosciowe, ktore majg zakonczy¢ proces zdrowienia oraz na nowo
uodporni¢ tkanke.



Jakie s3 objawy zapalenia?
Niezaleznie od lokalizacji reakcji zapalnej mechanizm tego procesu jest zawsze bardzo
charakterystyczny 1 cechuje si¢ kilkoma ,,zelaznymi” objawami. Zupeknie nic si¢ nie zmienito od
czaséw Celsusa, ktory w 40 r. n.e. opisat cechy stanu zapalnego jako: ¢ rubor — zaczerwienienie
wynikajace ze zwigkszonego przeptywu krwi, e« tumor — obrzegk bedacy skutkiem wycieku
biatek 1 komoérek z naczyn, ¢ dolor — bol powstajacy na skutek pobudzenia receptorow bolowych,
» calor — ocieplenie (goraczka), rowniez bedace wynikiem zwigkszonego przeptywu krwi,
functio laesa — utrata funkcji danego narzadu. Stan zapalny spojéwek moze przebiegaé w sposéb
ostry, podostry lub przewlektly, a jego (jak w kazdej innej lokalizacji) dominujaca cecha jest
przekrwienie oczu. Najsilniej zaznacza si¢ na obwodzie worka spojowkowego, a maleje w
kierunku rabka rogéwki. Daje to charakterystyczny obraz ,,czerwonego oka”. Silnemu
przekrwieniu towarzyszy obrzgk tkanki i surowicza albo §luzowo-ropna wydzielina zapalna
zbierajgca si¢ w worku spojéwkowym. Pojawia si¢ uczucie ,,piasku pod powiekami”, §wiad,
pieczenie, §wiattowstret powodujacy zwezenie szpary powiekowej oraz tzawienie. Objawy sa
zwykle mocno nasilone.

Co jest przyczyng zapalenia i jak z tym walczy¢?
W niepowiklanym przebiegu cechg charakterystyczng jest brak wydzieliny zapalnej. Jednak dos¢
czesto wtornie dotacza si¢ nadkazenie bakteryjne, a wtedy wydzielina zapalna bedzie juz obecna.
Przyczyny zapalenia zazwyczaj sg bardzo rézne, w szczegdlnosci: ¢ fizyczne — obecnos$¢ ciata
obcego, kurz, promieniowanie UV, podraznienie soczewkami nagatkowymi, ¢ chemiczne —
draznigce pary i gazy,  przewlekly wysitek akomodacyjny — brak skorygowania wady refrakcji,
* przewlekty brak snu. W rozpoznaniu pomocny jest wywiad ustalajacy przyczyng, a po jej
usuni¢ciu — stosowanie przez kilka dni preparatow nawilzajacych do oczu, ktore przynosza ulge
w dolegliwos$ciach 1 zazwyczaj powoduja zupelne ustapienie cech zapalenia. Szczeg6lna grupe
stanowig zapalenia o podtozu alergicznym, w szczeg6lno$ci wiosenne zapalenie spojowek 1
rogowki, przewlekte nawracajace zapalenie alergiczne spojowek oraz atopowe zapalenie
spojowek i rogéwki. Wszystkie te stany chorobowe moga si¢ kojarzy¢ z astmg oskrzelowa,
atopowym zapaleniem skory i katarem siennym. Leczenie podstawowe nalezy do alergologa,
natomiast z preparatow okulistycznych, poza nawilzajacymi przednig powierzchnie¢ gatki ocznej
(usuwanie alergenu), stosuje si¢ preparaty przeciwhistaminowe i stabilizatory mastocytow,
neutralizujgce patogeny i produkty reakcji alergicznej. Poza stalymi cechami reakcji zapalnej, z
podkresleniem dokuczliwego $wigdu, wystepuja tu zmiany o charakterze brodawkowatego
przerostu spojowek. Inny charakter maja zapalenia spojowek w przebiegu proceséw
autoimmunologicznych, np. w zespole Stevensa-Johnsona czy takze w pemfigoidzie
bliznowaciejgcym. Ich przebieg jest cigzki, pojawiajg si¢ powiktania prowadzace do
bliznowacenia i1 uszkodzenia rogdéwki. Z kolei zapalenia toksyczne, w tym polekowe, oraz
wywotane podraznieniem przez soczewki kontaktowe majg zwykle bardziej tagodny przebieg.

A moze chodzi o film tzowy?

Zapalenia spojowek spowodowane niedostatecznym wydzielaniem tez lub nieprawidtowym
sktadem filmu tzowego to zesp6t suchego oka, majacy czesto zwigzek z zapaleniem rogowki.
Film tzowy szczelnie pokrywajacy rogowke sktada si¢ z trzech warstw: wodnej (zabezpieczone;j
przez gruczot tzowy), §luzowej (ktorej producentem sg komoérki kubkowe spojowki) i
thuszczowej (bedacej produktem powiekowych gruczotéw tojowych Meiboma). Ze wzgledu na



réznych ,,producentow” tej struktury oraz pojawianie si¢ niekorzystnych dla powierzchni gatki
ocznej czynnikow §rodowiskowych czgsto dochodzi do zaburzen, zwlaszcza jesli dodatkowo
wspolistnieje zespot Sjogrena. Jest to schorzenie o podtozu autoimmunologicznym powodujace
zmniejszone wydzielanie lez, suche zapalenie nosa i krtani, uposledzenie wydzielania $liny, a
czesto przewlekle reumatoidalne zapalenie stawow. Zaleznie od stanu klinicznego w leczeniu
stosuje si¢ przede wszystkim substytuty tez, a nieraz zamyka si¢ punkty tzowe.

Co jedli przyczyng jest zakazenie?

Inaczej przebiega stan zapalny spojowek, kiedy Zzrédtem sg czynniki chorobotworcze.
Wszechobecne bakterie, wirusy, grzyby czy chlamydie (wewnatrzkomérkowe drobnoustroje
taczace wlasciwosci bakterii 1 wiruséw) po zetknigciu z uszkodzong lub niedostatecznie
chroniong przez uktad odpornosciowy tkanka moga wywota¢ stan zapalny. W zakazeniach
bakteryjnych drobnoustroje czesto wnikaja do spojowki przez brudne rece, ale tez np. z zatok
przynosowych nosa czy z jamy nosowej. Poza typowymi cechami zapalenia wystepuja
dodatkowo podspojowkowe wybroczyny oraz gesta, §sluzowo-ropna wydzielina zapalna. Lek
podaje si¢ natychmiast (obecnie dostepne sg preparaty miejscowe zawierajace antybiotyki o
szerokim spektrum dziatania), co pozwala na uzyskanie efektu terapeutycznego juz po kilku
dniach 1 w rezultacie nastgpuje petne wyleczenie. Warto pamigtac, by po zakofnczeniu terapii
stosowac preparaty nawilzajace do oka, co wzmocni dziatanie ochronne filmu tzowego i pozwoli
zapobiec kolejnej infekcji.

Jakie zakazenia s szczegdlnie grozne?

Wywotane przez dwoinkg Neisseria gonococcica i nieleczone zapalenie spojowek moze mie¢
wyjatkowo dramatyczny przebieg — spowodowac zajecie i martwiczy rozpad rogdwki, zapalenie
wnetrza gatki ocznej, a nieraz prowadzi¢ do $lepoty. Na szczescie obowigzek wykonywania u
wszystkich noworodkow profilaktycznego zabiegu Credégo (podanie do worka spojowkowego
obu oczu 1-procentowego roztworu azotanu srebra) skutecznie ograniczyt zachorowalnos¢.
Roéwniez dzigki szczepieniom przeciwko blonicy prawie wyeliminowano ci¢zki stan zapalny
spojowek z powiktaniami rogéwkowymi, wywotywany przez maczugowca blonicy. Podobnie
stato si¢ z powodowang przez chlamydie jaglica, ktoéra nie wystepuje juz w Europie i Ameryce
Poétocnej. Jednak w krajach o niedostatecznym poziomie sanitarnym ciggle zbiera swoje zniwo 1
jest najczgstsza przyczyna Slepoty na §wiecie, bo wyjsciowe zapalenie spojowek prowadzi do
owrzodzen rogéwki z bielmem i wtéornym zanikiem gatki. Z powiktaniami moze tez przebiegac¢
wtretowe zapalenie spojowek wywotane przez chlamydia oculogenitalis, zwykle wspoétistniejace
z zapaleniem cewki moczowej lub szyjki macicy (czeste zakazenia posrednie, np. na
ptywalniach). Poza leczeniem miejscowym (tetracykling) niezbgdna jest terapia ogo6lna dla
wyeliminowania zrodta infekcji.

Zakazenia wirusowe

Adenowirusy sg przenoszone przez kontakt z wydzieling drog oddechowych oraz z zakazonymi
przedmiotami, stad bardzo szybko dochodzi do rozprzestrzeniania si¢ infekcji. Wigkszos$¢ (proste
grudkowe zapalenie spojowek, gorgczka gardlowo-spojowkowa) ulega samoograniczeniu i nie
wymaga pomocy specjalistycznej. Sg jednak stany, w ktérych proces zapalny grozi powiktaniami
rogowkowymi. Dotyczy to zwtaszcza: ¢ nagminnego zapalenia spojowek 1 rogéwki, < zapalenia
spojowek opryszczkowego, ¢ zapalenia spojowek towarzyszacego potpascowi ocznemu. W
leczeniu tych infekcji stosowane sg leki przeciwwirusowe oraz dziatajace objawowo, zardGwno



ogolnie, jak 1 miejscowo. Trzeba pamigta¢ o mozliwosci przeniesienia do worka spojowkowego
patogenu w przebiegu wirusowych choréb zakaznych wieku dziecigcego, np. ospy wietrznej. W
wiekszosci przypadkéw stany zapalne spojowek maja charakter krotkotrwatej, poddajace;j sie
skutecznemu leczeniu choroby. By jednak nie przeoczy¢ pierwszych objawdw grozniejszych
infekcji, przebiegajacych z cigzkimi powiklaniami, trzeba bacznie obserwowac efekty
zastosowanego leczenia i kiedy nie nastepuje zadna poprawa stanu miejscowego — pomimo
zastosowania terapii ,,pierwszego rzutu” — nie zwleka¢ z wizyta u okulisty.

Automasaz — szczotkowanie ciata na sucho
Autor - Patrycja Rokicka
Zrbdla: www.poradnikzdrowie.pl, www.beautyinspiration.pl.

Automasaz, inaczej zwany suchym peelingiem, wywodzi si¢ ze szkoty ajurwedyjskiej. Ajurweda
to wiedza o zyciu i dlugowieczno$ci, najstarszy na §wiecie system medyczny, ktory powstal w
Indiach ponad 5 tys. lat temu. W przesztosci automasaz wykonywano przy uzyciu wysuszonych
traw oraz innych roslin, obecnie wykorzystuje si¢ w tym celu specjalne szczotki.

Celem tej metody jest m.in. ztuszczenie martwego naskorka, oczyszczenie skory, pozbycie si¢
toksyn z organizmu, poprawa krazenia krwi oraz pobudzenie do pracy ukfadu limfatycznego.
Zabieg ten prowadzi do wzrostu sil Zyciowych 1 witalnych, poprawy ogodlnego samopoczucia, jak
réwniez skutecznie walczy ze stresem. Jest prosty, tani, szybki, a co najwazniejsze — mozemy go
samodzielnie wykona¢ w domowym zaciszu. Do szczotkowania ciata na sucho potrzeba
specjalnej szczotki. Nalezy zwroci¢ uwage na materiat, z ktorego jest wykonana, ksztalt oraz na
to, jak lezy w dloni. Wiosie szczotki powinno pochodzi¢ z surowca naturalnego, np. z lisci
kaktusa agawy, z konskiego wlosia lub szczeciny dzika. W sprzedazy sg tez szczotki z paskiem
do zalozenia na dton, z uchwytem w formie gatki lub z dlugim trzonkiem. Mozna je kupi¢ w
drogeriach, sklepach z ekologicznymi produktami lub w Internecie.

Automasaz najlepiej wykonywac rano i wieczorem — przed kapielg lub prysznicem. Wcze$niej
nalezy wtasciwie przygotowac ciato. Przede wszystkim skora musi by¢ czysta i sucha. Bardzo
wazna jest takze technika szczotkowania — od dotu go gory, zawsze w kierunku serca. Sg dwa
sposoby wykonywania masazu: gtaskanie i rozcieranie. Te czynno$ci mozna wykonywaé
spokojnie i delikatnie, posuwistymi, dtugimi ruchami (zalecane wieczorem) lub kréotkimi,
energicznymi, ktore rozbudza i pobudza do pracy caty organizm (polecane rano). Masaz rak
nalezy rozpocza¢ od palcow, nastepnie przejs¢ do wnetrza dloni 1 nadgarstkéw, na koniec —
wewnatrz i na zewnatrz r¢ki. Nogi szczotkuje si¢ od stop (wierzch i spod), nastepnie przechodzac
w gore — masujac tydki oraz uda. Szczegdlnie delikatne miejsca, takie jak biust, dekolt, trzeba
masowac bardzo subtelnie, delikatnie, ruchami okreznymi. Podczas wykonywania masazu nalezy
rowniez omija¢ miejsca, w ktorych skora jest uszkodzona, czy wystepuja stany zapalne lub
zylaki.

