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Od Redakcji

Witamy w Nowym 2020 Roku

Mamy nadzieje, ze dla Was bedzie on rokiem kolejnych wyzwan 1 spetnionych marzen,
czego wszystkim czytelnikom zyczymy.

W formie gwiazdkowego prezentu trafil do nas ,,Warszawski Zdzierak” — kalendarz
prezentujacy na swoich kartkach najciekawsze wydarzenia z zycia stolicy i jej
mieszkancow, przepisy kulinarne, doniesienia prasowe, stownik gwary warszawskiej,
archiwalne fotografie czy fragmenty poezji.

»Zdzierak” tak nas zainspirowal, ze postanowiliSmy w tym roku przenies¢ na lamy
Teczowej Gazetki najciekawsze naszym zdaniem jego kartki. Poczawszy od lutowego
numeru bedziemy prezentowa¢ Wam jego zawartosc.

Zyczymy mitej lektury
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INFORMACE

Czy subwencja w szkole niepublicznej moze pokry¢ oplate czesnego?
Autor: Beata Dazbtaz, zrodto: niepetnosprawni.pl

Rodzice dzieci, rowniez tych z orzeczeniem o potrzebie ksztalcenia specjalnego,
wlasnie w tym czasie szukajq dla nich szkoly np. na dniach otwartych, do ktorej ich
dzieci p6jda we wrzesniu tego roku. Nasza Czytelniczka zadaje nam pytanie, czy
subwencja daje uprawnienie do skorzystania z ulgi w oplacie czesnego w szkole
niepublicznej.

- Nasz syn ma orzeczenie o autyzmie, jest wysoko funkcjonujgcy, ma takze lekkie problemy
neurologiczne. Ma orzeczenie o potrzebie ksztatcenia specjalnego. Chodzimy teraz na dni
otwarte do szkol, szukajgc placowki dla niego. Jednak np. w szkole rejonowej, bylismy
zniechgcani do zapisania tam syna, podobnie w kilku innych. Rownoczesnie nie
otrzymalismy konkretnych informacji, dlaczego mielibysmy syna tam nie zapisac¢ —
opowiada mama.

Zastanawia si¢ takze, czy subwencja w szkole niepublicznej, moze pokry¢ w jakiej$ czesci
optate za czesne.

ZwrociliSmy si¢ z tym pytaniem do Ministerstwa Edukacji Narodowej (MEN).

Anna Ostrowska, rzecznik prasowa MEN wyjasnia nam, ze uczniowie posiadajacy
orzeczenie o potrzebie ksztalcenia specjalnego moga ksztatci¢ si¢ w szkotach
ogolnodostepnych, integracyjnych 1 specjalnych, rowniez niepublicznych. Podkresla takze,
ze zgodnie z przepisami ustawy prawo o$wiatowe dyrektor szkolty obwodowej ma
obowigzek przyjecia do szkoty ucznia mieszkajacego w obwodzie szkoty. Natomiast o
wyborze szkoty zawsze decydujg rodzice.

- Srodki z podziatu czgéci oswiatowej subwencji ogolnej naliczane jednostkom samorzadu
terytorialnego na organizacje¢ ksztatcenia specjalnego przekazywane sg rowniez do szkot
niepublicznych. Srodki te przeznaczane sa wylaczenie na organizacje ksztatcenia
specjalnego, tj.:

« realizacje zalecen zawartych w orzeczeniu o potrzebie ksztatcenia specjalnego;

* odpowiednie, ze wzgledu na indywidualne potrzeby rozwojowe 1 edukacyjne oraz
mozliwos$ci psychofizyczne dzieci, warunki do nauki, sprzgt specjalistyczny i $rodki
dydaktyczne;

* zajecia specjalistyczne, o ktorych mowa w przepisach w sprawie zasad udzielania i
organizacji pomocy psychologiczno-pedagogicznej w publicznych przedszkolach,
szkotach 1 placowkach;

* inne zaje¢cia odpowiednie ze wzgledu na indywidualne potrzeby rozwojowe 1 edukacyjne
oraz mozliwosci psychofizyczne dzieci, w szczegolnosci zajg¢cia rewalidacyjne,
resocjalizacyjne i socjoterapeutyczne

- wylicza Anna Ostrowska.



Zaznacza takze, ze katalog rodzajow zaje€ realizowanych z uczniem objetym ksztatceniem
specjalnym, nie jest zamkniety, bowiem ich rodzaj jest uzalezniony od indywidualnych
potrzeb rozwojowych 1 edukacyjnych oraz posiadanych mozliwosci psychofizycznych
danego ucznia.

Swiadczenie uzupelniajace — wigkszy prog dochodowy
Zrédto: BIP PZN

Zwigkszy sie prog dochodowy dla otrzymujacych swiadczenie 500+ dla oséb
niepetnosprawnych. Zwigzane jest to z waloryzacja rent 1 emerytur. Ustawa w tej sprawie
zostala przyjeta na poczatku stycznia przez sejm. W ten sposob osoby pobierajace
Swiadczenie uzupetniajgce beda mogly rowniez skorzysta¢ z podwyzki, nie tracac swoich
Swiadczen.

Od marca zwigkszg si¢ §wiadczenia emerytalno-rentowe: najnizsza emerytura, renta z
tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy, renta rodzinna 1 renta socjalna beda wynosi¢ 1200
zt. W przypadku najnizszej renty z tytutu czgsciowej niezdolnos$ci do pracy — najnizsze
swiadczenie wzro$nie do 900 zt. Zgodnie z przyjeta ustawg §wiadczenia bedg wzrastaty o
ustawowy wskaznik waloryzacji, jednak nie mniej niz o 70 zt. Z korzyS$ci beda mogty
skorzysta¢ tez osoby niepelnosprawne otrzymujgce S$wiadczenie uzupetniajgce. Obecnie
Swiadczenie uzupetniajace w wysokosci do 500 zt wyptacane jest dorostym osobom
posiadajacym orzeczenie o niezdolnosci do samodzielnej egzystencji lub catkowite;j
niezdolnosci do pracy i niezdolnosci do samodzielnej egzystencji. Suma pobieranych
swiadczen ze srodkow publicznych, np. z tytulu renty czy emerytury, nie moze
przekroczy¢ obecnie 1600 zt. Od marca prog ten bedzie wynosit 1700 zt.

Sejm uchwalil nowelizacje ustawy w sprawie waloryzacji emerytur i rent

Od marca emerytury 1 renty wzrosng o co najmniej 70 zt brutto. Najnizsze wyniosg 1200
zt brutto - tak przewiduje nowelizacja ustawy, ktorg w czwartek uchwalil Sejm. W
zwigzku z nig wzro$nie z 1600 zt do 1700 zt takze prog dochodowy przy §wiadczeniu dla
0s6b niesamodzielnych. Za przyjeciem nowelizacji ustawy o emeryturach i rentach z
Funduszu Ubezpieczen Spotecznych oraz niektorych innych ustaw glosowato 444 postow.
Jeden byt przeciw, dwoch wstrzymato si¢ od glosu.

Co doktadnie przewiduje nowelizacja?

Nowelizacja przewiduje, ze od 1 marca wszystkie emerytury 1 renty wzrosng o 3,24 proc.,
jednak nie mniej niz o 70 zt brutto (35 zt w przypadku emerytury czesciowej 1 52,50 zt w
przypadku renty z tytutu czesciowej niezdolnos$ci do pracy 1 renty inwalidzkiej 111 grupy).
Wyzsza podwyzke niz wynikajaca z prognozowanego wskaznika 103,24 proc. otrzyma
okoto 6,2 mIn emerytow i rencistow. S to osoby, ktorych swiadczenie nie przekracza
2160,49 z1 brutto.



Wzrosng takze najnizsze emerytury, renty z tytutu caltkowitej niezdolnosci do pracy, renty
rodzinne 1 renty socjalne do 1200 zt (wzrost z 1100 z1), a renty z tytutu czesciowej
niezdolnosci do pracy - do 900 zt (wzrost z 825 zt). Dodatki do emerytur 1 rent zostang
podwyzszone procentowym wskaznikiem waloryzacji.

W zwiazku z nowelizacjg podwyzszony zostat takze prog uprawniajacy do wyptaty
swiadczenia dla niesamodzielnych do 1700 zt. Obecnie o $wiadczenie uzupetniajgce w
kwocie do 500 zt moga wystapi¢ osoby, ktore ukonczyty 18 lat 1 s3 niezdolne do
samodzielnej egzystencji, a suma przystugujacych im swiadczen z funduszy publicznych
nie przekracza 1600 zt.