Suchy peeling powinien by¢ krétki, trwaé ok. 5-10 min. Po szczotkowaniu nalezy wzia¢ kapiel,
by sptukac z ciata toksyny oraz martwy naskorek. Potem skora jest gotowa na nawilzenie 1 dalsza
pielegnacje, np. antycellulitowg lub ujedrniajacy. Przed wieczornym masazem warto pomyslec¢ o



stworzeniu odpowiedniej atmosfery — wiaczeniu relaksacyjnej muzyki, zapaleniu zapachowych
$wiec czy kadzidetek. To dodatkowo pomoze si¢ nam zrelaksowac i odprezy¢ po cigzkim dniu.

Warto wiedzie¢, ze dla zdrowia oraz zadowalajacych efektow najwazniejsza jest systematyczno$¢
1 regularno$¢ wykonywanych zabiegow. Nawet zmgczenie i brak sit nie powinny stac si¢
wymowka do odpuszczenia zabiegu.

Trzeba tez pamigtac o higienie naszej szczotki. Po wykonaniu masazu nalezy ja wyczysci¢ m.in.
z martwego naskorka. Najlepiej nanie$¢ na nig kilka kropli szamponu do wloséw lub mydta do
rak w plynie, delikatnie je wmasowac pod ciepta biezaca woda, poézniej obficie sptuka¢ wodg i
doktadnie wysuszy¢. Dobrze jest zrobi€ to szybko, aby nie zmoczy¢ zbytnio drewnianej raczki
lub oprawy szczotki.

Korzys$ci pltynace z masazu na sucho:
— eliminuje toksyny z organizmu,

— redukuje cellulit,

— ujedrnia skore,

— poprawia cyrkulacje krwi 1 limfy,
— 7zhluszcza martwy naskorek,

— odpreza ciato,

— gleboko oczyszcza skore,

— eliminuje cellulit wodny 1 obrzeki,
— poprawia kondycje psychiczng,
—relaksuje cialo i umyst.

Przeciwwskazania:

— zakazenia wirusowe, bakteryjne, grzybicze skory,

— tradzik krostkowy, ropowiczy,

— skora atopowa,

— aktywne zmiany chorobowe skory (np. tuszczyca, liszaj, fojotokowe zapalenie skory),
przerwana ciagtos$¢ naskorka,

—nowotwory skory.



Zamiana czerwonego miesa na dréb w diecie moze obnizac ryzyko raka piersi
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Wyniki badania z udzialem ponad 40 tys. kobiet sugeruja, ze jedzenie czerwonego mig¢sa
podwyzsza zagrozenie rakiem piersi, a spozywanie drobiu je obniza. Paniom gustujagcym w
wotowinie czy wieprzowinie naukowcy proponujg wigc zamiang.

Autorzy nowej pracy opublikowanej na tamach ,,International Journal of Cancer” obserwowali
ponad 42 tys. kobiet, §rednio przez 7,6 roku. W trakcie obserwacji pojawito si¢ 1536 przypadkow
raka piersi.

Jednoczesnie, kobiety spozywajace najwigcej tzw. czerwonego migsa byty o 23 proc. bardziej
zagrozone chorobag niz jedzace go najmniej. Tymczasem uczestniczki jedzgce najwigcej drobiu
byty o 15 proc. mniej narazone na rozwo0j schorzenia niz spozywajace najmniej tego typu migsa.
Ryzyko spadalo jeszcze bardziej u kobiet, ktdre zastapity czerwone migso drobiem.

Cho¢ badanie nie pokazuje jasno zaleznosci przyczynowo-skutkowych, to rezultaty nie zmienily
si¢ po uwzglednieniu innych, znanych czynnikOw rozwoju raka piersi.

Naukowcy wzieli pod uwage m.in. ras¢ kobiet, ich status spoteczno-ekonomiczny, otytos¢,
aktywnos$¢ fizyczng czy spozycie alkoholu.

Nie zaobserwowali jednoczes$nie zalezno$ci miedzy ryzykiem a sposobem przygotowywania
migsa czy substancjami powstajacymi w trakcie jego przyrzadzania w wysokiej temperaturze.



- Czerwone mig¢so uznawane jest za potencjalny karcynogen. Nasze badanie dostarcza kolejnych
dowoddéw na to, ze konsumpcja czerwonego mi¢sa moze by¢ powigzana z wyzszym ryzykiem
raka piersi. Tymczasem spozycie drobiu wigzalo si¢ z mniejszym zagrozeniem — komentuje
wyniki jeden z autorow badania, dr Dale P. Sandler z amerykanskiego National Institute of
Environmental Health Sciences.

- Mechanizm, za posrednictwem ktorego drob obniza ryzyko raka piersi jest niejasny, ale nasze
badanie wskazuje, ze zastgpienie drobiem czerwonego mig¢sa moze stanowic prosta zmiang
pomagajacg zmniejszy¢ zagrozenie — dodaje specjalista.

Dodatkowe kilogramy zwiekszajg ryzyko depresji
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Dziesig¢ kilogramow nadwagi zwigksza ryzyko depresji o 17 procent — informuja naukowcy z
Uniwersytetu w Aarhus (Dania). Ich wnioski ukazaty si¢ w pismie ,,Translational Psychiatry”.

Podczas dotychczasowych badan dotyczacych tej zalezno$ci pod uwage brano gtownie wskaznik
masy ciala (BMI), ktéry, jak podkreslajg autorzy, nie jest wlasciwym sposobem oceny nadwagi i
otytosci.

- Wielu czolowych sportowcow z duzg masg miesniow3q i niska masg thuszczowa ma BMI
powyzej 25, co z definicji klasyfikuje si¢ jako nadwagg. Zaletg przeprowadzonej przez nas
analizy jest to, ze udato nam si¢ przyjrze¢ zaleznosci pomigdzy rzeczywistym poziomem ttuszczu
a ryzykiem depresji — mowi dr Seren Dinesen Ostergaard, autor badan.



Analizg objeto dwie duze bazy danych UK Biobank (dane na temat zaleznosci pomigdzy
posiadanymi wariantami gendéw a cechami fizycznymi, w tym poziomem thuszczu w
poszczegblnych partiach ciata u 330 tys. osob) oraz Psychiatric Genomics Consortium (dane
dotyczace zalezno$ci pomig¢dzy posiadanymi wariantami gendw a depresja gromadzone w grupie
135 tys. 0sOb z tym zaburzeniem oraz 345 tys. zdrowych osob).

Stwierdzono, ze wraz ze wzrostem poziomu tkanki ttuszczowej rosnie prawdopodobienstwo
rozwoju depresji.

- Nasze badania wskazuja, ze rozmieszczenie thuszczu w konkretnych partiach ciata nie ma
znaczenia dla ryzyka depresji. Sugeruje to, ze ryzyko to jest wynikiem obcigzenia psychiki
zwigzanego z nadwaga lub otytoscia, a nie biologicznego wptywu thuszczu. Gdyby byto
odwrotnie, zaobserwowaliby$my, zZe ryzyko ma zwiazek z ttuszczem zlokalizowanym w
centralnej czesci ciata, gdyz to on ma najbardziej szkodliwy wplyw z biologicznego punktu
widzenia — dodaje dr Ostergaard.

Badania prowadzone byty metoda randomizacji Mendla, ktéra polega na badaniu wptywu
wariantOw genetycznych na wystgpienie okreslonego rezultatu. W tym przypadku sprawdzano
czy osoby, ktdre posiadaja wiele wariantow genetycznych zwigzanych z nadmiernym
gromadzeniem tkanki thuszczowej sa bardziej narazone na depresje.

- Psychologiczne konsekwencje otytos$ci, takie jak negatywny obraz wlasnego ciata i niska
samoocena, to gtdéwne czynniki napedzajace wzrost ryzyka depresji. Z tego powodu w ramach
walki z epidemig otytosci nalezy unika¢ stygmatyzacji, gdyz moze ona zwicksza¢ w jeszcze
wigkszym stopniu ryzyko zaburzen zdrowia psychicznego — podsumowuje dr Ostergaard.

Spozywanie glutenu przez 1,5-roczne dzieci zwieksza ryzyko cukrzycy typu 1
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Spozywanie glutenu przez 18-miesi¢czne dzieci istotnie zwigksza ryzyko rozwoju cukrzycy typu
1. Wzrost ten wynosi 46 proc. na kazde dodatkowe 10 g glutenu dziennie — poinformowano
podczas konferencji Europejskiego Stowarzyszenia Badan nad Cukrzyca (EASD) w Barcelonie.

Nie stwierdzono natomiast zadnego zwigzku pomiedzy cukrzyca typu 1 a spozywaniem glutenu
przez matke w czasie cigzy, co sugerowano we wczesniejszych publikacjach naukowych.

Autorami badania sg naukowcy z Norweskiego Instytutu Zdrowia Publicznego w Oslo
(Norwegia). Za cel obrali sobie przeanalizowanie zwigzku migdzy spozywaniem glutenu przez
kobiete ciezarna, spozywaniem glutenu przez jej dziecko w wieku 18 miesigcy, a ryzykiem
cukrzycy typu 1 u tegoz dziecka.

Badaniem objeto blisko 86,5 tysigca maluchéw urodzonych w latach 1999-2009. Naukowcy
zebrali informacje o diecie dzieci w momencie, kiedy mialy 18 miesi¢cy oraz diecie ich matek z
okresu, kiedy byly w cigzy. Po latach (w 2018 roku) sprawdzili, u ilu mtodych 0s6b rozwingta si¢
cukrzyca typu 1.



Okazato sig, ze podczas sredniego okresu obserwacji wynoszacego 12,3 roku u 346 dzieci (0,4
proc.) rozwinela si¢ cukrzyca typu 1. Srednie spozycie glutenu (gtéwnie w postaci ptatkow
zbozowych i chleba) dla catej grupy badawczej wyniosto 13,6 grama na dzien dla cigzarnych
matek 1 8,8 grama dla dzieci w wieku 18 miesigcy. Jedzenie glutenu przez matki nie byto jednak
w zaden sposdb powigzane z rozwojem cukrzycy typu 1 u jej potomka.

Jesli chodzi o spozywanie glutenu przez matle dzieci, to sytuacja wygladata inacze;j.
Przyjmowanie tego zwigzku w wieku 18 miesigecy wigzalo si¢ ze zwigkszonym ryzykiem
pozniejszej cukrzycy typu 1, przy czym ryzyko to wzrastato o 46 proc. na kazde dodatkowe 10 g
glutenu dziennie.

Ryzyko rozwoju cukrzycy

- Nasze badanie sugeruje, ze to spozywanie glutenu przez 1,5-roczne dziecko, a nie przez matke
podczas cigzy, moze zwiekszac ryzyko rozwoju cukrzycy — mOwi dr Nicolai Lund-Blix, gtowny
autor omawianej pracy.

Jak dodaje, mozliwych jest kilka potencjalnych przyczyn takiej korelacji.

- Istnieja pewne dowody, Ze spozywanie glutenu moze wptywac¢ na mikroflore jelitowa i
wywotywac stan zapalny, ktory z kolei zaburza bariere jelitowa, zwicksza wchianianie
antygenow oraz roznych czynnikow powodujacych zakazenia — opowiada.

Powoduje to szereg niekorzystnych procesow, ktore w efekcie moga prowadzi¢ do powstania
chorob metabolicznych, w tym cukrzycy.

- To bardzo prawdopodobny mechanizm, ale oczywiscie potrzeba badan, ktore wszystko
doktadnie wyjasnia (...) Uwazamy jednak, Ze to wlasnie gluten w polaczeniu z innymi
czynnikami srodowiskowymi, takimi jak infekcje wirusowe, moze sprzyja¢ rozwojowi choroby u
predysponowanych dzieci — podkresla.

- Poniewaz nasze ustalenia sugeruja, ze najwigksze ryzyko rozwoju tej choroby wystepuje w
grupie o najwyzszym spozyciu glutenu, moze by¢ tak, ze samo ograniczenie spozycia tego
zwiagzku wystarczytoby, aby zmniejszy¢ zagrozenie. Byloby to tatwiejsze do osiagni¢cia niz
calkowite unikanie glutenu — podsumowuja autorzy pracy.

10 lat mniej z ¢wiczeniami metodg Essentrics
- Patrycja Rokicka, zrédto - Pochodnia

Wzmocnienie mig$ni tutlowia; uelastycznienie 1 wydtuzenie wszystkich mig¢éni; poprawienie
krazenia krwi oraz kondycji naczyn krwiono$nych — to tylko niektdre z zalet treningu metoda
Essentrics. Dzigki regularnym wykonywaniu tych prostych ¢wiczen mozna dtugo cieszy¢ si¢
swietng forma, zdrowiem, witalno$cig i uroda.

Autorka tej pionierskiej metody jest Miranda Esmonde-White, 70-letnia promotorka zdrowego
stylu zycia, trenerka fitness, w mlodosci studentka Kanadyjskiej Narodowej Szkoty Baletowej
oraz zawodowa baletnica. Esmonde-White wierzy, Ze procesy starzenia si¢ ludzkiego organizmu
(ciala i umystu) nie sg nieodwracalne. Obala stereotypy, mowigce o tym, ze juz po 40 roku zycia



metabolizm cztowieka spowalnia, tylko geny moga uchroni¢ nas przed pokryta zmarszczkami
skora, 1 ze z kazda nowa dekadg nasze migé$nie beda zanikac, a stawy stracg sprawnosé. Wg
autorki metody Essentrics nie potrzeba wiele wysitku, by poprawi¢ sprawnos$¢ ruchowg 1 op6znic
procesy starzenia. Miranda wychodzi naprzeciw oczekiwaniom os6b marzacych o zdrowiu i
picknej sylwetce, ale zniechgeconych do aktywnosci fizycznej wyczerpujacymi, intensywnymi
¢wiczeniami na sitowni czy w klubach fitness. Jej zdaniem nadmiaru tkanki thuszczowej mozna
pozby¢ si¢ w sposdb zrownowazony i harmonijny, nienadwyr¢zajacy zdrowia i ciata. Podczas
swojej dtugoletniej pracy zawodowej zauwazylta, ze ¢wiczenia metodg Essentrics dajg niezwykle
zadowalajace efekty 1 sag widoczne juz po kilku dniach treningow.

Na czym polega trening?

Kazda sesja ¢wiczen (trwajaca zazwyczaj ok. 30 min) angazuje cale ciato. Do treningu nie trzeba
si¢ specjalnie przygotowywac, mozemy ¢wiczy¢ wszedzie, nie potrzebujemy wiele miejsca ani
dodatkowych pomocy czy specjalistycznego sprzetu fitness, a nawet obuwia. Metoda
opracowana przez Esmonde-White obejmuje przede wszystkim ¢wiczenia ekscentryczne. Ich
zadaniem jest rozciagnigcie, wydluzenie i wzmocnienie migsni. Zawieraja elementy jogi,
pilatesu, baletu i tai-chi. Jak to wyglada w praktyce? Nalezy wykonywac proste, tagodne ruchy,
zataczajac okregi rekami 1 nogami i koli§cie, poruszajgc tutowiem. W tym treningu
najwazniejsza jest regularno$¢. Codzienne ¢wiczenia sprawia, ze mig¢snie bedag efektywnie spala¢
nadmiar tkanki thuszczowej oraz zbedne kalorie. Mogg tez uchroni¢ nas przed obumieraniem
komorek, wzmocni¢ system nerwowy, dotleni¢ organizm, poprawi¢ sylwetke oraz ogdlng
kondycje naszego ciala.

Przyktadowe ¢wiczenia

1. Do sufitu Wyciagnij jedna reke maksymalnie do gory, trzymajac druga zgieta na wysokosci
glowy. Probujac dosiggna¢ sufitu, wykonaj spokojnie 3 pelne wdechy 1 wydechy. Podczas
wydechu sprobuj wyciagnac sie w gore jeszcze bardziej. Poczujesz, jak migénie zeber,
kregostupa i brzucha delikatnie si¢ rozciagaja.

2. Rozciagganie $ciggien biegnacych od biodra do kolana Lezac na plecach, zegnij kolano, potoz
stope ptasko na podtodze, by chroni¢ kregostup. Unies drugg noge, a stope wygnij w strone
tutowia (pamigtaj: zegnij nieco kolano uniesionej nogi, jesli Sciegna sg zbyt sztywne, by
utrzymac ja w pozycji wyprostowanej).

3. Precel Usiadz z jedna noga umieszczona z przodu i zgigta w kolanie, a druga wygnij do tylu 1
ztap za stope. Delikatnie dociagnij stope do posladka. Upewnij sie, ze ci¢zar ciata spoczywa na
udzie, a nie na rzepce kolana. Zwolnij naprezenie i powtorz ¢wiczenie 3 razy, przeznaczajac 16 s
na kazda noge.

4. Boczne unoszenie nég Potdz si¢ prosto na boku, glowe oprzyj na wyciagnigtej rece, druga
reke ustaw przed soba, wsparta o podtoze. Podnies$ obie nogi jednoczesnie do gory, trzymajac
posladki 1 nogi ztgczone. Skup si¢ ma rozcigganiu ciata, jakby jego gorna i dolna czgs¢ mialy sie
wydhizy¢.

5. Wzmacnianie i rozruszanie bioder Opierajac si¢ o krzesto, kopnij noga do przodu w powietrze
8-16 razy, trzymajac stope wyprostowang lub zgigta. Podczas kopnigcia sprobuj ,,oddzieli¢” noge
od tulowia, tzn. wprawi¢ ja w ruch bez poruszania tulowiem. Wysoko$¢ nie ma znaczenia, liczy
si¢ praca calej nogi — przy okazji pracuje tez staw biodrowy. Zachecam do lektury ksigzki, z



ktorej zaczerpnetam przyktadowe ¢wiczenia — ,,10 lat mniej w 30 minut dziennie. Cofnij zegar”,
autorstwa Mirandy Esmonde-White.

Koniec ery miazdzycy i zawatéw serca?
Zrédto: www.twojezdrowie.top

Polak odkryt metode, ktéra udraznia tetnice i przywraca prawidtowe krazenie w 28 dni

Czy nowa metoda bezinwazyjnego udrazniania tetnic sprawi, ze miliony ludzi przestang zy¢ w
strachu przez zawalem serca i udarem? Wybitni specjali$ci ds. kardiologii nie majg watpliwosci,
ze tak. Wraz z opracowaniem przez Polaka naturalnej formuly kardio-cyrkulacyjnej, nastapit
dlugo wyczekiwany przetom w walce o prawidtowe funkcjonowanie uktadu krazenia.

Statystyki mdéwig same za siebie

Juz ponad 14 tys. uzytkownikéw formutly kardio-cyrkulacyjnej w 28 dni oczyScito tetnice 1
wroécito do pelnej sprawnos$ci — naturalnie, bezpiecznie i bez zmiany trybu zycia. Osoby, ktore
skorzystaly z formuty, oczyscity tetnice z blaszek miazdzycowych oraz ztogow ztego
cholesterolu i raz na zawsze unormowatly ci$nienie krwi. Dzigki temu udroznity kazda
pojedyncza tetnicg, przywrocity prawidtowe krazenie 1 dotlenilty wszystkie organy. W efekcie
zmniejszyty ryzyko zawatu serca o 185% 1 udaru moézgu o 168%, uchronity si¢ przed miazdzyca 1
odzyskaly sprawnos¢ 20-25 latkow. Jak to mozliwe?

Prof. Zygmunt Jan Stowik (ekspert ds. biologii molekularnej) postanowit uwolni¢ swoja zong od
postepujacej niewydolnosci uktadu krazenia, ktéra doprowadzita jg do pierwszego zawatu — 1 to
byt poczatek rewolucji w dziedzinie kardiologii. Profesor, po roku zaawansowanych badan
laboratoryjnych, opracowat naturalng, bezpieczng i fatwa w stosowaniu formutg kardio-
cyrkulacyjng, ktora w 28 dni oczyszcza tetnice z blaszek miazdzycowych, ztogow ztego
cholesterolu i toksyn. Dzigki temu poprawia krazenie o 180% 1 sprawia, ze krew moze


http://www.twojezdrowie.top/

prawidlowo doplywa¢ do kazdego organu ciata i dostarcza¢ mu niezbgdne do Zycia substancje
odzywcze i tlen. W efekcie kazda pojedyncza komoérka zostaje w 100% odzywiona i dotleniona.
Dzigki temu formuta kardio-cyrkulacyjna nie tylko uwalnia od powaznych schorzen serca, lecz
takze pozwala pozby¢ si¢ zylakow, skurczy tydek i marzngcych stop i dloni.

Profesjonalne pisma medyczne juz okrzyknely t¢ kuracje ,,pionierskim osiggnigciem w walce z
niewydolnoscig uktadu krazenia ”, a profesor za swoje osiqgniqcie otrzymal wiele prestizowych
nagrod. Dzigki dziataniu jego formuly, nawet osoby, borykajace si¢ z bardzo zaawansowang

miazdzyca moga w 28 dni calkowicie udrozni¢ kazda tetnice, odzyska¢ prawidlowe krazenie i raz

na zawsze zapommec (6] zmc;czemu 1 bolu.

,Nieleczona miazdzyca to ogromne ryzyko udaru mozgu, zawatu serca, czy tez zatoru ptucnego.
Moze rozwija¢ si¢ latami bez widocznych objawow. Daje zna¢ o sobie zwykle wtedy, gdy zyty i
tetnice sg zatkane w ponad 50%. Do tej pory udrazniano je gléwnie farmakologicznie i
mechanicznie, wykorzystujac m.in. stenty umieszczane wewnatrz naczyn krwiono$nych, czy tez
przeprowadzajac zabieg endarterektomii. Pierwszy ze sposobow najczesciej tylko tagodzi objawy
1 opdznia proces zatykania si¢ zyl. Drugi z kolei rodzi ryzyko powiktan. Od dtuzszego czasu
czuli$my, ze potrzeba tutaj czego$ wiecej — czego$, co bedzie w stanie skutecznie rozbijaé blaszki
miazdzycowe 1 usuwac je z tetnic. Szczegdtowe badania nad Cardition potwierdzity, ze nigdy nie
bylismy blizej realizacji tego celu.”

Matthew Greene, ekspert National Atherosclerosis Institute:”:

,, T radycyjne sposoby walki z niewydolnoscig uktadu krazenia to tylko pienigdze
wyrzucone w bloto!” Jakie sg powody, by tak przypuszczac?

Te stowa potwierdza ponad 14 tys. zadowolonych uzytkownikow kardio-cyrkulacyjnej formuty
profesora, ktorzy w 28 dni pozbyli si¢ problemdéw z kragzeniem bez uzycia szkodliwej chemii i
miesigcy czekania na operacj¢. Dlatego postanowilismy wzia¢ pod lupg tradycyjne sposoby walki
z tym problemem. A dokladniej sprawdzié, jakie sg ich wady oraz z czym na co dzien musza
zmagac si¢ osoby, ktore usitujg pozby¢ si¢ problemow z krazeniem. Oto wnioski:

Operacja to ostateczno$¢

 Zabiegi takie jak angiografia czy operacja by-passow ratuja zycie, gdy nie ma juz innego
wyjscia. Jednak, jak kazda operacja sa niebezpieczne, a dochodzenie do siebie po tak
trudnym zabiegu moze trwa¢ nawet pot roku. Poza tym u 97% pacjentdw po uptywie 4-5
lat zabieg trzeba powtorzy¢. Nie lepiej rozwigzac problem u podstawy i pozby¢ si¢
blaszek miazdzycowych szybko, bezpiecznie i naturalnie?

Reklamowane pastylki nie dziataja

* Codziennie jestes bombardowany setkami kolorowych reklam pastylek, ktore ,,dziataja na
wszystko”. Musisz wiedzie¢, ze ludzie, ktérych widzisz na ekranie telewizora to tylko
aktorzy, ktorzy nie majg pojecia, z czym walczysz kazdego dnia. Czy wiesz, ze te
kolorowe pastylki nie muszg by¢ w zaden sposob przebadane przez specjalistow? W
najlepszym razie nie zadziataja w ogole. W najgorszym popsuja Twoje zdrowie jeszcze
bardzie;.



Zycie bez stresu jest niemozliwe

» Lekarze na catym $wiecie zalecajg swoim pacjentom spokojny tryb zycia pozbawiony stresu i
nagtych wzruszen. To ma ich rzekomo uchroni¢ przed chorobami serca i zawatem.
Oczywiscie, tatwo powiedzie¢, trudniej zrobi¢. Moze jesli kto$ zarabia fortune i nie musi
martwic si¢ z czego zaptaci rachunki i kupi sobie chleb nast¢epnego dnia. Ale ilu jest
takich ludzi? Spojrzmy prawdzie w oczy — zycie bez stresu jest prawie niemozliwe.
Przecigtny czlowiek nie moze sobie pozwoli¢ na taki luksus.

Aktywno$¢ fizyczna nie chroni przed zawalem

» Specjalisci alarmuja, ze siedzacy tryb zycia az 5-krotnie zwigksza ryzyko zawatu serca.
Okazuje si¢ jednak, ze treningi 1 aktywne spedzanie wolnego czasu — cho¢ sg bardzo
korzystne dla zdrowia — nie chronig serca w 100% przez chorobami i nie s3 w stanie
ustrzec Cig¢ przed zawatem. Az u 3 na 5 0s6b znajdujacych si¢ w grupie ryzyka, choroba
rozwija si¢ mimo to.

Domowe sposoby sa mato skuteczne

» Ziotowe herbatki z przepisu babci mogg przeciwdziata¢ chorobom serca — ale na pewno nie
usung juz powstatych dolegliwosci. Tutaj potrzeba naukowo przebadanej metody, ktéra
moze oczywiscie bazowac na naturalnych sktadnikach, ale odpowiednio
skomponowanych i dobranych we wlasciwym stezeniu.

Wiasnie dlatego kuracja kardio-cyrkulacyjna prof. Stowika to prawdziwy przetom w
walce o prawidlowe funkcjonowanie uktadu krazenia

Tradycyjne metody udrazniania t¢tnic sg albo nieskuteczne, albo bardzo drogie, albo
niebezpieczne. Natomiast kuracja prof. Stowika w naturalny sposob rozpuszcza blaszki
miazdzycowe, zlogi zlego cholesterolu i toksyny, przez co przywraca tetnicom 100% ich
naturalnej przepustowosci. Codzienne stosowanie formuly kardio-cyrkulacyjnej prof. Stowika
zmniejsza ryzyko zawalu serca o 185% 1 udaru mozgu o 168% . Przywraca takze pelna
przepustowos¢ tetnicom noég, dzigki czemu przeciwdziata powstawaniu miazdzycy konczyn
dolnych (przez ktora tworzga si¢ szpecace zylaki). Nawet osobom, ktore zmagaja si¢ z
niewydolnoscig krazenia od 30 lat lub dluzej. A to wszystko w 28 dni!