Przy wyptacie dodatku obowigzuje zasada ztotdwka za ztotéwke. Przyktadowo - jezeli
suma obecnie pobieranych swiadczen wynosi 1200 zt, to §wiadczenie uzupetniajace byto
przyznawane w kwocie 400 zt.

Wskaznik waloryzacji §wiadczen to Srednioroczny wskaznik cen towarow i ustug
konsumpcyjnych w poprzednim roku kalendarzowym, zwigkszony o co najmniej 20 proc.
realnego wzrostu przecigtnego wynagrodzenia w poprzednim roku kalendarzowym.

Zasiedzenie nieruchomosci i ruchomosci: Jakie warunki trzeba spelni¢
autor: Bartosz Michalskil, zrodto: Gazeta Prawna

Wilasnos¢ nieruchomosci mozna naby¢ nie tylko w drodze umowy sprzedazy. Polskie
przepisy przewiduja bowiem instytucje¢ zasiedzenia. Kto moze w ten sposob stac sie
wlascicielem nieruchomosci? Jakie warunki musi spelni¢? Czy trzeba iS¢ do sadu?
Odpowiedz na te pytania znajdziesz w ponizszym tekscie.

Zasiedzenie nieruchomosci

Zgodnie z art. 172 par. 1 Kodeksu cywilnego posiadacz nieruchomosci niebedacy jej
wlascicielem nabywa wlasnos¢, jezeli posiada nieruchomos$é nieprzerwanie od lat
dwudziestu jako posiadacz samoistny, chyba ze uzyskat posiadanie w zlej wierze
(zasiedzenie). Stosownie za$ do tresci par. 2 po uplywie lat trzydziestu posiadacz
nieruchomosci nabywa jej wtasno$¢, cho¢by uzyskat posiadanie w ztej wierze.

Do zasiedzenia nieruchomosci konieczne bedzie zatem spetnienie dwoch przestanek:
* posiadanie samoistne;

 uptyw okreslonego czasu (zalezny od dobrej lub ztej wiary).

Wazne: Obie te przestanki musza by¢ spetnione tgcznie.

Po lekturze powyzszego przepisu nasuwa si¢ pytanie: czym jest nieruchomos$¢. Z pomocg
przychodzi nam tutaj art. 46 Kodeksu cywilnego, ktéry stanowi, ze nieruchomo$ciami sg
cze$ci powierzchni ziemskiej stanowigce odrgbny przedmiot wlasnosci (grunty), jak
rowniez budynki trwale z gruntem zwigzane lub czesci takich budynkéw, jezeli na mocy
przepiséw szczegodlnych stanowig odrgbny od gruntu przedmiot wtasnosci.

Czy kazda nieruchomos$¢ zatem bedzie mozna zasiedzie¢? Otdz nie. Instytucja ta odnosi
si¢ tylko do rzeczy, ktore mogg by¢ przedmiotem witasnosci. Zasiedzie¢ bedzie mozna



wigc np. nieruchomos¢ gruntowa, budynkowa czy lokalowa, ale juz nie pokoj w lokalu
czy strych. Nie stanowig one bowiem odrgbnej wtasnosci, a tylko ich czes¢ sktadowa.

Zasiedzenie ruchomosci. Jakie warunki nalezy spetnic¢

Zasiedzenie na ogot kojarzy si¢ nam z nieruchomosciami. To one ze wzgledu na swoja
warto$¢ najbardziej pobudzajg wyobraznie. Nie kazdy jednak wie, Zze zasiedzie¢ mozna
roéwniez ruchomosci.

Czym sg ruchomosci?

W Kodeksie cywilnym na prozno szuka¢ definicji rzeczy ruchomej. Przyjmuje sie, ze
nalezy przez nig rozumie¢ wszystko co nie jest nieruchomoscia.

Czym w takim razie jest nieruchomo$¢? Zgodnie z Kodeksem cywilnym (art. 46) sg to
czesci powierzchni ziemskiej stanowigce odrebny przedmiot wiasnosci (grunty), jak
rowniez budynki trwale z gruntem zwigzane lub czesci takich budynkow, jezeli na mocy
przepisow szczegbdlnych stanowig odrebny od gruntu przedmiot wtasnosci.

Z powyzszego wynika zatem, ze ruchomoscia bedzie wszystko co nie jest czescig
powierzchni ziemskiej, jak rowniez nie jest trwale zwigzane z gruntem. Beda to zatem np.
samochody, komputery, pienigdze, ubrania itd.

Ponadto ruchomo$¢, w przeciwienstwie do nieruchomosci, mozna fizycznie przenies¢.

Zasiedzenie ruchomosci

Zgodnie z art. 174 par. 1 Kodeksu cywilnego posiadacz rzeczy ruchomej niebedacy jej
wlascicielem nabywa wtasnos$¢, jezeli posiada rzecz nieprzerwanie od lat trzech jako
posiadacz samoistny, chyba ze posiada w ztej wierze.

Do nabycia ruchomosci konieczne jest zatem spetnienie trzech przestanek:

» Samoistnego posiadania rzeczy;

» Uptywu okreslonego czasu (3 lat);

* Istnienie dobrej wiary przez caly okres posiadania.

Co nalezy rozumie¢ przez posiadanie samoistne? Jak wskazat Sad Najwyzszy w wyroku z
dnia 19 grudnia 2000 r. (V CKN 164/00) ,,posiadacz samoistny to taki tylko, ktérego
zakres faktycznego wladania rzeczg jest taki sam, jak wlasciciela 1 ktory znajduje si¢ w
potozeniu pozwalajagcym na korzystanie z rzeczy w taki sposob, jak moze to czynié
whasciciel.”.

Ostatnia przestanka w praktyce nastrgcza jednak najwigcej problemow. W
przeciwienstwie bowiem do zasiedzenia nieruchomosci potrzebne jest tutaj istnienie
dobrej wiary. Przektada si¢ to na rzadkie korzystanie z tej instytucji.

Czym jednak jest owa dobra wiara? Konieczne bedzie réwniez i tutaj zajrzenie do
orzecznictwa. Sad Najwyzszy w postanowieniu z dnia 18 maja 2000 r. (111 CKN 802/98)
wskazal, ze ,,w dobrej wierze jest taki samoistny posiadacz rzeczy ruchomej, ktory wszedt
w jej posiadanie nie tylko bedac przekonanym o nabyciu wlasnos$ci rzeczy ruchomej od
osoby uprawnionej, ale nadto jeszcze gdy takie jego przekonanie byto zarazem
usprawiedliwione konkretnymi okoliczno$ciami. Oznacza to, ze dobrg wiar¢ samoistnego



posiadacza wytgcza niedotozenie przezen nalezytej starannosci w celu zbadania, czy
zbyweca jest rzeczywiscie osobg uprawniong do rozporzadzania zbywang rzeczg.”.
Powziecie przez posiadacza rzeczy ruchomej przed uptywem trzyletniego okresu
posiadania wiadomosci, Ze nie jest on wlascicielem rzeczy, wytacza mozliwos¢
zasiedzenia tej rzeczy. Potwierdza to Sad Najwyzszy. W postanowieniu z dnia 16 wrze$nia
2003 r. (IV CKN 467/01) wskazal on bowiem, ze dobra wiara posiadacza samoistnego
rzeczy ruchomej powinna istnie¢ przez caty okres wymagany do zasiedzenia.

Podobnie wypowiedziat si¢ Sad Apelacyjny w Krakowie z dnia 14 wrze$nia 1995 r., (I
AKz 428/95), ktory wyjasnit, ze ,,jezeli posiadacz skradzionego auta dowiedziat si¢ o jego
pochodzeniu przed uptywem tego okresu czasu, to jest utracit dobrg wiare, badz tez
samochod taki odebrano mu w postepowaniu karnym, nawet powierzajac mu go na
przechowanie dla celow postepowania karnego, nie mozna mu samochodu wydac jako
wlascicielow1.”.

Osoba, ktora nabyta wlasnos$¢ przez zasiedzenie, moze zadac, by sad stwierdzit to swoim
orzeczeniem. Postanowienie sagdu bedzie dowodem nabycia wiasno$ci nieruchomosci.
Posiadanie samoistne

Pierwszg z przestanek zasiedzenia jest posiadanie samoistne. Co nalezy przez to
rozumiec?

Zgodnie z trescig art. 336 Kodeksu cywilnego posiadaczem rzeczy jest zarowno ten, kto
nig faktycznie wlada jak wiasciciel (posiadacz samoistny), jak i ten, kto nig faktycznie
wlada jak uzytkownik, zastawnik, najemca, dzierzawca lub majacy inne prawo, z ktorym
taczy sie okreslone wladztwo nad cudza rzecza (posiadacz zalezny).