Uwolni¢ sie od problemow z kragzeniem w 28 dni moze teraz kazdy

Kuracja kardio-cyrkulacyjna prof. Stowika dostgpna jest juz w sprzedazy detalicznej pod nazwa
Cardition. Formuta ma posta¢ naturalnych, fatwych do potknigcia, szybko przyswajalnych
kapsutek. Kazda kapsulka zawiera idealnie zbilansowana, w pelni bezpieczng dla organizmu
mieszanke aktywnych, roslinnych sktadnikow. Ich stosowanie jest w pelni bezpieczne, czego
dowiodty dodatkowe badania brytyjskiego osrodka badawczego w Liverpoolu. Badania te
wykazaty rowniez, ze kuracja ma ponad 98% skutecznos$ci. Dzigki niej osoby w wieku 38-93 lat,
w zaledwie 28 dni odniosty spektakularne efekty w zwalczaniu probleméw z krazeniem. Bez
wzgledu na swoj wiek, pte¢ oraz przyczyne i dlugos¢ wystepowania problemow.

Potwierdzona skutecznos$¢



Osoby te natychmiast po zastosowaniu formuly kardio-cyrkulacyjnej prof.Slowika pozbyty si¢
bolu w klatce piersiowej, ucigzliwych skurczy, zylakow oraz uczucia zimnych stop i dtoni,
poniewaz usprawnity prace naczyn krwionosnych. Przywrdcity tetnicom 100% ich naturalnej
przepustowosci, dzigki czemu naczynia mogly pompowac krew nawet do najdalszych zakatkow
ciala. Po 5 dniach kuracji zaczely obserwowac niespotykany dotad wzrost energii i sil witalnych,
przestaty tapac zadyszke na spacerach 1 zaczgty by¢ bardziej aktywne. W koncu osoby te usungty
wszystkie, zalegajace w ich tetnicach blaszki miazdzycowe, ztogi cholesterolu 1 toksyny a takze
udroznily kazda tetnice, dzigki czemu zapomniaty o bolu i ucisku w klatce piersiowej. W ich
tetnicach rozpoczal si¢ proces intensywnej regeneracji, usunety stany zapalne i cofngty
zwyrodnienia.

W efekcie zregenerowaty 1 przywrocily do prawidlowiej pracy az 98,7% naczyn krwiono$nych
dotknigtych zwyrodnieniem, pozbyly si¢ raz na zawsze blaszek miazdzycowych, ztogow
cholesterolu i toksyn oraz zyskaly 3 razy wigcej energii. Ale to nie wszystko. Po 28 dniach
kuracji uczestnicy badan jednoglosnie przyznali, ze dzigki $wietnemu krazeniu czujg si¢ petni
sily 1 witalnosci jak w wieku 20-25 lat, a po problemach z krazeniem nie zostat nawet §lad!
Badani dodawali, ze odczuli ogromng ulgg, bo nie musza si¢ juz wstydzi¢ swojej niedotgeznosci,
zylakow i ciaglej zadyszki. Przestato tez nad nimi cigzy¢ widmo udaru mézgu i zawatu, mogli
wiec w koncu powroci¢ do zycia!

,Od jakich$ 2 lat miatlam problemy z nogami — bolaty mnie, pojawiaty si¢ obrzeki. Najbardziej
denerwowato mnie to, ze podczas chodzenia musiatlam przystawac, zeby odpocza¢. W koncu
okazalo sie, ze mam przewlekte niedokrwienie konczyn. Wszystko przez ten cholesterol, ktérego
za nic nie mogtam zbi¢. Przy Cardition stato si¢ co$ zaskakujacego. Po pierwsze, bol przestal mi
dokucza¢ juz po kilkunastu dniach. Zaczgto mi si¢ chodzi¢ lepiej, tak 1zej, bez tylu przystankow.
Cholesterol od 2 miesigcy jest w normie. Tak dobrych wynikow juz dawno nie miatam.”

Udokumentowane efekty kuracji mowia same za siebie:

catkowity zanik
miazdzycy,
zablokowanie jej
powrotu w
rozpuszczenie o i przysztosci
08 7% blaszek udroznienie tetnic,
mia;'deycowych 3-krotnie_lepsz_a
zalegajacych w cyrkulacja krwi
tetnicach

zlikwidowanie bolu
w klatce piersiowej,
skurczy, oraz
uczucia zimnych
stap i dioni

1 tydzien 2 tydzien 3 tydzien 4 tydzien



1. tydzien — zlikwidowanie bolu w klatce piersiowej, skurczy, oraz uczucia zimnych stop i dtoni
2. tydzien — rozpuszczenie 98,7% blaszek miazdzycowych zalegajacych w te¢tnicach

3. tydzien — udroznienie t¢tnic, 3-krotnie lepsza cyrkulacja krwi

4. tydzien — catkowity zanik miazdzycy, zablokowanie jej powrotu w przysztosci

Pani Emila Kraska (65 lat) z Przemysla jest jedng z pierwszych os6b w Polsce, ktore
zastosowaly Cardition:

,,Problemy z krazeniem zaczely si¢ u mnie do$¢ niewinnie. Troche dretwiaty mi tydki, czasem
zdarzyt si¢ jaki$ skurcz. Rece 1 stopy to faktycznie miatam zimne jak 16d — ale co si¢ bede
przejmowac glupotami? Ale po paru latach zaczely si¢ powazne tarapaty. Bardzo szybko si¢
meczylam. Najpierw tylko przy wchodzeniu po schodach (mieszkam na 3 pigtrze), to myslatam,
ze kazdy tak ma w moim wieku. Ale potem, to juz po kilku krokach musiatam si¢ zatrzymac,
zeby wzig¢ gleboki oddech. Czutam si¢ jak staruszka! A akurat cérka urodzita mi wnusi¢ 1
musialam by¢ na nogach czasem nawet calg noc.

Kiedy po wielu miesigcach czekania w koncu udato mi si¢ zobaczy¢ lekarza, nie miat dla mnie
lito$ci. Nie do$¢, ze na mnie nakrzyczatl, ze tak pozno si¢ za to zabieram, to jeszcze pozbawit
mnie zhudzen — operacja. Termin za pot roku. Boze, jak ja si¢ batam! Mys$latam, ze tego nie
przezyj¢. Na szczegscie w pore dowiedziatam si¢ o Cardition. Teraz wiem, ze gdybym nie
skorzystata z tej kuracji, to popelnitabym btad zycia. Wezesniej trzech krokéw nie moglam
zrobi¢ bez zadyszki, a teraz chodz¢ z wnusig na dtugie spacery, po schodach biegam jak mloda
dziewczyna. Energia mnie rozpiera! Jak lekarz zobaczyl moje wyniki to si¢ za gtowe zlapat!
Trzeba byto wida¢ jego ming! Pani Emilio — powiedziat — nie wiem, jak Pani to zrobita, ale jest
Pani zupetnie zdrowa! Odwotujemy operacj¢. Az si¢ poptakatam ze wzruszenia. Jestem taka
wdzigczna — dzigkuje serdecznie!”

Po co wydawac pienigdze na nieskuteczne metody, skoro mozna udrozni¢ tetnice
naturalnie, bezpiecznie 1 oszczgdnie?

Skutecznos$¢ Cardition zostata dowiedziona ponad wszelka watpliwo$¢ przez brytyjski osrodek
badawczy w Liverpoolu. Prof. Stowik nieustannie zbiera nominacje do nagrdod za odkrycie
badawcze, w tym Nagrody Swiatowego Towarzystwa Walki z Miazdzyca.

Ciemne okulary? Jasna sprawa! Przewodnik po okularach przeciwstonecznych
Autor - Karolina Zaglewska

Okulary przeciwstoneczne sg nie tylko modnym dodatkiem do stylizacji, ale przede wszystkim
bardzo waznym elementem profilaktyki zdrowotnej. W zaleznosci od rodzaju soczewek (szkiet)
okularowych, ich zabarwienia, dodatkowych powtok 1 filtrow, takie okulary moga poprawiac
kontrast widzenia, zapobiega¢ ol$nieniom lub dostosowywac si¢ do poziomu nastonecznienia. Na
jakie elementy warto w takim razie zwrdci¢ uwagg przy ich wyborze?

Okulary przeciwstoneczne sg nie tylko modnym dodatkiem do stylizacji, ale przede wszystkim
bardzo waznym elementem profilaktyki zdrowotnej. W zaleznosci od rodzaju soczewek (szkiet)
okularowych, ich zabarwienia, dodatkowych powtok i filtrow, takie okulary moga poprawiac



kontrast widzenia, zapobiega¢ ol$nieniom lub dostosowywac si¢ do poziomu nastonecznienia. Na
jakie elementy warto w takim razie zwrdci¢ uwage przy ich wyborze?

Najwazniejsze, by chronity oczy i ich okolice przed promieniowaniem ultrafioletowym (UV) —
niewidoczng dla ludzi cze$cig promieniowania elektromagnetycznego emitowanego przez stonce.
Niewielka dawka UV jest nam niezbedna do syntezy witaminy D w skorze, jednak nadmiar
promieniowania dziata szkodliwie na nasze tkanki — wywoluje poparzenia, przyspiesza procesy
starzenia 1 prowadzi do powstawania nowotwordéw skory. Jesli chodzi o narzad wzroku,
nadmierna ekspozycja na ultrafiolet stanowi czynnik ryzyka rozwoju takich choroéb, jak
skrzydlik, za¢éma i zwyrodnienie plamki zoltej zwigzane z wiekiem.

Kto powinien chroni¢ oczy przed promieniowaniem UV? Absolutnie kazdy — niezaleznie od
wieku czy stanu narzadu wzroku. Przed ultrafioletem powinny chroni¢ si¢ osoby catkowicie
zdrowe, aby unikng¢ choréb oczu. Osoby ze stwierdzong chorobg narzadu wzroku takze musza
dbac o oczy, zeby nie zwigkszac¢ ryzyka poglebiania si¢ choroby i nie naraza¢ si¢ na dodatkowe
schorzenia. Osoby z niepelnosprawnoscig narzadu wzroku sg tak samo podatne na nowotwory
skory wokoét oczu, co osoby widzace. Podobnie osoby starsze, u ktorych moze wystapic
zwyrodnienie plamki zéttej zwiagzane z wiekiem, rowniez powinny uwaza¢ na nadmiar UV. Oczy
dzieci sg o wiele bardziej wrazliwe na ultrafiolet niz oczy dorostych, dlatego ochrona jest tez
niezbedna u najmtodszych.

Czy przyciemnione okulary zawsze chronig przed UV? Niestety nie. Promieniowanie
ultrafioletowe jest niewidoczne dla ludzi, dlatego filtry UV réwniez nie sa zauwazalne golym
okiem. Ciemne okulary bez filtrow UV sa bardzo niebezpieczne. Po wlozeniu ciemnych
okularéw zrenice si¢ rozszerzaja, a jesli okulary nie s3 wyposazone w odpowiedni filtr, przez
szerokie zrenice do oka dostaje si¢ jeszcze wigcej promieniowania UV niz bez okularéw! Dlatego
tak wazne jest kupowanie okularow przeciwstonecznych z pewnych zrédet, najlepiej u optykow.
Tylko wtedy mozemy mie¢ pewnos$¢, ze okulary bedg nas chronié, a nie szkodzi¢.

Ciemno, ciemniej, najciemniej — kategorie zaciemnienia

Okulary przeciwstoneczne z pewnego zrodla niwelujg dzialanie promieniowania UV w 100%,
niezaleznie od koloru i poziomu przyciemnienia szkiet. Nawet zupelnie bezbarwne soczewki
okularowe moga miec¢ filtr UV — wtasnie takie stosuje si¢ w okularach korekcyjnych dobrej
jakosci. Poziom przyciemnienia okularow to natomiast kwestia filtracji innej cz¢$ci
promieniowania stonecznego — $wiatta widzialnego. Wybierajac okulary przeciwstoneczne,
warto zwroci¢ uwage na kategori¢ zaciemnienia (takg informacje znajdziemy zwykle na metce,
zauszniku lub naklejce na okularach).

Kategoria 0. — to soczewki bezbarwne lub lekko zabarwione, takie jak standardowo spotykamy w
okularach korekcyjnych.

Kategoria 1. — soczewki o malym zabarwieniu. U 0sob, ktorym nawet w pomieszczeniach
dokucza $§wiattowstret, takie nieduze zabarwienie soczewek moze bardzo dobrze sprawdzac si¢ w
okularach korekcyjnych.



Kategoria 2. — soczewki o §rednim zabarwieniu. Mozemy znalez¢ je w sklepie optycznym wsrod
okularow przeciwstonecznych i zwykle zauwazymy, ze sg jasniejsze od pozostatych.

Kategoria 3. — soczewki o duzym zabarwieniu. To najcze¢sciej spotykana kategoria zaciemnienia
wsrod okularéw przeciwstonecznych — bardzo dobrze sprawdza si¢ w stoneczne dni.

Kategoria 4. — to okulary bardzo mocno przyciemnione. Stosuje si¢ je w szczegdlnych warunkach
— przy bardzo duzym nastonecznieniu, polecane sg alpinistom lub marynarzom. W okularach
kategorii 4. nie mozna prowadzi¢ samochodu nawet w bardzo stoneczne dni.