Wazne: Posiadaczem samoistnym bedzie zatem osoba, ktora wlada rzeczg jak wiasciciel.

W $wietle powyzszego istotne bedzie rozrdznienie kiedy mamy do czynienia z
posiadaniem samoistnym, a kiedy z zaleznym. To pierwsze moze bowiem tylko prowadzi¢
do zasiedzenia nieruchomosci.

Pomocne w tej kwestii jest orzecznictwo. I tak dla przyktadu Sad Rejonowy w
Biatymstoku w postanowieniu z dnia 20 wrzesnia 2017 r. (Il Ns 1961/16) wskazal, ze ,,w
praktyce wiec, o tym czy mamy do czynienia z posiadaniem charakterystycznym dla
wlasnosci czy tez zaleznym, decydujg zewnetrzne przejawy wladztwa nad rzecza,
jednoznaczne manifestowanie dla otoczenia wladania jak wtasciciel.”

Z kolei Sad Rejonowy w Lancucie w postanowieniu z dnia 21 lutego 2019 r. (I Ns 497/18)
zauwazyl, ze ,,ustalenie, czy posiadanie ma charakter samoistny moze wymagac
odwolania si¢ do podstawy objecia rzeczy we wtadanie. Wiele czynno$ci podejmowanych
przez posiadacza samoistnego moze bowiem pokrywac si¢ z czynno$ciami podmiotu,
ktory jest jedynie posiadaczem zaleznym. Np. przeprowadzanie niezbednych remontdéw
budynku , czy uprawa dziatek rolnych nie wystarcza do uznania wykonawcy za
posiadacza samoistnego, poniewaz takie czynnosci i dziatania mogg by¢ podejmowane
rowniez przez podmiot wtadajacy nieruchomos$cig w granicach uzytkowania lub innego
prawa, z ktorym taczy si¢ tylko wladztwo o charakterze posiadania zaleznego.”.

Waznym jest rowniez, aby posiadanie samoistne nie byto poparte tytutem wtasnosci.
Zasiedzenia nieruchomos$ci moze bowiem dokonac tylko taki posiadacz, ktory nie jest jej
wiascicielem.



Dobra i zla wiara

Drugim warunkiem koniecznym do zasiedzenia nieruchomosci jest jej posiadanie
samoistne przez nieprzerwany okreslony czas. Jego dlugos¢ bedzie zalezata od dobrej i
ztej wiary.

- Przepisy prawa cywilnego rozrozniajg tutaj dwa terminy: dwadzieScia i trzydziesci lat.
Wszystko tutaj zalezy od tak zwanej dobrej lub zlej wiary. W przypadku zasiedzenia
nieruchomosci dobra wiara moze oznaczac, ze posiadacz zylt w mylnym, ale catkowicie
uzasadnionym przekonaniu, ze przyshuguje mu prawo wlasnosci - méwi Adam Walas,
prawnik, prezes Fundacji Smart Law. W orzecznictwie zas wskazuje si¢, ze na pojecie
dobrej wiary sktadajg si¢ trzy elementy: przeSwiadczenie o istnieniu prawa, btedno$¢ tego
przeswiadczenia oraz mozliwos$¢ usprawiedliwienia btedu w danych okolicznos$ciach (tak:
Sad Apelacyjny w Poznaniu w wyroku z dnia 23 pazdziernika 2018 r., I ACa 61/18).

- Ze zta wiarg mamy natomiast do czynienia, gdy posiadacz wiedziat, ze obejmowana
przez niego nieruchomos$¢ nie nalezy do niego. Z mojego doswiadczenia czesto ma to
miejsce np. przy spadkach, gdy jedna osoba przejmuje posiadanie nieruchomosci nie
baczac na prawa pozostatych spadkobiercow. Jako ciekawostke moge nadmieni¢, ze
prawo w Polsce wychodzi z zalozZenia, ze takie sytuacje sg raczej przypadkowe i
przyjmuje si¢ co do zasady domniemanie dobrej wiary — thumaczy Adam Walas.

Czy trzeba iS¢ do sadu?

Teoretycznie nie ma takiej koniecznos$ci. Po spetnieniu ww. przestanek zasiedzenia
nabywamy bowiem wtasnos$¢ nieruchomosci z mocy prawa.

W praktyce jednak warto ztozy¢ stosowny wniosek do sagdu. Postanowienie bedzie
stanowilo dowod tego, ze jesteSmy wiascicielami danej nieruchomosci.

- Ludzie, gdy dowiaduja si¢ o tym, Ze formalnie nie s3 wcale wiascicielami, czgsto bojg si¢
tematu dotyka¢. Nie znajg si¢ na procedurach, obawiaja si¢ kosztOw. Problem jednak
polega na tym, ze w praktyce, gdy przyjdzie np. konieczno$¢ sprzedazy nieruchomosci,
zaden notariusz nie podejmie si¢ zawarcia aktu, a jak wiadomo umowa sprzedazy
nieruchomos$ci w innej formie jest niewazna — wskazuje Adam Walas.

Gdzie nalezy ztozy¢ wniosek? Jakie wigzg si¢ z tym koszty?

- Wniosek sktada si¢ do sadu rejonowego do wydziatu cywilnego. Oczywiscie trzeba go
optaci¢. Na chwile obecng kwota opflaty jest stata, niezaleznie od warto$ci nieruchomosci i
wynosi 2000 zt. Po przeprowadzeniu postepowania sagd wyda postanowienie stwierdzajace
nabycie w drodze zasiedzenia prawa wtasnosci nieruchomosci. Takie postanowienie ma
charakter deklaratoryjny, czyli w sposob prawnie wigzacy stwierdzajacy istnienie
okreslonego stanu prawnego. Takie postanowienie stanowi dla nas potwierdzenie, ze
zasiedzieliSmy dang nieruchomos¢ 1 jestesmy jej formalnym witascicielem — thumaczy
ekspert.



Zlecenia na zaopatrzenie w wyroby medyczne na nowych zasadach. Wyjasniamy, co sie zmieni
Autor: PAP

Od 1 stycznia 2020 r. beda mogty by¢ stosowane nowe zasady wystawiania, weryfikacji 1
realizacji zlecen na zaopatrzenie w wyroby medyczne. Jednak NFZ bedzie honorowat
zlecenia wystawione po 1 stycznia 2020 r. na starych i na nowych wzorach. Dopiero od 1
kwietnia 2020 r. wystawianie, realizacja i rozliczanie zlecen na zaopatrzenie w wyroby
medyczne odbywac si¢ bedzie z wykorzystaniem nowych wzorow zlecen zgodnie z ww.
rozporzadzeniem Ministra Zdrowia.

Nowy wzor zlecenia

Od poczatku 2020 r. moze by¢ stosowany nowy wzér zlecenia.

Nowy wzor zlecenia jest zawarty w rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z 2 sierpnia 2019 r.
w sprawie zlecenia na zaopatrzenie w wyroby medyczne oraz zlecenia naprawy wyrobu
medycznego (Dz. U. z 2019 r. poz. 1555).

Weryfikacja zlecenia oraz potwierdzenie posiadania prawa do swiadczen opieki
zdrowotnej przez pacjenta odbywac powinna si¢ za posrednictwem serwisow
internetowych lub ustug informatycznych NFZ.

Wazne! Gdy osoba wystawiajaca zlecenie nie bedzie miata w danym momencie dostepu
do Internetu lub ustug informatycznych NFZ, weryfikacja i potwierdzenie prawa do
swiadczen odbywac si¢ bedzie w siedzibie wybranego przez pacjenta oddziatu
wojewodzkiego NFZ.

W tej sytuacji oddzial NFZ uzupehnia Il czg$¢ wzoru zlecenia o nazwie ,,Weryfikacja
zlecenia”. Jesli lekarz btednie wystawitby zlecenie na jego starym wzorze w pierwszym
okresie funkcjonowania nowego systemu, oddziat NFZ musi wypetni¢ takze brakujace
dane z I czesci wzoru zlecenia, jesli ma takg mozliwo$¢ na podstawie posiadanych danych
ustali¢ te informacje.

Elektroniczne potwierdzenie

Zlecenie na nowym wzorze bedzie mozna potwierdzi¢ elektronicznie, co oznacza, ze nie
bedziemy musieli osobiscie udawac si¢ do oddziatu NFZ.

Wazne! Wszystkie zlecenia, w tym karty potwierdzenia uprawnienia na zaopatrzenie w
wyroby medyczne przystugujace comiesi¢cznie, wystawiane w ramach potwierdzania
zlecen, ktore beda do 31 grudnia 2019 r. wystawione i1 potwierdzone albo wystawione na
dotychczasowych zasadach, beda zrealizowane na dotychczasowych zasadach.

Karty potwierdzajace uprawnienia do zaopatrzenia comiesi¢cznego wystawione przez
oddziaty wojewoddzkie NFZ do 31 grudnia 2019 r. zachowajg wazno$¢ zgodnie z datg
waznosci okreslong na karcie, a nie z dniem 1 stycznia 2020 r.

W ramach potwierdzania w 2020 r. zlecen wystawionych do 31 grudnia 2019 r. karty te
wystawiane bedg przez NFZ na dotychczasowych zasadach.

Okres przejsciowy
Okres przej$ciowy dla potwierdzenia i realizacji tych zlecen uptynie 31 grudnia 2020 r.
W okresie przejsciowym realizacja zlecen prowadzona bedzie na dwa sposoby.



Zlecenia wystawione 1 potwierdzone do 31 grudnia 2019 r. albo tylko wystawione, beda
realizowane i rozliczane na starych zasadach.

Zlecenia wystawiane od 1 stycznia 2020 r. realizowane beda przy uzyciu nowego wzoru
zlecenia (czgs¢ 111 ,,Realizacja zlecenia u $wiadczeniodawcy™ i czesé IV ,,Potwierdzenie
wydania wyrobu medycznego™), a ich rozliczanie bedzie rowniez nastepowato na nowych
zasadach.

Realizator bedzie wtedy musiat informowac NFZ poprzez Internet lub elektroniczny
system NFZ o przyjeciu zlecenia do realizacji.

W przypadku jednak braku dostepu do tychze serwiséw lub ustug, realizator zobowigzany
bedzie do przekazania tej informacji niezwlocznie po usunieciu awarii lub — w
poczatkowym okresie funkcjonowania nowego systemu — niezwlocznie po uzyskaniu do
niego dostepu.

Raport: Polacy wydajg niemal 10 mld zt rocznie na zdrowie z wiasnej kieszeni
Autor: PAP, zrédto: niepetnosprawni.pl

Polacy wydaja niemal 10 mld rocznie na prywatne §wiadczenia zdrowotne. To oznacza, ze
wyktadamy z wtasnej kieszeni jedng trzecig tego, co rzad obiecat dotozy¢ w ciggu 7 lat —

oceniajg eksperci ze Zwigzku Pracodawcow Innowacyjnych Firm Farmaceutycznych
INFARMA.

Ich zdaniem konieczne jest nie tylko sukcesywne zwigkszanie naktadow publicznych na
ochrong zdrowia, ale tez racjonalne ich wydatkowanie.

W informacji prasowej przypominajg, ze Polska wcigz przeznacza na zdrowie swoich
obywateli znacznie mniej Srodkow niz wynosi srednia dla krajow UE. W 2017 r. rzad
zadeklarowat, ze do 2024 r. podniesie publiczne naktady na ochron¢ zdrowia do 6 proc.
PKB. Jednak do osiggnigcia tego celu wcigz brakuje niemal 1,5 punktu procentowego.
Dlatego Polacy sa zmuszeni z wlasnej kieszeni wyktada¢ pienigdze na leczenie 1 wizyty u
lekarzy.

Eksperci INFARMA oceniaja, ze z powodu ograniczonego budzetu na ochrong zdrowia
trudno uzyska¢ w naszym kraju popraw¢ wynikow zdrowotnych. Z raportu ,,Stan zdrowia
w UE 2019” wynika, ze w Polsce liczba pacjentdéw, ktorych $§mierci mozna by unikngé
dzigki profilaktyce 1 interwencjom medycznym, jest o ponad jedng trzecig wigksza, niz
srednia w Unii Europejskiej. Co roku przedwczes$nie umiera 20 tysigecy Polakow.

Spada dtugos¢ zycia Polakow

,» 10 wiecej osob, niz mieszka w catych Wadowicach. Dodatkowo, po raz pierwszy od
wielu lat oczekiwana dlugos¢ zycia zaczeta spadac. Polacy zyjg obecnie trzy lata krocej,
niz $rednio zyja mieszkancy innych krajow europejskich” — alarmuje cytowana w
informacji prasowej Bogna Cichowska-Duma, dyrektor generalny Zwigzku Pracodawcow
Innowacyjnych Firm Farmaceutycznych INFARMA.

Za jedng z najwazniejszych niezaspokojonych potrzeb w zakresie opieki medycznej polscy
pacjenci uwazajg dlugi czas oczekiwania na wizyty u specjalistow. Jak wykazat raport pt.
,Postrzeganie polskiej ochrony zdrowia”, przygotowany w 2019 r. dla INFARMA, az 72
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proc. Polakéw uznato, ze likwidacja kolejek do lekarzy specjalistow oraz do swiadczen
zdrowotnych znacznie poprawilaby sytuacje chorych.

Eksperci INFARMA oceniaja jednak, ze decyzje finansowe rzadu nie sprzyjaja poprawie
w tym zakresie, poniewaz w 2018 r. rzad przeznaczyt na ambulatoryjna opicke
specjalistyczng niemal o 20 proc. mniej niz rok wczesnie;j.

Co czwarty Polak przewlekle chory nie pracuje

Co wazne, problemy systemu ochrony zdrowia obcigzajg catg gospodarke. Z danych
zebranych na rzecz kampanii ,,Choroba? Pracuj¢ z nig!” wynika, iz co czwarty pacjent z
chorobg przewlekla nie pracuje zawodowo. Jest to istotny problem, jesli wezmie si¢ pod
uwage niedobor pracownikdéw na rynku pracy. Z raportu ,,Badanie niedoboru talentow
2018” Manpower Group wynika, ze ponad potowa pracodawcdéw ma problem ze
znalezieniem pracownikow z niezbednymi umiejetnosciami. W ciggu 5 lat z rynku pracy
znikneto 300 tys. osob.

- Te niepokojace dane z rynku pracy powinny by¢ jasnym sygnatem dla rzadu, ze nalezy
inwestowac¢ w poprawe wskaznikow zdrowotnych Polakoéw. Tylko w ten sposob bedziemy
w stanie zatrzymac¢ na rynku pracy przynajmniej t¢ cz¢$¢ obywateli, ktorzy zmuszeni sa
zrezygnowac z pracy ze wzgledu na stan zdrowia — komentuje Cichowska-Duma.

Jak dodaje, konieczne jest zapewnienie skutecznego leczenia i dostgpu do terapii, ktore
umozliwig pacjentom przewlekle chorym aktywno$¢ zawodowa.

Z.a male naklady na leki

Tymczasem z raportu przygotowanego dla INFARMA pt. ,,Finansowanie ochrony zdrowia
w kontekscie efektow spoleczno-gospodarczych” wynika, ze pod wzgledem naktadéw na
leki Polska zajmuje ostatnie miejsce w UE. Wydajemy nieco ponad 550 zt na jednego
mieszkanca, podczas gdy $rednia dla krajow Europy Srodkowo-Wschodniej wynosi 1050
zk.

Zwigkszenie naktadéw finansowych na leki do poziomu innych krajow europejskich
przyczynitoby si¢ nie tylko do poprawy stanu zdrowia pacjentow, ale tez bytoby korzystne
dla budzetu panstwa, oceniajg eksperci INFARMA. Tak zwane koszty posrednie,
zwigzane z negatywnym wptywem chordb na zdolno$¢ do wykonywania pracy — w tym
koszty rent, zwolnien lekarskich, nizszej efektywnos$ci pracy, mniejszych wptywoéw do
budzetu w zwiazku z przedwczesng Smiercig — sg liczone w miliardach ztotych 1
kilkukrotnie przewyzszajg kwoty przeznaczane bezposrednio na terapie pacjentow. Dla
takich chordb jak nowotwory czy niewydolnos$¢ serca koszty posrednie wynosza nawet
piec, sze$¢ razy wiecej niz wydatki Narodowego Funduszu Zdrowia na leczenie.

- Konieczne jest racjonalne wydatkowanie zwigkszajacych si¢ sukcesywnie nakladow
publicznych na ochrong zdrowia, w tym przeznaczenie przez rzad dodatkowych srodkow
na refundacje lekow dla pacjentow oraz umozliwienie chorym szybkiego dostepu do
przelomowych, innowacyjnych terapii — podsumowata Cichowska-Duma.

Resort zdrowia odpowiada opozycji ws. finansowania ochrony zdrowia
Autor: PAP, zrédto: niepetnosprawni.pl

W dyskusji o finansowaniu ochrony zdrowia trzeba opierac si¢ na twardych danych, a nie
na wyobrazeniach o nich. Dane pokazuja, ze w ostatnich latach jest niespotykany
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wczesniej wzrost naktadow na ochrong zdrowia — wskazat resort zdrowia w reakcji na apel
postow KO.