Kolor soczewek — nie tylko estetyka

Duze znaczenie ma nie tylko zaciemnienie, ale tez kolor soczewek — szczegdlnie istotny dla os6b
o obnizonej ostrosci wzroku. Okulary o odpowiednim zabarwieniu moga poprawi¢ kontrast
widzenia. W wiekszos$ci sklepow spotkamy okulary z szarymi lub bragzowymi soczewkami.
Warto zapytac¢ optyka o okulary ze specjalnymi barwieniami, ktdre sg przeznaczone dla oséb
stabowidzacych — zazwyczaj o z6ttym, pomaranczowym, czerwonym lub zielonym zabarwieniu.
Jak wybra¢ najlepszy dla siebie kolor? Jest to sprawa bardzo indywidualna i tak naprawde nie ma
innego sposobu niz samodzielne przetestowanie okularow z roznymi barwieniami soczewek.
Powinni$my wybra¢ si¢ do optyka w stoneczny dzien, wyj$¢ na zewnatrz i sprawdzi¢, w ktorych
okularach widzimy najlepie;j.

Filtr polaryzacyjny — ochrona przed odblaskami

Okulary przeciwstoneczne moga by¢ dodatkowo ulepszone filtrem polaryzacyjnym. To filtr,
ktory odcina $wiatto odbite od gtadkich powierzchni, np. od masek samochodow albo od
powierzchni wody. Takie $wiatlo jest bardzo intensywne, moze powodowac ol§nienia i
zmeczenie oczu. Czy filtr polaryzacyjny jest konieczno$cia? To rowniez kwestia indywidualnych
upodoban. Podobnie jak w przypadku wyboru odpowiedniego zabarwienia soczewki warto
samemu porownac¢ okulary bez i z filtrem polaryzacyjnym, Zeby oceni¢ w ktdrych czujemy si¢
lepie;j.

Okulary przeciwstoneczne a wada wzroku

Jak pogodzi¢ potrzebe noszenia okularéw korekcyjnych z okularami przeciwstonecznymi? Jest
kilka rozwigzan. Pierwsze z nich to korekcyjne okulary przeciwstoneczne. Wykonujemy je u
optyka na zaméwienie — doktadnie tak samo jak zwykte okulary korekcyjne. Ciekawym
rozwigzaniem sg okulary fotochromowe. W pomieszczeniu sg bezbarwne, a po wyj$ciu na
zewnatrz przyciemniajg si¢ w zaleznosci od nastonecznienia. Jesli nie mozemy sobie pozwoli¢ na
drugg par¢ okularéw, w wielu salonach optycznych dostepne sa naktadki przeciwstoneczne do
okularéw korekcyjnych. Istnieja tez okulary przeciwstoneczne, ktore dzigki odpowiednio duzej
oprawie zaktada si¢ na okulary korekcyjne. To rozwigzanie jest czesto stosowane w przypadku
okularéw podnoszacych kontrast.

Zdecydowanie warto nosi¢ okulary przeciwstoneczne. Warto tez madrze je wybra¢. Podstawg jest
filtr UV dobrej jakosci, bez ktorego okulary nie spetnia swojej funkcji. Stopien i kolor
zabarwienia soczewek nalezy dostosowa¢ do swoich potrzeb wzrokowych. Kiedy borykamy si¢ z
wadami wzroku, okulary przeciwstoneczne mozna wykonac tez w wersji korekcyjnej. Jesli



wybor wydaje si¢ zbyt skomplikowany, nie musimy dokonywa¢ go zupehie sami. Optyk,
optometrysta, lekarz okulista — to specjalis$ci, do ktorych w razie watpliwos$ci zawsze mozna
zwroci¢ si¢ 0 pomoc.

Pomoge, bedzie szybcie;j!
Autor: tekst i fot. Sylwia Blach Zrédto: Integracja 2/2019

Nawet nie zdgze zareagowac, a peleryna juz jest na moich plecach. Nim si¢ obejrzg, czyje$ dlonie
zawigzuja mi szalik. ,,Daj, pomoge, bedzie szybciej” — styszg. I cho¢ jestem typem Zosi Samosi,
to do glosu pchajg si¢ trzy demony: Lenistwa, Wstydu 1 Grzecznosci.

Chyba kazdego przynajmniej raz to spotkato — kto$ usilnie oferuje pomoc, cho¢ jesteSmy w stanie
dang czynnos$¢ wykonac¢. Czasem wolniej, czasem pokraczniej — zawsze na swoj sposob. Ja tak
mam z zaktadaniem odziezy — gdy meczg si¢ z kurtka, niejednokrotnie wyglagdam komicznie (co
przyznaje), ale wiem, za co pociagnaé, by ubranie wskoczyto na swoje miejsce.

Mamy opanowane techniki. Moze to dotyczy¢ roznych spraw: od pisania w zeszycie przez
trzymanie kubka po otwieranie drzwi. Kazdy ma pakiet sytuacji, na ktore znalazt sposob. I
wtedy, gdy robimy co$ po swojemu, pada magiczne: ,,Pomogg ci, bedzie szybciej”!

Demon Lenistwa

»Zaraz, ale co jest ztego w pomaganiu?” — kto$ spyta. Z pozoru nic. Jednak te niewinne stowa
niosg ze sobg caly szereg znaczen. ,,Pomoge ci, bo widzg, ze sobie nie radzisz”, ,,Pomogg ci, by



poczuc si¢ lepiej”, ,,Pomoge ci, bo naprawde nam si¢ spieszy” lub ,,Pomoge, bo czuje¢ si¢ ghipio,
gdy ty wyraznie si¢ mgczysz”.

Jestem za tym, by mowic, gdy nie jest si¢ w stanie czego$ zrobic, i wtedy prosi¢ o pomoc.
Jednoczes$nie jestem przeciwniczka wykorzystywania czyjej$ pomocy. Demon Lenistwa dopada
czasem i mnie, gdy styszac: ,,pomoge”, zgadzam sig¢, bo nie chce mi si¢ szarpa¢. Nie ma w tym
za grosz przyzwoitosci, wiec powtarzam sobie zasade: kto si¢ leni, tego nikt nie ceni. Pomaga.

Silniejszy jest jednak drugi z demonéw — Wstydu.

Demon Wstydu

Zgadzam si¢ na pomoc, bo jest mi ghupio, ze kto§ bedzie na mnie czekat. Bo mam wrazenie, ze
wygladam jak debil. Bo nie czuje¢ si¢ komfortowo, gdy znikam pod ptaszczem i wiedzac, ze inni
patrza, placze si¢ 1 wykonuje czynno$¢ jeszcze wolniej niz zwykle. Zresztg przez lata, biorac
kurtke z szatni, ukrywatam si¢ po katach, byleby nikt nie dostrzegt mojej nieporadnosci i nie
wystrzelit z krepujaca mnie oferta pomocy. Wtedy wydawato mi si¢ to intymne. Teraz wiem,
jaka to bzdura.

Zte jest wykorzystywanie, gdy kto§ pomaga, sadzac, ze z czyms sobie nie radzimy. To forma
wyzysku, ale tez pozwolenia na ,,upupienie”. Niczym u Gombrowicza dajemy si¢ infantylizowac,
pomniegjsza¢ swoje mozliwosci w imi¢ wstydu 1 lenistwa.

Demon Grzecznosci

Zle jest tez oferowanie pomocy stowami: ,,Bedzie szybciej”. Zawsze gdy ktos celuje je w moja
strong, czuj¢ si¢ jak idiotka. Zarzuca mi si¢ grzebanie si¢, nieporadnos¢, powolnos¢, gdy wszyscy
sa juz gotowi. Kiedy$ odruchowo si¢ zgadzatam, kierowana Demonem Grzecznosci, by nie
urazi¢ uczu¢ osoby, ktdra pomoc oferowata. Sytuacja staje si¢ krgpujaca dla obu stron — osoba,
ktora wyskakuje przed szereg z oferta pomocy i nietrafionymi intencjami, odczuwa przykros¢,
gdy si¢ jej odmawia. Kazdy kij ma dwa konce.

O ile przyjemniej by byto, gdyby zamiast rzuca¢ w nas oferte pomocy, kulturalnie spyta¢: ,,Czy
potrzebujesz pomocy?”. Pytanie wymaga odpowiedzi, daje obu stronom szans¢ na okreslenie
swoich potrzeb i granic. Daje szans¢ grzecznej odmowy. Bez niezrecznosci.

Pamigtajmy tez, ze istnieje cos takiego jak reguta wzajemnos$ci — ja pomogtem tobie, to 1 ty
pomozesz mnie. Mdzg zapamig¢ta, ze kiedy$ pomogtem i zakoduje prawo do oczekiwania tego
samego. Dlatego warto zastanowi¢ sie, czy chce si¢ by¢ dtuznym tej konkretnie osobie.

Oczekiwanie pomocy?

Z drugiej strony, pojawia si¢ oczekiwanie. Gdy zbyt czesto kto$ oferuje pomoc, a my ja
przyjmujemy, to zaczynamy oczekiwac jej od calego $wiata. Normg staje si¢, ze jestesSmy
wyreczani, az nagle zderzamy si¢ z rzeczywistoscia, bo pojawia si¢ kto$, kto wie, ze damy rade
sami, 1 nie zaprzata sobie glowy pospieszaniem. Rozczarowanie budzi konflikty. Po co nam one?

Istnieje jeszcze jeden detal zwigzany ze zbyt czestym przyjmowaniem pomocy w sprawach, z
ktorymi §wietnie dajemy sobie rade: z czasem zapominamy, jak si¢ to robi. Szkoda tak ghupio
ogranicza¢ swoje mozliwosci.



Unikajmy tak szkodliwych sytuacji. Chyba ze ,,szybciej” jest w nich naprawdg¢ kluczowe. Wtedy
nie warto utrudnia¢ innym zycia przesadng potrzebg samodzielnosci.

Sylwia Btach — pisarka, blogerka, dziataczka spoteczna, modelka, ambasadorka kampanii
Dotykam =Wygrywam, promujgcej samobadanie piersi. Wolontariuszka Fundacji Jedyna Taka,
laureatka stypendium ministra za wybitne osiggni¢cia. Wyrdzniona przez marke Panache w
konkursie Modelled by Role Models Nowy Wymiar Pigkna jako ,,Wz6r do Nasladowania”.
Finalistka konkursu Mocne Strony Kobiety magazynu ,,Cosmopolitan”. Pracuje jako
programistka 1 jest doktorantkg na kierunku: informatyka. Choruje na rdzeniowy zanik migsni,
porusza si¢ na wozku. Prowadzi blogi, jeden po$wigcony literaturze, niepelnosprawnosci,
programowaniu i podrézom, a drugi — modzie i urodzie. W 2017 r. znalazta si¢ w I edycji Listy
Mocy, publikacji wydanej przez Integracje, z sylwetkami 100 najbardziej wpltywowych Polek 1
Polakéw z niepetnosprawnoscig. Wiecej: sylwiablach.pl.

Dotknaé¢ Tréjmiasta

Modernistyczna Gdynia, zabytkowy Gdansk oraz niewielki wypoczynkowy Sopot tworza
niezwykle potaczenie. Od lat Tréjmiasto plasuje si¢ bardzo wysoko w rankingach miejsc
najlepszych do zycia w Polsce. Nie tylko za sprawg malowniczego otoczenia i przyjemnego
klimatu, ale takze dzigki otwarto$ci na potrzeby mieszkancow, w tym 0sob z
niepetnosprawnoscia. Przestrzen i oferta kulturalna Trojmiasta sg coraz bardziej dostgpne.

W kazdym z miast mozna znalez¢ miejsca przystosowane do potrzeb 0s6b niewidomych.

Zacznijmy od Gdyni.

,Muzeum Bez Wyjatku” — to program stworzony przez Muzeum Emigracji. O projekcie mozna
przeczyta¢ na stronie placowki w zakladce pod tym samym tytutem. Co wazne, witryna jest w
pelni dostepna dla 0sob korzystajacych z czytnikow ekranu. Osoby z niepelnosprawnoscia
wzroku planujgce wizyte w Muzeum Emigracji moga zglosi¢ si¢ na indywidualne oprowadzanie
z przewodnikiem przeszkolonym z podstaw audiodeskrypcji. Trzeba to jednak zrobié¢ na pie¢ dni
roboczych przed zwiedzaniem.

Poczu¢ si¢ jak emigrant

Muzeum miesci si¢ w budynku dawnego dworca morskiego. Zanim jednak do niego wejdziemy,
mozemy dotkna¢ makiety legendarnego polskiego transatlantyku MS Batory. A co znajdziemy w
srodku? Multimedialna ekspozycja pozwala wczué si¢ w sytuacje emigrantow, zarowno tych z
dawnych wiekow, jak 1 wspotczesnych. Niestety nieliczne oryginalne eksponaty znajduja si¢ w
gablotach. Reszta to modele, repliki 1 zaaranzowane wngtrza — te za to mozna dotkngc.
Wejdziemy do wiejskiej chaty 1 wagonu kolejowego z poczatkow XX w. Wslizgniemy si¢ do
wnetrza ogromnego odbiornika radiowego, by postucha¢ o Radiu Wolna Europa. A na koniec
usiadziemy w fotelach lotniczych, zeby odlecie¢ do Irlandii. Co jeszcze znajdziemy na
multimedialnej wystawie w Muzeum Emigracji? Przede wszystkim wiele materiatow
dzwiekowych. Wyshuchamy emigrantéw opowiadajacych o swoich podrézach i zwigzanych z
nimi perypetiach.