Postowie KO zaapelowali w czwartek do ministra zdrowia Lukasza Szumowskiego, aby
doprowadzit do zwigkszenia naktadow na ochrong zdrowia. Ostrzegali, ze w przeciwnym
razie czeka nas ,,armagedon”. Juz teraz — jak mowili — zamykanych jest wiele oddziatow
szpitalnych.

Rzecznik resortu zdrowia Wojciech Andrusiewicz powiedzial, ze pragnalby, aby w
dyskusji o finansowaniu ochrony zdrowia opierac si¢ na twardych danych, a nie na
wyobrazeniach o nich.

- Twarde dane $wiadczg za$ o jednym: w ostatnich latach mamy do czynienia z
niespotykanym wczesniej wzrostem naktadow na ochrong¢ zdrowia. Wystarczy
powiedzie¢, ze miedzy rokiem 2015 a koncem 2019 roku nakltady wzrosty o 25 mld zt —
wskazal.

Podkreslit, ze projekt budzetu na ten rok przewiduje kolejny znaczacy wzrost
finansowania ochrony zdrowia o 8,5 mld zt.

- Biorac pod uwage fakt, ze ubiegloroczne naktady siegnety 5,25 proc. PKB, a w tym roku
zanotujemy kolejny ich wzrost, putap 6 proc PKB osiggniemy wczesniej niz w
zaktadanym 2024 r. Jak wiec widac, nie dos¢, ze realizujemy zaktadany plan wzrostu
naktadow, to jeszcze czynimy to z wyprzedzeniem — zaznaczyt.

Odnoszac si¢ do kwestii zadtuzenia szpitali, Wojciech Andrusiewicz wskazal, ze nalezy
podkresli¢ dwie istotne kwestie.

- Po pierwsze: 80 proc. dlugu generuje jedynie 6 proc. placowek. Po drugie: relacja
zobowigzan wymagalnych w stosunku do naktadow na ochrone¢ zdrowia spadta z 3,6 proc.
w 2012 do 2 proc. w 2019 r. — podat.

W kwestii zamykania oddziatow szpitalnych rzecznik MZ zaznaczyl, ze takie ruchy w
placéwkach stuzby zdrowia odbywaja si¢ co roku.

- Jedne oddziaty sg zamykane, a w ich miejsce pojawiaja si¢ nowe. W pierwszym pétroczu
2019 r. zamkniete zostaty 73 oddziaty, a otwarto 78. Jak wiec wida¢, oddziatow
szpitalnych przybyto — podal.

Glos w sprawie sytuacji w stuzbie zdrowia zajeli na czwartkowej konferencji prasowe]
postowie KO: Marta Wcisto, Marek Rzgsa, Krystyna Skowronska i Jerzy Hardie-Douglas.

Gorzej zamiast lepiej

Zwigzana z Lublinem postanka Wcisto podkreslata, ze uchwalona trzy lata temu ustawa o
tzw. sieci szpitali, zamiast poprawic sytuacje w ochronie zdrowia, pogorszyla ja.
"Lawinowo ros$nie zadluzenie szpitali — przed wejsciem w zycie ustawy byto to okoto 95
proc. Dzi$ jest to 97 proc." — powiedziata postanka KO. Wskazywata tez na "lawinowo"
zamykane szpitalne oddziaty. "W miescie Lublin w czterech szpitalach planuje si¢ tzw.
reorganizacj¢, w tym w najwigkszym, specjalistycznym szpitalu przy al. Krasnickie;j
zamykane s3: leczacy najwigksze i najtrudniejsze nowotwory oddziat chirurgii piersi,
oddziaty: kardiologii, urologii, ortopedii, neurologii, lekarze sg zwalniani, a pod ostong
gabinetow ordynatorzy majg przygotowac liste 0sob do zwolnienia" — mowita Wcisto.
Rzasa moéwit z kolei o sytuacji stuzby zdrowia na Podkarpaciu, gdzie — wedtug niego —
"jak w soczewce" skupiajg si¢ gtdowne problemy tego sektora. "Dzieje si¢ tak miedzy
innymi dlatego, ze od 2013 r. szpitalami wojewddzkimi zarzadza urzad marszatkowski
zdominowany przez PiS. Zie zarzadzanie, niegospodarno$¢ — to sg rzeczy, ktore dzieja sig
w podkarpackich szpitalach” — mowit poset.
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Jego zdaniem $wiadczg o tym raporty Najwyzszej Izby Kontroli 1 Regionalnej [zby
Obrachunkowej. Rowniez on mowit o licznych zamykanych oddziatach szpitalnych 1
zwolnieniach personelu medycznego. Zwrocit si¢ z apelem do ministra zdrowia, aby
doprowadzit do zwigkszenia naktadow na ochrong zdrowia.

"Skoro rzad sta¢ na to, by wyda¢ 2 mld ztotych na tzw. publiczng telewizje, to chyba stac¢
go na to, by znalez¢ 2 mld na stuzb¢ zdrowia" — dowodzit poset KO.

O klopotach finansowych Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego przy al. Krasnickiej
w Lublinie od kilku dni informujg lokalne media. W srodg¢ z petnionej funkcji
zrezygnowat ordynator oddziatu kardiochirurgii. Wedtug "Dziennika Wschodniego" nie
chciatl uczestniczy¢ w zwalnianiu zatogi.

W ostatnig sobote z kolei okoto dwoch tysiecy pielegniarek 1 potoznych z wielu regionéw
kraju manifestowato w Rzeszowie, dajgc wyraz niezadowolenia z warunkow pracy w
Klinicznym Szpitalu Wojewddzkim nr 2 w Rzeszowie oraz ze sposobu traktowania
przedstawicieli zwigzkow zawodowych przez dyrektora placowki. Manifestujace zadaty
m.in. przywrocenia do pracy dwoch pielegniarek zwolnionych przez dyrektora szpitala za
dziatalno$¢ zwigzkowa.

ZDROWIE

Bilans na plus.
Zréodto: ,,Pochodnia”

Wraz z wiekiem znacznie zwigksza si¢ ryzyko rozwoju wielu choréb: nowotworow,
cukrzycy czy schorzen serca. Choroby czgsto rozwijajg si¢ przez wiele lat, wlasciwie nie
dajac zadnych objawdw. Zdarza si¢ tez, ze na badania udajemy si¢ dopiero wtedy, gdy
dana choroba przynosi konkretne dolegliwosci i zaczyna nam doskwieraé, bedac juz w
znacznym stopniu zaawansowania. Tymczasem nie od dzi§ wiadomo, ze jednym z
najwazniejszym czynnikow, ktére warunkujg skuteczno$¢ naszego leczenia i trafnos¢
diagnozowania jest profilaktyka. Wczesnie wykrytg chorobe, zwlaszcza nowotwor, mozna
wyleczy€. Przyktadowo rak szyjki macicy jest przyczyng Smierci pigeciu kobiet dziennie w
Polsce, tymczasem w poczatkowym stadium, tzw. stadium przedinwazyjnym, jest prawie
catkowicie uleczalny. Natomiast leczenie raka szyjki macicy podjete w chwili, gdy
nowotwor jest juz w stadium I, daje tylko 50% szansy na powodzenie terapii, a w
rezultacie na przezycie. Szanse te maleja, im w wyzszym stadium zaawansowania jest
choroba. Pamigtajmy o profilaktyce!

WIEK 30+: Jak czesto: kazdego roku Rodzaj badania:

» morfologia krwi, OB., glukoza,

* lipidogram,

* badanie og6lne moczu,

* cytologia ginekologiczna (profilaktyka raka narzadu rodnego, kobiety).
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Jak czesto: co trzy lata Rodzaj badania:
* badanie poziomu elektrolitow.

Jak czgsto: co trzy-pigc lat:
* kontrola wzroku (+ dno oka).

WIEK 40+ Jak czesto: kazdego roku Rodzaj badania:

» morfologia krwi, OB., glukoza,

* lipidogram,

* badanie ogo6lne oczu,

» cytologia ginekologiczna (profilaktyka raka szyjki macicy, kobiety),
* gastroskopia.

Jak czesto: co dwa lata:

* kontrola wzroku (+dno oka i ci$nienie),
* USG narzadoéw rodnych 1 piersi,

* kontrola prostaty per rectum.

Jak czesto: co trzy lata:

« badanie poziomu elektrolitow,

* poziom TSH,

* poziom estradiolu 1 FSH (kobiety),

* PSA catkowity, PSA wolny (profilaktyka raka prostaty, mezczyzni),
* EKG.

Jak czgsto: co trzy-pigc lat:
* USG jamy brzusznej,
RTG klatki piersiowej.

Jak czesto: co 10 lat:
* densytometria (pomiar gestosci kosci, profilaktyka osteoporozy).

WIEK 50+ Jak czesto: kazdego roku Rodzaj badania:

» morfologia krwi, OB., glukoza,

* lipidogram,

* badanie og6lne moczu,

* badanie krwi w kale,

* cytologia ginekologiczna (profilaktyka raka szyjki macicy, kobiety),
» wapn catkowity w surowicy, fosforany w surowicy (kobiety),

* badanie magnezu 1 kwasu moczowego,

* poziom albuminy 1 kreatyniny,

* badanie TSH,
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* PSA catkowity, PSA wolny (profilaktyka raka prostaty, m¢zczyzni).

Jak czesto: co dwa lata:
* badanie prostaty per rectum (me¢zczyzni),
« mammografia (profilaktyka raka piersi).

Jak czesto: co trzy lata:
* poziom elektrolitow.

Jak czesto: co piec lat:
* kolonoskopia.

Po leki z e-receptg —
Autor: Joanna Rodzewicz, zrodto: ,,Pochodnia”

Lekarz poswieci mniej czasu na jej wypisanie, otrzymamy ja w wygodnej formie, a leki
wykupimy w réznych aptekach. 8 stycznia wejdzie w zycie obowigzek wystawiania e-
recept. W jaki sposdb mozna jg zrealizowac?

E-recepta to wersja elektroniczna recepty, ktorg pacjent moze otrzymac¢ w kilku formach:
wydruku informacyjnego, maila z informacjg zatagczong w pliku PDF albo
czterocyfrowego kodu SMS. W aptece farmaceuta wyda lek na podstawie wydruku
informacyjnego, zeskanuje kod z pliku PDF lub prosi pacjenta o podanie czterocyfrowego
kodu i numeru PESEL. Aby modc otrzymywaé powiadomienia o e-recepcie mailem lub
SMS-em, nalezy zalogowac¢ si¢ na Internetowe Konto Pacjenta na platformie
www.pacjent.gov.pl. Do tego potrzebny bedzie profil zaufany (mozna go zatozy¢ np.
przez konto internetowe w banku, a takze w punkcie potwierdzajacym — oddziale NFZ,
urzedzie gminy, urzedzie skarbowym) lub e-dowdd. Po zalogowaniu si¢ w IKP w zaktadce
,Moje konto” wybieramy rodzaj powiadomienia — mail/SMS (albo jedno i drugie). Jest
ono wysylane, gdy e-recepta zostanie zapisana w systemie. Dzigki bezptatnej aplikacji
mObywatel recepty w wersji elektronicznej moga by¢ tez dostepne w smartfonach z
systemem operacyjnym Android 6.0 (i kolejnych), a wkrotce rowniez z 10S. DomysSlnie
e-recepta jest wazna 365 dni, ale sg wyjatki. W niektorych przypadkach czas na jej
realizacje ulega skroceniu. W przypadku antybiotykow bedzie to 7 dni, lekow
odurzajacych i psychotropowych — 30 dni, preparatow immunologicznych — 120 dni. E-
recepte moze wystawic nie tylko lekarz, ale takze inny uprawniony pracownik medyczny
(np. pielggniarka) za pomocg certyfikatu ZUS, profilu zaufanego, podpisu osobistego w e-
dowodzie lub podpisu kwalifikowanego. Podobnie jak wczes$niej, w dokumencie
elektronicznym rowniez bedg zaznaczane uprawnienia dodatkowe pacjenta. Kilka e-recept
(maksymalnie 5) tworzy receptg zbiorczg. Na kazda z nich wprowadzany jest jeden lek.
Zalety e-recepty, jak twierdza jej pomystodawcy, to wicksza wygoda dla pacjenta — e-
recepty nie mozna zgubi¢, bo zapisana jest w systemie. Leki mozna wykupi¢ w réznych
aptekach. Nie trzeba 1$¢ do lekarza po kolejng recepte, gdyz mozna jg otrzymac mailem
lub SMS-em. Zmniejsza si¢ tez ryzyko bledu. Do e-recepty zawsze mozna zajrzec,
przeczyta¢ nazwe leku i dawkowanie, a jej wypisanie zabiera mniej czasu, przez co lekarz
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moze poswieci¢ wiecej uwagi pacjentowi. Dokument w formie papierowej lekarz wystawi
tylko w okreslonych przypadkach. Dotyczy to recept: w ramach tzw. importu docelowego
(leku sprowadzanego z zagranicy), dla osob o nieustalonej tozsamosci, recept
transgranicznych (do konca 2020 r.), pro auctore (dla osoby wystawiajacej) i pro familiae
(wypisywanej dla matzonka, wstepnego, zstgpnego lub rodzenstwa osoby wystawiajace;,
do ktorej nalezy decyzja o formie dokumentu). Recepty papierowe beda tez wydawane w
przypadku braku dostepu do systemu e-zdrowie (awaria systemu, brak dostepu do
Internetu).

Dziesiatki ,,zwyktych” lekéw zabijajg komadrki nowotworowe
Autor: PAP, zrédto: niepetnosprawni.pl

Testy tysiecy nieonkologicznych lekow na 578 liniach ludzkich komoérek nowotworowych
pozwolily odkry¢ nieoczekiwane wiasciwosci antynowotworowe niemal 50 z nich —
informuje pismo ,,Nature Cancer”.

Badania przeprowadzili naukowcy z Broad Institute of MIT oraz Harvard and Dana-
Farber Cancer Institute. Jak si¢ okazato, w warunkach laboratoryjnych leki stosowane w
cukrzycy, stanach zapalnych, alkoholizmie, a nawet w leczeniu zapalenia stawow u pséw
moga zabija¢ komorki nowotworowe.

Systematycznie analizujac tysigce juz opracowanych i1 zatwierdzonych jako leki
zwiazkow, badacze znalezli prawie 50 takich, w przypadku ktérych wezes$niej nie
rozpoznano dziatania przeciwnowotworowego.

Udato si¢ takze ujawni¢ nowe mechanizmy 1 cele dziatania lekow, co sugeruje mozliwos¢
przyspieszenia rozwoju nowych lekéw przeciwnowotworowych lub zmiany przeznaczenia
istniejgcych preparatow.

Niektore z nich wydaja si¢ dziata¢ nie poprzez typowe blokowanie okreslonego biatka, ale
przez aktywacje bialka lub stabilizacj¢ interakcji biatko-biatko. Na przyktad prawie tuzin
lekéw nieonkologicznych zabija komorki rakowe, w ktorych dochodzi do ekspres;ji biatka
o nazwie PDE3A poprzez stabilizacje¢ interakcji miedzy PDE3A i innym biatkiem o
nazwie SLFN12.

Z kolei przeciwzapalny lek tepoksalina, pierwotnie opracowany z myslg o stosowaniu u
ludzi, ale zatwierdzony do leczenia chordb stawdw u psow, zabija komorki rakowe
atakujgc nieznany cel w komorkach, w ktorych dochodzi do nadmiernej ekspresji biatka
MDR1. MDR1 zwykle zwigksza odpornos¢ na leki stosowane w chemioterapii.
Zaskakujace wyniki

Stosowany z kolei w terapii odwykowej alkoholikow disulfiram (bardziej znany pod
nazwg Esperal) zabija linie komorkowe niosace mutacje, ktére powoduja niedobor biatek
zwanych metalotioneinami. Za$ zwigzki zawierajace wanad, pierwotnie opracowane z
mysla o leczeniu cukrzycy, zabijaja komorki rakowe z ekspresja transportera siarczanu
SLC26A2.

- Uwazalismy, ze mieliby$my szczescie znajdujac choéby jeden zwigzek o wiasciwosciach
przeciwnowotworowych. ByliSmy zaskoczeni znajdujac ich tak wiele — powiedziat Todd
Golub z Dana-Farber, dyrektor naukowy badania a zarazem profesor pediatrii w Harvard
Medical School.
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To najwigksze, jak dotad, badanie z udziatem Broad's Drug Repurposing Hub, kolekciji,
ktora obecnie obejmuje ponad 6000 istniejacych lekow 1 zwigzkoéw, ktore sg zatwierdzone
przez FDA lub zostaly sprawdzone w badaniach klinicznych (w czasie prowadzenia
badania Hub zawierat 4518 lekow).