Co jeszcze trzeba zobaczy¢ w Gdyni?

Miejscem wartym polecenia, a co najwazniejsze, dostepnym dla osoéb niewidomych jest Muzeum
Miasta Gdyni. W budynku sg $ciezki prowadzace, a podpisy na poreczach schodow informujg o
tym, na jakg cze$¢ ekspozycji prowadzg. Osoba z dysfunkcja wzroku moze takze skorzystac z
audioprzewodnika z audiodeskrypcja. W ramach projektu ,,Dostgpne soboty” muzeum organizuje
regularne spacery z przewodnikiem skierowane do 0sob z niepetnosprawnosciami, w tym do
osOb niewidomych i ghuchoniewidomych. Placoéwka udostgpnia takze pomoce dotykowe, np.
tyflografiki 1 wydruki 3D modernistycznych gdynskich budowli. Nie brakuje rowniez
audiodeskrypcji obrazow czy fotografii. W ,,Dostepne soboty” odbywaja si¢ projekcje filmowe
pod hastem: ,,Kino dostepne”. To okazja do obejrzenia najnowszych filméw w wersji bez barier,
czyli z audiodeskrypcja i napisami dla niestyszacych. Wstep jest bezptatny.

A co w Gdanisku?

Niewatpliwie na uwage zashuguje monumentalne Muzeum II Wojny Swiatowej. Przed wejéciem
zobaczymy makiete przedstawiajaca budynek muzeum i jego najblizsza okolice. Poruszanie si¢
wewnatrz budynku utatwiajg $ciezki dotykowe, plany tyflograficzne 1 podpisy na porgczach. W
kasie mozna wypozy¢ audioprzewodnik z audiodeskrypcja. Niestety na gléwnej ekspozycji nie
wolno niczego dotyka¢. Warto jednak zajrze¢ na wystawe dla dzieci. Jest ona podzielona na trzy
czesci. Kazda z nich przedstawia to samo mieszkanie, ale w innym momencie wojny.
Przechodzac pomigdzy nimi, mozemy zaobserwowac, jak wraz z uplywem lat zmieniat si¢
mieszczanski salon. W tej cze$ci wystawy dotkniemy doslownie wszystko, tacznie z ubraniami w
szafach 1 dokumentami w komodzie.

Audiodeskrypcja na zywo — takie udogodnienia dla zwiedzajacych z dysfunkcja wzroku oferuje
Centrum Sztuki Wspoélczesnej Laznia w Nowym Porcie. Ponadto galeria stworzyla specjalng
aplikacj¢ ArtSeelaznia, dzigki ktérej mozna wystuchaé nagranej audiodeskrypcji lub potaczy¢
si¢ z wolontariuszem, ktory o ogladanych eksponatach opowie nam online. Aby skorzystac z tej
ushlugi, nalezy wczesniej zarejestrowac si¢ na stronie, poda¢ date oraz godzing swojej wizyty.
Wolontariusz w wybranym przez nas terminie poprowadzi dla nas wirtualny spacer po galerii.
Opisze eksponaty oraz podpowie, jak poruszaé si¢ po wystawie. Aplikacja dziata jedynie z
Androidem — w razie potrzeby urzadzenie z takim systemem operacyjnym mozna wypozyczy¢ na
miejscu.

Jesli znuzeni pobytem w muzeum zechcemy wybrac si¢ na spacer po Gdansku, znajdziemy tam
odlane z brazu makiety najwazniejszych zabytkoéw, stworzone w ramach projektu ,,Poznaj §wiat
przez dotyk”. Kopie znajduja sie tuz obok oryginalow. Mozemy je np. zobaczy¢ przy: Zurawiu,
Ratuszu Gléwnego Miasta, Bazylice Mariackiej czy Stadionie Energa Gdansk. W Teatrze
Wybrzeze od czasu do czasu odbywaja si¢ spektakle z audiodeskrypcja. Jak widaé, oferta
kulturalna Trojmiasta jest catkiem niezle dostosowana do potrzeb oséb niewidomych. Warto
przekonac si¢ o tym osobiscie.



W niewoli blindyzmow

Autor - Izabela Galicka - filolog polski i kulturoznawca, Fundacja Polskich Niewidomych i
Stabowidzacych ,, Trakt” w Warszawie

Zrodlo - , Nasze Dzieci”

Blindyzmy — samo stowo brzmi dziwnie i nie najlepiej si¢ kojarzy. Przychodzg nam na mysl
niezrozumiate, czasem dziwaczne zachowania oso6b niewidomych i stabowidzacych, zachowania,
ktérych nie potrafimy wythumaczy¢, a co wigcej — mamy problemy z ich akceptacja. Odbiegaja
one bowiem w sposob znaczacy od standardow przyjetych w zyciu spotecznym i naszej kulturze,
kulturze w duzej mierze opartej na wizualnosci. Samo stowo ,,blindyzm” pochodzi od
angielskiego ,,blind” — niewidomy, $lepy. Zjawiska te charakteryzuja wigc zachowania zwigzane
z dysfunkcja wzroku. Czy mozna jednak blindyzmy uzna¢ za zaburzenie psychiczne? Nie, gdyz
sg to pewne nawyki, nieraz bardzo silnie utrwalone, ale zwigzane z deficytem wzroku i1 probg
wyréwnania tych brakow.

Blindyzmy najcze$ciej mozemy zaobserwowac u dzieci, i to tych, ktore nie zostaly poddane
wlasciwej rehabilitacji. Ale zdarza sig, ze problem z nimi majg tez nastolatki, a nawet ludzie
dorosli, ktorzy bezskutecznie probuja uwolnié si¢ od zachowan determinujacych w negatywny
sposob ich zycie. Spektrum blindyzméw jest do$¢ szerokie — moga to by¢ takie czynnosci
kompulsywne, jak: bezcelowe, automatyczne ruchy lub czynnosci — potrzasanie gtowa
nieadekwatne do sytuacji, nadmierna gestykulacja, kotysanie si¢, tupanie, podskakiwanie,
bezcelowe chodzenie po pokoju, chodzenie na sztywnych nogach i bez poruszania ramionami,
moze by¢ takze zaprzestanie wszelkiego ruchu. Bardzo czg¢sto wystepuje pocieranie lub uciskanie
galek ocznych, co rozmowcy moze wydawac si¢ wrecz przerazajace. Bywa tez, ze blindyzmy
przyjmuja forme autoagres;ji i autodestrukcji — np. gryzienie czy ranienie si¢.

Problem lezy w tym, ze takie zachowania, nawyki nie sg przez wigkszo$¢ rozumiane i
akceptowane, mamy sktonno$¢ do odczytywania osoby nimi obarczonej jako osoby zaburzone;.
Poprzestajemy na niechg¢ci 1 odsunigciu si¢, nie zadajac sobie pytania o przyczyne tych zjawisk.
Czesto tez nie zdajemy sobie zupelnie sprawy, ze osoba z dysfunkcja wzroku stara si¢ walczy¢ z
nimi i bardzo cierpi.

Jaka funkcje spetniaja blindyzmy? Po co one w ogole sg? Na pewno pozwalajg zredukowac
napigcie psychiczne i stres, a nie mozna zapomniec, ze trudne emocje towarzyszg osobie
niewidomej w o wiele wickszym stopniu niz widzacej. Zaspokajaja takze, nieco sztucznie,
potrzebe ruchu. Wiele 0sob z dysfunkcjg wzroku odczuwa uzasadniony lek przed
przemieszczaniem si¢ i zderzeniem na przyktad z przeszkoda. To znacznie obniza ich mozliwosci
poznawcze, ogranicza je. A jednak potrzeba ruchu w nas pozostaje i stad niejako rekompensujaca
rola blindyzmow ruchowych. Z kolei uciskanie gatek ocznych wywotuje btyski, wrazenia
$wietlne, co takze stanowi swoistg rekompensat¢ w przypadku braku wzroku. By¢ moze wtasnie
blindyzmy sg swoistymi substytutami, wyréwnujacymi niedobory wzroku. Widzacy powinni
mie¢ tego §wiadomos¢, zanim zaczng negatywnie ocenia¢ tego typu zachowania.

Jak sobie radzi¢ z blindyzmami? Jest parg teorii na ten temat, ale sprawa nie nalezy do
najtatwiejszych, zwlaszcza u ludzi dorostych, kiedy sg one juz niejako ugruntowane w psychice.
Nalezy mimo wszystko dazy¢ do realizacji potrzeby ruchu, wychodzi¢ z domu, cho¢by na krotki
spacer, pomocne w tym mogg okazac¢ si¢ treningi orientacji przestrzennej. Wskazane jest zycie



towarzyskie, ktore dostarczaloby impulsow i emocji z zewnatrz. Dobrze miec tez jaka$ pasje, np.
muzyczng, dajacg poczucie przyjemnosci, relaksu, a przy tym samorealizacji. Dobrze jest na
pewno §wiadomie obserwowac¢ samego siebie, wychwytywac stany psychiczne czy sytuacje,
kiedy blindyzmy si¢ pojawiajg — to pozwoli przynajmniej w pewnym stopniu uzyskaé¢ nad nimi
kontrole. Najwazniejsza rzeczg jest jednak wczesna diagnostyka tych specyficznych zachowan,
juz w fazie dziecinstwa, aby jak najwcze$niej podja¢ rehabilitacje.

Stow kilka na temat
Autor -- Tomasz Matczak, zrédto - ,,Szesciopunkt”

Dzi$ bedzie o konstrukcji stosunkowo nowej, gdyz jej rozkwit przypada na lata osiemdziesiate
XX wieku. By¢ moze stosowana byta takze wczesniej, lecz popularno$¢ zyskata catkiem
niedawno. Chodzi o sformutowanie w tym temacie. Jest ono stosowane zamiennie do na ten
temat. Czgsciej dotyczy polszczyzny méwionej niz pisanej. Uzywaja go politycy, celebryci, a
nawet dziennikarze. Tymczasem jezykoznawcy sg zgodni, iz nie jest to prawidlowa konstrukcja
gramatyczna 1 nie nalezy jej upowszechniac.

Ciekawa jest etymologia stwierdzenia w tym temacie. Ot6z za ojca tego powiedzenia uwaza si¢
prezydenta Lecha Walgse. To wlasnie on uzywat go najczesciej, a z racji swej popularnosci,
niejako wypromowal. Jak wszystkim wiadomo, prezydent Lech Walgsa nie nalezy do osob
wzorowo postugujacych sie polszczyzna. Z pewnosciag Czytelnicy Szesciopunktu pamigtaja jego
stynne juz zdanie: O take Polske zawsze walczylem z nieprawidtowa wymowa, ktora stata si¢
przedmiotem ironicznych komentarzy jego oponentéw. To wiasnie oni, chcac kpiaco podkreslic,
a jednocze$nie napigtnowac brak wyksztatcenia prezydenta, zaczgli uzywac konstrukcji w tym
temacie.

Whkradta si¢ ona zatem do potocznego jezyka z przekory, a stosowana jest dzi$ raczej z
niewiedzy.

I tyle mam do powiedzenia w tym..., ups, pardon, na ten temat.
Pal go sze$¢, od siedmiu bolesci, dziesigta woda po kisielu

Liczby wystepuja w wielu powiedzeniach i frazeologizmach, ktére na dobre zadomowily si¢ w
jezyku polskim. Ogolne znaczenie takich zwrotoOw jest nam znane, wiemy w jakich
okoliczno$ciach i w jakim celu si¢ ich uzywa, ale w zasadzie nikt si¢ nie zastanawia, dlaczego na
przyktad bolesci jest akurat siedem?

Kto$ lub co$ od siedmiu bolesci, to co$ mizernego, marnego, stabego i lichego.
Najprawdopodobniej jest to nawigzanie do siedmiu przykrych wydarzen z zycia Matki Boskiej:
proroctwa Symeona, ucieczki do Egiptu, trzydniowych poszukiwan Jezusa zaginionego podczas
pielgrzymki do Jerozolimy, spotkania z nim w czasie drogi krzyzowej, stania pod krzyzem na
Kalwarii, zdj¢cia Jezusa z Krzyza i ztozenia Go do grobu. Warto doda¢, ze 15 wrze$nia Kosciot
obchodzi wspomnienie Matki Bozej Bolesnej, a w mszale trydenckim $§wigto to jest nazywane
$wietem Siedmiu Bolesci NMP.



Duzo bardziej makabryczne jest wytlumaczenie okrzyku pal go szes$¢!, ktorego uzywa sie w
znaczeniu a niech tam, mniejsza o to, wszystko jedno. Przyjmuje si¢, ze byt to okrzyk kierowany
podczas egzekucji do kata, ktorego zadaniem byto przypalanie zelazem skazanca okreslona
liczb¢ razy. Nikt nie wytrzymywat dwu-, trzykrotnego przypalania, wigc okrzyk pal go szes$¢
mogt oznaczac, ze nieszcze$nikiem nie ma si¢ co dalej przejmowac. Brrrrrr!

Na koniec nieco tagodniej. Zwrot dziesigta woda po kisielu, ktory oznacza dalekie, trudne do
udokumentowania pokrewienstwo, wigze si¢ znaczeniowo z poptuczynami po naczyniu, w
ktorym byt kisiel. Taka dziesigta woda, uzyta do wymycia naczynia, miala z kisielem niewiele
wspolnego, podobnie jak odlegly krewny z gtowa rodu.