Naukowcy wielokrotnie odkrywali nowe zastosowania lecznicze istniejacych lekow — byto
tak, na przyktad, ze stosowang w chorobach serca aspiryng czy wykrztu$ng
acetylocysteing, stosowang takze w zatruciach grzybami. Autorzy opisywanych badan
zatozyli Drug Repurposing Centrum, aby przeprowadza¢ systematyczne badania nad
mozliwo$ciami szerszego wykorzystania istniejacych lekow. W przysztosci maja nadzieje
dokonac¢ jeszcze wielu odkry¢ na tym polu, coraz lepiej poznajac mechanizmy zwigzane z
niszczeniem komorek nowotworowych.

Optometrysta — specjalista od korekcji i diagnozowania wad wzroku —
Autor: Kamila Wisniewska. Zrodto: ,,Pochodnia”

Kiedy bolg nas oczy albo mamy problem z widzeniem, najczesciej myslimy o wizycie u
okulisty. Tak naprawdg¢ niewielu z nas wie, ze wsrod ekspertow zajmujacych si¢ ochrong 1
zdrowiem naszych oczu jest takze optometrysta. By wyjasni¢, czym si¢ zajmuje ten
specjalista 1 jak moze nam pomoc, zaprositam do rozmowy ekspertke w tej dziedzinie,
Karoline Zaglewska, ktora w Warszawie z powodzeniem prowadzi swoj gabinet.

Kamila Wisniewska: Okulista, optometrysta, ortoptysta, kontaktolog... Jak nie zgubic¢ si¢
W gaszczu nazewnictwa i trafi¢ do odpowiedniego specjalisty? Karolina Zaglewska:
Rzeczywiscie specjalistow zajmujacych si¢ narzagdem wzroku jest kilku 1 w tym
nazewnictwie mozna si¢ zgubi¢. Optometrysta, ortoptysta — nie dziwig si¢, ze pacjenci sg
zdezorientowani. Wigkszo$¢ z nich przyzwyczajona jest do badania wzroku u lekarza
okulisty, 1 to jest najbardziej znany w spoleczenstwie specjalista od ochrony wzroku.
Oczywiscie badania te sa konieczne, do tego zalecane sg — profilaktycznie — co najmniej
raz na dwa lata u kazdego, niezaleznie od tego, w jakim jesteSmy wieku, i czy borykamy
si¢ z jakim$ problemem okulistycznym (moga by¢ oczywiscie zlecane czgsciej, ale nie
rzadziej niz raz na dwa lata). Diagnostyka okulistyczna polega na ,,poszukiwaniu choréb”,
czyli okulista oglada gatke oczng z zewnatrz — przy uzyciu lampy szczelinowej, czyli
specjalnego mikroskopu. Przy pomocy odpowiednich soczewek moze zajrze¢ takze na dno
oka. To wszystko stuzy wykryciu ewentualnych schorzen tego narzadu. Okulista, jako
specjalista chordb oczu, moze takze, jesli wykryje jakie$ nieprawidtowosci, przepisac
recepte, zleci¢ dodatkowe badania badz konieczne zabiegi okulistyczne. Optometrysta —
jak sama nazwa wskazuje, mierzy uklad wzrokowy, zajmuje si¢ pomiarami wady wzroku,
pomiarami widzenia obuocznego (wspotpracy jednego oka z drugim) i przepisuje (jesli
jest to konieczne) korekcje okularowa, kontaktowa czy ¢wiczenia wzroku. Podsumowujac:
okulista zajmuje si¢ chorobami, gatkg oczng jako narzadem, a optometrysta — widzeniem
(jego poprawianiem poprzez korekcje, pomoce dla 0sob stabowidzacych czy ¢wiczenia
itp.). Optyk to rzemie$lnik, ktory wykonuje okulary na zlecenie optometrysty (badz
okulisty). Ortoptysta, juz wczesniej przeze mnie wspominany, zajmuje si¢ ¢wiczeniami
wzrokowymi Nalezy zauwazy¢, ze kompetencje ortoptysty 1 optometrysty si¢ zazgbiajg 1
moze to wprowadzi¢ niemale zamieszanie wsrdd pacjentdw. Sg optometrysci, ktorzy
specjalizujg si¢ w terapii widzenia, ortoptysci takze zajmujg si¢ terapig widzenia, terapig
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zeza, niedowidzenia i innymi zaburzeniami. Kontaktolog za$ to specjalista, ktdry po prostu
dobiera soczewki kontaktowe. Moze nim jednak by¢ takze okulista 1 optometrysta,
poniewaz jedni 1 drudzy w programie swoich studiéw majg dziat roboczo nazwany
,soczewkami kontaktowymi”. Kontaktologia to niejako konkretna specjalizacja.

Okulista zatem ma najszerszy wachlarz specjalizacyjny, a kontaktolog najwe¢zsza
specjalizacje? Tak to wyglada. Lekarz okulista jest lekarzem, ktory zwyczajowo zajmuje
si¢ chorobami narzadu wzroku, ale takze moze nam zbada¢ wzrok i1 dobra¢ soczewki
kontaktowe.

Skad zatem rozroznienia na tyle waskich specjalizacji, skoro lekarz okulista, przynajmnie;j
teoretycznie, moze kompleksowo pochyli¢ si¢ nad moim wzrokiem? Zdecydowanie
powinniSmy wybiera¢ specjaliste, ktory w danym momencie jest nam potrzebny. Badanie
optometryczne 1 badanie okulistyczne mocno si¢ od siebie r6znig: uzywanym w gabinecie
sprzetem, czasem badania. Wizyta okulistyczna zazwyczaj trwa kilka razy krocej niz
badanie optometryczne, ktére w moim gabinecie zajmuje zazwyczaj ok. godziny.
Optometrysci wykonujg bardziej doglebne badania, jesli chodzi o wade wzroku 1 widzenie
obuoczne, co jest niezwykle istotne przy przepisaniu wlasciwej korekcji.

To kiedy wybrac si¢ do optometrysty, a kiedy do okulisty? Jesli czujemy, ze
potrzebujemy okularéw, wiemy, ze nie widzimy tak dobrze jak rok temu. Powodem do
wizyty mogg tez by¢ mniej oczywiste dolegliwo$ci: zmeczenie przy czytaniu, wieczorami,
po pracy. Wowczas najlepiej udac si¢ do optometrysty. Jesli natomiast budzimy si¢ rano z
bolacym, zaczerwienionym okiem badz z wysigkiem ropnym czy opuchni¢ciem, woéwczas
zdecydowanie konieczna jest wizyta u lekarza okulisty. Tylko ten specjalista zaordynuje
nam odpowiednie leczenie i przepisze lekarstwa (mysle, ze warto tutaj wspomniec, ze ze
specjalistow ,,0od oczu” tylko okulista ma prawo przepisac recepte, ktorg bedziemy mogli
zrealizowa¢ w aptece). Badanie kontrolne dna oka (bo np. wiemy, ze w rodzinie wystepuja
zachorowania na jaskre czy zaéme i powinnisSmy t¢ kwesti¢ kontrolowac) takze
wykonujemy u lekarza okulisty.

Czy optometrys$ci rywalizujg o pacjentow z okulistami? Te dwa zawody istnieja
rownolegle, wspotpracujg tez ze sobg. W zasadzie niezaleznie od siebie w uzasadnionych
przypadkach powinno si¢ odwiedza¢ 1 jednego specjaliste, 1 drugiego.

Czy wizyte u optometrysty moge odby¢ w ramach $wiadczenia zdrowotnego NFZ? W tej
chwili niestety nie ma refundacji wizyt optometrycznych. Zapewne wynika to z braku
regulacji zawodu optometrysty w Polsce. Oznacza to mate zamieszanie dla pacjentow, bo
optometrysta moze w zasadzie nazwac si¢ kazdy. Nie ma regulacji prawnych, ktore
nakazywatyby ,.legitymowanie” si¢ odpowiednimi dyplomami z optometrii czy
uprawnieniami. Podobna sytuacja ma miejsce takze wsrod innych zawodow. To
niekorzystna sytuacja dla pacjentow, bo trudno si¢ zorientowac, czy naprawd¢ mamy do
czynienia ze specjalista, czy kims, kto do takiego miana pretenduje... np. zaledwie po
kursie weekendowym,

Jak zatem zwerytfikowa¢ dobrego optometryste? Jedyng kwestig, ktorg w zasadzie pacjent
jest w stanie sprawdzi¢, to dyplom ukonczenia odpowiednich kierunkowych studidéw (z
optometrii). Nigdy nie obrazam si¢, kiedy pacjent pyta o moje wyksztalcenie (zreszta
dlatego tez moje dyplomy zdobig $ciany mojego gabinetu). Doceniam $wiadomych
pacjentow, ktorzy wiedza, czego cheg 1 chcg by¢ pewni najwyzszej jakosci konsultacji.
Gdzie znalez¢ dobrego specjaliste tej specjalizacji? Polskie Towarzystwo Optometrii i
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Optyki kilka lat temu wprowadzito numer optometrysty. Jego nadanie nie jest niezbgdne
dla prowadzenia gabinetu optometrycznego, ale jest on nadawany wiasnie na podstawie
przedtozonego dyplomu [gabinety specjalistow mozna znalez¢ na tej stronie:
http://www.ptoo.pl/czlonkowie-ptoo/ — przyp. red.].