Dzigkuje, ze poswiecili mi Panstwo przystowiowe pig¢ minutek, a teraz juz konczg.

Kolejne usprawnienia aplikacji iTaxi dla oséb niewidomych
Zrédto - Niepelosprawni.pl

Jesienig do Google Play i App Store trafig nowe wersje bezptatnej aplikacji mobilnej iTaxi dla
pasazerow w udoskonalonych wersjach. Firma zapowiada dodanie nowych, przydatnych funkcji
oraz znaczne usprawnienia m.in. w zakresie dostepnos$ci, w tym rowniez dla osdb niewidomych.
System w obu wersjach wlasnie przechodzi szereg skomplikowanych testow, dzieki ktérym
osoby z niepetnosprawnoscig wzroku zyskaja jeszcze bardziej wygodne 1 intuicyjne narzedzie do
zamawiania przejazdow.

Prace nad aplikacja iTaxi dla 0s6b niewidomych, korzystajacych z urzadzen z systemem 10S,
rozpoczely si¢ latem 2018 roku i trwaty blisko p6t roku. W 2019 roku iTaxi podjeto decyzje o
wdrozeniu takich samych usprawnien w aplikacji na urzadzenia z systemem Android. W nowe;j
wersji bedzie juz mozliwe samodzielne zamowienie i1 zrealizowanie przejazdu przez osobe
niewidomg czy stabowidzaca w aplikacjach na obu systemach.

- Swiadomo$é probleméw, z jakimi boryka sie nasze spoteczenstwo, jest wpisane w DNA iTaxi.
To wtasnie dlatego wprowadzamy rozwigzania, ktore nie tylko umozliwig wygodne
podrozowanie, ale rowniez pozytywnie wplywaja na jako$¢ zycia Polakow. Jednym z takich
przedsiewzie¢ jest wlasnie dostosowanie aplikacji iTaxi do szczegdlnych potrzeb oséb z
zaburzeniami wzroku — komentuje Jarostaw Grabowski, CEO iTaxi.

Co wazne, firma iTaxi caly czas doskonali aplikacje 1 wlasnie dlatego na poczatku sierpnia br. jej
obie wersje - zarowno na 108, jak i Android - przeszly szereg testow przeprowadzonych przez
osoby z niepetnosprawnoscig wzroku, ktore sa zwigzane z Fundacja Instytutu Rozwoju
Regionalnego, Fundacja Widzialni oraz Polskim Zwigzkiem Niewidomych. To pierwsze tak
zaawansowane testy prowadzone przez niezalezne jednostki.

Szybciej 1 fatwiej
- W dobie dzisiejszej cyfryzacji, automatyzacji wielu proceséw, wspomagajacych codzienne
zycie, aplikacja iTaxi jest ciekawg alternatywg shuzaca do zamawiania takséwek. W koncu, kto



cho¢ raz nie skorzystat z ushug ,,taxi”. Dzigki aplikacji proces ten bedzie mozna przyspieszy¢,
dajac takze przejrzystos$¢ korzystania z ustug przewozoéw takséwkarskich — mowi Sebastian
Depta, konsultant ds. dostepnosci, jeden z testerow aplikacji iTaxi. — Jestem pod wrazeniem
swiadomosci tworcow aplikacji 1Taxi, ktorzy wychodza naprzeciw oczekiwaniom osob ze
szczegblnymi potrzebami. Aplikacja mimo pewnych ograniczen, wystepujacych w chwili
obecnej, umozliwia jej obstuge przez osoby korzystajace z technologii asystujacych, dziatajacych
na urzadzeniach mobilnych. Juz na obecnym etapie z aplikacji korzysta si¢ bez wigkszych
problemow, a po naniesieniu poprawek zgtoszonych podczas testow przez uzytkownikow,
system na pewno bedzie przyjazny dla osob z niepetnosprawnosciami — kontynuuje Sebastian
Depta.

- Latem tego roku podjelismy decyzje, by poprosi¢ o wsparcie w testach fundacje i organizacje,
bedace najblizej tematyki dostepnosci. Do wspdlpracy zaprosiliSmy wiec osoby zwigzane z
Fundacja Widzialni, Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego oraz z Polskim Zwigzkiem
Niewidomych. Wynik testow nas nie zaskoczyl — wersja na iOS byla lepiej dopracowana, niz ta
na Androida. Otrzymali$my kolejng liste uwag i poprawek, zdaliémy tez sobie sprawe, ze kazdy
tester podchodzi do tematu indywidualnie i opisuje to, co dla niego osobiscie jest najwazniejsze.
ZaczeliSmy doglebniej analizowa¢ uwagi 1 wybiera¢, co jesteSmy w stanie zmodyfikowaé w
aplikacjach tak, by wprowadzone zmiany utatwily korzystanie z naszej aplikacji jak najwigkszej
grupie osob. Efekty wkrotce bedg juz zauwazalne — komentuje Katarzyna Matecka, Head of
Product w iTaxi.

Aby skorzysta¢ z nowej wersji aplikacji z udogodnieniami dla 0s6b niewidomych, wystarczy
wiaczy¢ opcje Voice Over, a technologia asystujaca przeprowadzi uzytkownika poprzez
wszystkie etapy korzystania z systemu — od pobrania aplikacji, po finalne zaméwienie przejazdu,
a nawet oceng kursu.

Prace nad kolejnymi usprawnieniami planowane sg na jesien 2019 roku. W obu aplikacjach
dodawane sg nowe funkcje, a w pracach zostang uwzglednione rowniez uwagi dotyczace
uzytecznos$ci oraz dostgpnosci.

Dotrzeé¢ do celu —
Autor - Marta Kanarek, zrodto - Pochodnia

Od lat aplikacje do nawigacji na smartfony pomagaja osobom niewidomym w samodzielnym
poruszaniu si¢, czgsto tez zastepuja specjalnie projektowane dla nich nawigatory. Czy jednak
spetniaja swoje zadanie i prowadzg jak ni¢ Ariadny do celu? Przed wami subiektywne
zestawienie ptatnych i darmowych aplikacji. Pewnie wielu z was uzywa innych programow, a
moze wskazecie inne wady i zalety wymienionych? Zach¢cam, by swojg wiedzg dzieli¢ si¢ na
tamach ,,Pochodni”.

Na poczatku warto przypomnie¢ roznice miedzy aplikacjami do nawigacji dla widzacych i
niewidomych. Pierwsze wykorzystuja mapy, ktore mozna powigkszac¢ lub oddala¢. Niektore z
nich prowadzg po trasie, to rozwigzanie przydatne dla kierowcow. Oczywiscie majg rbwniez
dodatkowe funkcje, w zaleznos$ci od producenta. Aplikacje przeznaczone jedynie dla osob
niewidomych dzialaja troch¢ inaczej. Czgsto uzywaja punktow (odpowiednio opisanych



wspolrzednych GPS wybranego miejsca na $wiecie), cho¢ niektdre z nich wykorzystuja
specjalnie przygotowane mapy albo integruja si¢ z popularnymi mapami na smartfony. By
utatwi¢ samodzielne poruszanie, programy przygotowywane z my$lg o osobach niewidomych
umozliwiajg sprawdzenie punktéw w okolicy (symulowanie lokalizacji). Bardzo dobrze
wspolpracuja tez z programami czytajacymi ekran (dla obu systeméw — iOS 1 Android).

Loadstone wczoraj i dzi$

Nie bez przyczyny zaczynam od aplikacji, ktora uzytkownicy telefonow z Symbianem dobrze
pamietajg. Loadstone GPS, stworzone przez niewidomego Kanadyjczyka Shana Kirka Patricka,
mozna bylo pobra¢ bezptatnie na urzadzenia z tym systemem. Uzytkownicy i10S moga od dwoch
lat kupi¢ t¢ apke za ok. 40 zt. Program dobrze si¢ konfiguruje, jest szybki i bardzo doktadny.
Aplikacja dziata rowniez wtedy, gdy telefon nie ma potaczenia z Internetem, pozyskujac
informacje z satelitow. Interfejs programu jest do$¢ skomplikowany i moim zdaniem troche nie
przystaje do tego, co znamy z innych aplikacji. Po pierwszym uruchomieniu trzeba zatozy¢ konto
do pobierania danych. Po rejestracji mozna od razu pobra¢ punkty z centrum wymiany punktow
wg lokalizacji albo wg ustalonego wcze$niej promienia wyszukiwania. Niestety w zalezno$ci od
rozmiaru pliku ten proces trwa dos$¢ dtugo, czasem nawet kilka minut. Loadstone GPS umozliwia
rowniez: sprawdzanie punktéw w okolicy lub w dowolnym miejscu na Swiecie (opcja
symulowania lokalizacji), dodawanie automatycznie oznajmianych punktow kontrolnych (np.
przystanek, na ktorym musimy si¢ przesiasc), eksplorowanie i planowanie trasy. Planujac trase,
mozemy uzupehi¢ punkty kontrolne o kilka dodatkowych informacji, np. gdy telefon
poinformuje nas o skrecie, mozemy doda¢ komunikat: ,,Idz 100 m, cel bedzie po prawe;j stronie”.
Aplikacja nie ma wbudowanych map, dziala w oparciu o sie¢ punktow stworzonych lub
pobranych przez uzytkownika. Mozliwe jest rowniez przeszukiwanie punktow z Open Street
Map, czyli otwartej mapy tworzonej przez wszystkich uzytkownikow. Aplikacja ma polska
wersje, cho¢ strona producenta loadstone-gps.com oraz zawarte na niej materiaty video i
tekstowe sg w jezyku angielskim. Loadstone GPS od wersji 1.4 umozliwia prowadzenie zakret
po zakrecie. Konieczny jest jednak dostep do Internetu, by skorzystaé z tej opcji. Prowadzenie po
zakretach mozna uaktywnic¢ na 2 sposoby: mozna wybra¢ z ekranu gléwnego opcj¢ ,,zakret po
zakrecie”, lub po wybraniu danego punktu z okolicy lub wyszukiwania, wybra¢ opcje ,,podaj
wskazowki nawigacyjne”. Niezaleznie od wyboru po aktywowaniu opcji prowadzenia najpierw
wybieramy rodzaj trasy: piesza, samochodowa itp. po dokonanym wyborze wyswietla si¢ kilka
tras do wyboru. Wybrang tras¢ musimy zapisa¢ w pamieci telefonu. Pdzniej wystarczy juz tylko
ruszy¢ w drogg, a telefon bedzie nas informowat o tym, gdzie mamy skreci¢ oraz, czy dotarliSmy
na miejsce. Zawsze warto jednak pamigtac, by ostroznie podchodzi¢ do proponowanych

wskazowek, na poczatku zachgcam, by przetestowac ta nowa funkcje na znanych trasach.

Mapy od gigantow

Trudno dzi$ wyobrazi¢ sobie telefon bez mapy. Sg one bezptatne i1 dostgpne zarowno na
telefonach od Google, jak i1 na urzadzeniach z systemem 10S. Uzytkownicy iPhone’6w moga za
darmo pobra¢ aplikacje Google Maps. Obie apki zamiast punktéw prezentujg mape z warstwa
tekstowa, ktora umozliwia jej przegladanie. Z poziomu map od Apple i od Google mozemy
wyszukac cel, a takze ustawi¢ tras¢ piesza, samochodowg lub z wykorzystaniem transportu
zbiorowego. W polskich warunkach Google Maps sg lepszym rozwigzaniem, bo uwzgledniaja
specyfike transportu publicznego w naszym kraju. Oba programy maja bardzo przydatna funkcje



prowadzenia uzytkownika zakret po zakrecie — czgsto pojawiajaca sie tez w innych aplikacjach.
Nie sg to rozwigzania przygotowywane z mysla o osobach niewidomych, ale do pewnego stopnia
moga by¢ przez nie wykorzystane. Zaleta obu map jest mozliwo$¢ przejrzenia etapow trasy.
Jednak te aplikacje nie dostarczajg istotnych informacji osobie niewidomej, jak np. punkty w
okolicy, nazwy skrzyzowan, itp. Zamiast tego mowia, by skreci¢ lub i$¢ prosto. Mapy od Google
majg jeszcze jedng przydatng opcj¢. Korzystajac z nich, mozna w tatwy sposob odkrywac¢ nowe,
podzielone na kategorie miejsca w okolicy. Bardzo czgsto zamiast szuka¢ w Internecie,
wybieram dany lokal w mapach Google i z poziomu aplikacji uzyskuje dodatkowe informacje lub
dzwoni¢ do wybranego obiektu. Po zalogowaniu si¢ w Google Maps mozemy pobra¢ wybrany
obszar i korzysta¢ z aplikacji w trybie offline. Zaleta map od Apple jest takze ich kompatybilnos¢
z AppleWatch: zamiast wyciagac telefon, mamy map¢ na nadgarstku, a zakrety sg sygnalizowane
charakterystycznymi wibracjami. Rowniez przy uzyciu zegarka mozemy podyktowac miejsce 1
wyznaczy¢ do niego trase. Do wskazowek nalezy jednak podchodzi¢ z duza ostroznoscig. Warto
pamigtac, ze z r6znych wzgledow obie mapy, jak i pozostate aplikacje zazwyczaj nie doprowadza
nas pod same drzwi.

Polski BlindSquare

Od kilku lat uzytkownicy obu popularnych systemow moga korzysta¢ z aplikacji firmy
Transition Technologies, Seeing Assistant Move (SAM). Apka od samego poczatku byta
projektowana z my$la o osobach niewidomych. Pozwala zaplanowac trase, rozeznac si¢ w
okolicy, sprawdzi¢ interesujace nas lokalizacje, a nawet wyznaczy¢ tras¢ zakret po zakrecie, chod
w tym przypadku wskazowki sg niejasne. By otrzymac bardziej czytelne instrukcje, lepiej uzy¢
Google Maps lub Apple Maps. Zaleta Seeing Assistant Move jest mozliwo$¢ monitorowania
okolicy, a takze archiwizowania baz z punktami i trasami przy uzyciu chmury. Aplikacja pozwala
rowniez zarejestrowac tras¢ i stworzy¢ wlasne punkty. Mozemy je nie tylko zarchiwizowac, ale
tez przesta¢ mailem innej osobie. Integracja z zegarkiem od Apple sprawia, ze korzystanie z
SAM-a jest bardziej wygodne.

Opiszg ci, co mijasz Blind Square to bardzo droga i zaawansowana aplikacja na system iOS.
Mozna z niej korzystaé¢, zarowno majac telefon w dtoni, jak 1 uzywajac pilota od stuchawek.
Blind Square ma unikalng cechg, informuje o mijanych punktach. Mozna tez ustawi¢ dodatkowe
filtry oznajmiania. Co wazne, program dostosowuje si¢ do sposobu poruszania si¢ uzytkownika.
Szkoda tylko, ze tworcy tak drogiej aplikacji nie opracowali funkcji prowadzenia zakret po
zakrecie: mozna tu skorzystaé¢ z map od Apple i Google. Alternatywna, cho¢ nie pozbawiong
wad 1 troch¢ mniej zaawansowana, jest bezptatny program Lazarillo. On takze informuje nas o
mijanych punktach. Ma wbudowang funkcj¢ prowadzenia po zakretach. Mimo to wymaga
dopracowania — irytowa¢ moze niedoktadno$¢ polskiej wersji jezykowej oraz bledy w
ustawieniach aplikacji. Mnogos$¢ programoéw nawigujacych przysparza uzytkownika o bol
glowy. Ktorg wybra¢? Poczatkujacym moge poleci¢ bezplatne aplikacje, jak Lazarillo i mapy od
Google 1 Apple, ktore do pewnego stopnia mozna ustawic. Jesli budzet mamy troche wigkszy,
polecam Loadstone’a i SAM-a. Mozna tez odtozy¢ wigcej pienigdzy i kupi¢ BlindSquare’a, cho¢
trzeba pamigtac, ze z wielu funkcji, jak np. nawigacji wewnatrz budynku lub prowadzenia do
windy, nie skorzystamy, beacony 1 inne elektroniczne znaczniki nie sa w Polsce powszechnie
stosowane.



Ze swojej perspektywy moge powiedzie¢, w jakich sytuacjach pomagaja mi przedstawione w
tekscie aplikacje.

B Gdy chcg szybko znalez¢ dany punkt i uzyskac wigcej informacji, korzystam z Google Maps.
B Gdy chcg btyskawicznie zorientowac sie¢, gdzie jestem, otwieram Loadstone.
Wyeksportowalem baze przystankow w Warszawie i z poziomu aplikacji moge bardzo szybko
zorientowac si¢, na ktérym przystanku jestem. Loadstone najbardziej precyzyjnie informuje o
dotarciu do celu: wypowiada nazwe zaznaczonego przystanku z chwilg zatrzymania si¢ autobusu.

B Gdy planuje tras¢, uzywam BlindSquare. Ta aplikacja informuje mnie o mijanych punktach i
skrzyzowaniach, a Google Maps prowadzi po zakretach. Jest to dobre rozwigzanie — zenski glos
mdéwi mi o tym, gdzie jestem i co jest w poblizu, a meski informuje o zakretach.

KULINARIA

W sezonie jesiennym mamy wysyp wszelkiego rodzaju owocow i warzyw. Jest to okres, w
ktérym gospodynie domowe majac na uwadze jesienne i zimowe chtody oraz ograniczony dostep
do naturalnych witamin przygotowuja domowe przetwory. Ponizej przedstawiamy kilka z nich:

Wszystkie przepisy zostaly zaczerpniete z portalu: mniammniam.pl — gotowanie jest fajne
Powidta Sliwkowe bez mieszania

Kluczem do sukcesu tych powidet jest brak przykrycia i absolutnie catkowity zakaz mieszania!!!!
Jesli cho¢ raz zamieszamy - mozemy wszystko wyrzuci¢ do kosza poniewaz na 300%
przypalimy §liwki.

Sktadniki:

5 kg. sliwek (najlepiej wegierek lub innych stodkich nawet bardziej dojrzatych)
80 dag. cukru

2 tyzki octu zwyktego 10%




Przygotowanie:

Sliwki wydrylowa¢ i uktadaé¢ warstwami na przemian z cukrem. Na wierzchu ma byé cukier i
catos¢ pola¢ octem. Catos¢ pozostawic na 12 godzin bez przykrycia. Po tym czasie wstawi¢ na
maly ogien "pyrkaé" min. 5 - 5,5 godziny i cho¢ nie wiem jak korci - pod Zadnym pozorem nie

malego stoiczka - bedzie fajny do rozcienczania, po czym nastapi co$ na co czekaliSmy tak
baaardzo dtugo - ZAMIESZAMY powidta (potaczymy i rozbijemy owoce z pozostalym gestym
soczkiem)!!!!  Jesli musimy powidta przechowywaé w cieptym pomieszczeniu to koniecznie
trzeba je pasteryzowac 10 min, ale jesli mamy zimng piwnice to cata robota za nami.... ufffffffff.
Jesli podchodzicie sceptycznie do tego przepisu - podzielcie go na p6t i sprobujcie (koszt jest
niewielki). Jesli sliwek nie przykryjecie, a gotujacych si¢ nie pomieszacie - sukces murowany i

wygladaja §liwki pod koniec gotowania, a kolejne - to juz kanapka z powidtami..... ale o jej
smaku chciatabym ustysze¢ od Was, bo ja juz go znam

Satatka szwedzka na stodko do stoika

Satatka szwedzka na stodko do stoika to pomyst na bardzo fajny dodatek do dan, ktéry sprawdzi
sie zimg. W kazdej chwili mozesz otworzy¢ taki stoik z satatka szwedzka i zajadac si¢ nig z calg
rodzing :) Pod ta skandynawska nazwg kryje si¢ salatka z ogorkow gruntowych
zamarynowanych w stodkiej zalewie z dodatkiem kwiatow kopru i gorczycy. To bardzo fajna
kompozycja smakowa, bo ogérki, ocet i cukier tworza bardzo udane przetworowe trio :)

Satatka szwedzka na stodko do stoika nie jest trudna w przygotowaniu. To kilka prostych
krokow, czyli troche krojenia, troche uktadania i zalewania. Dzigki temu sprawdzonemu
przepisowi nie bedziesz miata zadnych problemow, aby przygotowaé ogorki gruntowe w postaci
salatki szwedzkiej :)  Satatka szwedzka bedzie swietnie smakowac jako dodatek do dania
glownego ze sztuka migsa. Doskonale sprawdzi si¢ z kanapkami lub jako jeden ze sktadnikow
innej satatki. Tak naprawd¢ mozesz robi¢ z satatkg szwedzka wszystko, na co tylko bedziesz
miata ochote :)  Wybierz ten fatwy 1 sprawdzony przepis na pyszng satatk¢ szwedzka na stodko
do stoika i ciesz si¢ jej smakiem w zimowe dni :)

Sktadniki:

2 kg ogorkow gruntowych
3 szklanki wody

2 szklanki cukru

2 szklanki octu

1 pgczek kwiatow kopru

2 lyzkisoli 1

tyzka gorczycy



Przygotowanie dania

* Ogorki umyj i pokroj w plasterki. Mozesz uzy¢ mandoliny, aby plasterki miaty fantazyjny
ksztatt.

* So6l rozpus¢ w zimnej wodzie. Dodaj pokrojone ogorki i wymieszaj. Odstaw na 2 godziny.

* Nastegpnie odcedz na sitku.

Na dno stoikow wsyp gorczyce 1 dodaj kwiaty kopru. W6z ogorki.



* Do garnka wlej wodg 1 ocet. Dodaj cukier i zagotuj. Od czasu do czasu zamieszaj.

» Goracg zalewe wlej do stoikow z ogdrkami.

Stoiki odwrd¢ do gory dnem 1 zostaw do ostudzenia.

+ Stoiki z satatka szwedzka schowaj w spizarni, piwnicy lub innym ciemnym i chfodnym
miejscu. Beda gotowe za 2-3 miesiace.

Rada: Stoiki z salatka szwedzka mozesz zapasteryzowa¢. W duzym garnku podgrzej wode tak,
aby jej temperatura byla zblizona do temperatury stoikow. Dno garnka wyt6z $ciereczka. Wstaw
stoiki 1 zagotuj. Zostaw na 10 minut. Ostroznie wyjmij stoiki, odwrd¢ je do gory dnem i pozostaw
do ostygniecia. I[lo$¢ zalewy dopasuj do ilos¢ ogorkow.

Papryka w zalewie miodowej

Przepis ten dostatam od mojej Cioci .Wielkiej dziatkowiczki 1 wspaniatej kucharki potrafiace;j
zdziala¢ cuda zwlaszcza w zakresie przetworow. Przepis jest prosty a efekt wySmienity
Lagodnos$¢ miesza si¢ z ostroscig .Stodycz miodu przetamana jest wytrawng nutg octu winnego .
To doskonaty dodatek do wszelkich dan migsnych i kanapek . A w dodatku pigknie wyglada na
spizarnianych potkach .

Sktadniki:

5 szklanek wody ,

szklanka octu winnego ,

3/4 szklanki cukru ,

2 tyzki miodu ( ale uwaga nie dawa¢ miodu wrzosowego ! W dziwny sposo6b nie pasuje do
catosci ) ,

1 tyzka soli,

2 tyzki oleju.

Do kazdego stoika z papryka dotozyc¢ :

1 zabek czosnku,

kilka ziarenek pieprzu,

troche estragonu ( szczypta suszonego lub kilka listkow swiezego ),
ew. | ziarenko ziela angielskiego .



Przygotowanie dania

Czerwong papryke dowolnie pokroi¢ ( ja kroj¢ ja w szerokie paski ) , utozy¢ w stoikach , dotozy¢
czosnek , ziarenka pieprzu , estragon i ziele angielskie .Sktadniki zalewy zagotowac i zala¢ nig
papryke . Catos¢ gotowac ( wekowac ) 10-15 minut .To zalezy od wielkosci stoika. Na 5 kg
papryki robi¢ zalewe liczac podane proporcje razy 2 1 pot .

Stoneczne Suszone Pomidory
Namiastka stonecznej Italii zamknieta w stoiczku. Wy$mienity dodatek do sataty lub past.

Sktadniki:

2 kg dorodnych pomidoréw lima (jajowatych)
500 ml oliwy z oliwek extra vergine

kilka listkow §wiezej bazylii, szatwi i oregano
6 zabkoéw czosnku

sol



Przygotowanie

Pomidory umyj, wytrzyj, przekrdj na pol, usuwajac zielone fragmenty ogonkow. Rozl6z na
pergaminie, skorka w dot' posyp po wierzchu solg i piecz w piekarniku nagrzanym do 120 stopni
C dwukrotnie po 2 godziny (najlepiej zrobi¢ to raz rankiem 1 potem drugi raz wieczorem).
Wysuszone pomidory przetdz do wypasteryzowanych stoikoéw, wkladajac do kazdego po 2
obrane zabki czosnku i kilka listkow zi6t. Zalej oliwg 1 lekko poszturchaj pomidory nozem, by
usung¢ babelki powietrza. Zakre¢¢ 1 wstaw na chwile do nagrzanego do 100 stopni piekarnika,
wyjmij i postaw stoiczki do gory dnem, by pokrywki si¢ "zassaly". Kombinacj¢ zi6t mozesz
zmienia¢ wedhug upodoban. Pomidory przechowuj w ciemnym miejscu, po otwarciu trzymaj
stoiczek w lodowce.

Nutella ze Sliwek

Sktadniki:

2,5 kg sliwek

1 kg cukru

2 cukry waniliowe

1 kakao 200 g (z wiatrakami) Deco Morreno (Najlepsze jest Deco Morreno bo nie daje macznego
posmaku)



Przygotowanie

Sliwki przekrecié¢ przez maszynke i smazyé 2 godziny razem z cukrem. Powinno sporo
odparowac¢. Doda¢ cukry waniliowe i1 kakao. Jeszcze smazy¢ i gorgce kias¢ w stoiki.

Mozna da¢ 100 g kakao, ale wtedy trzeba dluzej odparowywaé. Mozna réwniez zrobi¢ inaczej:
wypestkowane $liwki pokroi¢ na mniejsze czgsdci, zasypaé cukrem i pot godziny smazy¢. Na
drugi dzien doda¢ cukry waniliowe, kakao, wymiesza¢ -znowu po6t godziny smazy¢. Po
wystygnig¢ciu czynno$¢ powtdrzy¢. Trwa to 3-4 dni. Gorace przektadam w stoiki, zakrgcam i
stawiam do gory dnem. Dla pewnos$ci mozna przez kilka minut gotowa¢. Aby otrzymac inny
smak, mozna doda¢ troche zmielonych orzechow.

Zyczymy smacznego i... zapraszamy do kuchni
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