Kto najczesciej odwiedza Pani gabinet? Staje¢ si¢ troche optometrystg od trudnych
przypadkow ($miech), bo rzadko na wizyte przychodza pacjenci ze standardowymi
potrzebami. Czesto trafiajg do mnie osoby z wysoka krotkowzrocznos$cig, wysokim
astygmatyzmem, stabowidzace czy osoby z zaburzeniem widzenia obuocznego, ktore
dopiero jako doroste dowiaduja si¢, Ze majg np. zeza. Czesto to tez pacjenci, ktorzy
szukaja pomocy, kolokwialnie méwigc, chodzac od gabinetu do gabinetu. Staram im si¢
wowczas poswieci¢ maksymalnie duzo czasu 1 znalez¢ rozwigzanie ich problemu z
narzadem wzroku. Co z wiedzg Polakow na temat Pani zawodu? Gdyby nie fakt, Ze moim
miejscem pracy jest PZN, nie wiem, czy wiedzialabym, ze w$rdd specjalistow od oczu
istnieje takze optometrysta.

To prawda. W Polsce wcigz jest mata Swiadomos¢ dotyczaca zawodu optometrysty, cho¢
musz¢ przyznac, ze to si¢ z roku na rok zmienia — na plus. Coraz wigcej trafia do mnie
pacjentow odestanych od lekarzy okulistow, ktorzy wprost mowia, ze nie zajmujg si¢ np.
doborem szkiet korekcyjnych. Ze to nie jest ich specjalizacja. Polskie Towarzystwo
Optometrii 1 Optyki prowadzi tez coraz wigcej akcji wsrdd pacjentow, ktore majg za
zadanie zwigkszanie tej §wiadomosci. Co roku organizowana jest np. akcja badan
przesiewowych z okazji Swiatowego Dnia Wzroku [przypada on na 10 pazdziernika —
przyp. red.], ktére wykonujg wlasnie glownie optometrysci. Z jednej strony ma to na celu
oczywiscie znalezienie pacjentow, ktorzy nie wiedzieli, ze borykajg si¢ z jakimis$
problemami z widzeniem, z drugiej — akcja bardzo dobrze zapoznaje ze specjalista.
Zainteresowani maja okazj¢ z nim porozmawiac, rozwia¢ swoje watpliwosci, zada¢ mu
pytania.

Wracajac do specyfiki zawodu optometrysty. Jak wyglada badanie optometryczne 1
dlaczego trwa tak dlugo? Badanie optometryczne zaczyna si¢ od bardzo dogtebnego
wywiadu. | to podstawa, od ktérej zaczynamy. Wywiad z jednej strony przypomina
wywiad medyczny (podobny do tych przeprowadzanych w innych gabinetach lekarskich).
Pytam wéwczas np. o przebyte choroby (w tym takze choroby oczu). Druga czegs¢
wywiadu to pytania, ktore zawsze wywotuja pewne zdziwienie wsrod pacjentow.
Optometrysta moze si¢ wrgcz wydawac nieco wscibski. Pytamy, czym si¢ pacjent na co
dzien zajmuje, gdzie pracuje, jaki rodzaj pracy wykonuje. Wszystko to stuzy, jak
najlepszemu rozpoznaniu potrzeb wzrokowych o0sob, ktore u nas si¢ pojawiajg. Pytamy,
czy to jest praca przy komputerze, czy praca w trudnych warunkach (np. w pytach czy w
kontakcie z substancjami chemicznymi). Istotne jest, czy pacjent pracuje w ostrym
o$wietleniu, czy wrecz przeciwnie — w bardzo stabym. To wszystko jest potrzebne,
zebysmy mogli doktadnie okresli¢ jak najlepiej potrzeby pacjenta. I to jest dopiero
poczatek badania. Potem wykonujemy kolejne czynnosci, np. dobrze znane wigkszos$ci
komputerowe badanie wzroku. Badanie to pacjenci w pewnym momencie zaczeli
traktowac jako ostateczng wyroczni¢ w okreslenia wady wzroku. Niestety to nie jest dobre
podejscie. Badanie komputerowe jest tylko wstepem do wlasciwej czesci badania
widzenia. Jest okre§leniem ,,mniej wigcej” naszej wady wzroku. To badanie méwi
specjaliscie, czy ma do czynienia z pacjentem, ktory ma wade wzroku na poziomie -6
dioptrii czy +2. Absolutnie nie jest to podstawa do wykonania okularow. Kolejna —
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najwazniejsze — cze$¢ badania optometrycznego, to badanie podmiotowe, ktore polega na
zadawaniu pytan pacjentowi. Tak — znowu pytania. Pytania dotycza gtownie tego, co
pacjent widzi. Ta czg$¢ wymaga duzego skupienia 1 bardzo dobrej wspdtpracy na linii
specjalista-pacjent. Na podstawie tego badania okreslamy juz wtasciwg korekcje (na
poczatku okularowg). Podczas spotkania wykonujemy tez badania dotyczacego tego, jak
jedno oko wspotpracuje z drugim. Czasami np. okazuje si¢, ze pacjent poza wada wzroku
ma tez inne problemy, np. zaburzenia widzenia obuocznego. Woéwczas planujemy
odpowiednig terapi¢ czy rodzaj okularow. Kolejnym bardzo waznym elementem spotkania
z optometrysta, to sprawdzenie korekcji w praktyce, ktora wyszta podczas
przeprowadzonego badania. Jak wtasnie w praktyce to wyglada? Zaktadamy pacjentowi
klasycznie wygladajace, znane wszystkim, okulary probne i pacjent ma okazj¢ sprawdzic,
jak si¢ czuje w dobranej korekcji. Wedruje po gabinecie, wyglada przez okno, ocenia, czy
czuje si¢ dobrze, komfortowo, czy moze jednak dzieje si¢ cos dla niego 1 jego oczu
nieprzyjemnego. Jesli dobieramy okulary do czytania, to pacjent ma okazje poczytaé
ksigzke w gabinecie, czy nowy egzemplarz ,,Pochodni”, ktéry lezy w poczekalni (Smiech).

Jak czesto powinnisSmy pojawiac si¢ w gabinecie u optometrysty?

Jesli nic niepokojacego si¢ nie dzieje, optometryste powinno odwiedzi¢ si¢ min. raz na 2
lata. Jesli czujemy, zZe co$ z naszym narzadem wzroku jest nie tak, to wiadomo, ze
konsultacji nie mozna odwlekac. Po wizycie u mnie pacjent na karcie zawsze ma podany
sugerowany termin wizyty kontrolnej, ktory jest zawsze dostosowany indywidualnie.

Czy tak z czestotliwo$cig wizyt jest, kiedy pacjent uzywa szkiet kontaktowych? Tutaj
mamy juz wypracowany pewien model postepowania. Kiedy nosimy soczewki
kontaktowe, to mniej wigcej co pot roku powinnismy wykonywac¢ badania kontrolne.
Najczesciej takie badanie wykonuje wlasnie wspomniany wcze$niej kontaktolog. Co pot
roku przychodzimy do osoby, ktéra dobrala nam soczewki na krociutkg wizyte, na ktorej
sprawdzane jest, czy w wyniku ich noszenia nie mamy zadnych powiktan, czy wszystko
jest w porzadku. Warto pamigtac, ze soczewka kontaktowa to obce ciato, ktére codziennie
wktadamy do oka 1 zawsze wigze si¢ to z niebezpieczenstwem chociazby zakazen.
Optomerysta zajmuje si¢ tez ¢wiczeniami wzroku. Kto takich ¢wiczen potrzebuje?

Pod koniec kazdej wizyty, kiedy daj¢ pacjentowi przestrzen na zadawanie pytan, czgsto
stysz¢ zapytanie o to, czy mozna wykonywa¢ ¢wiczenia, ktore by zapobiegaty czy cofnety
wade wzroku. Niestety nie ma takich ¢wiczen. Korekcji wzroku mozemy dokona¢ tylko
chirurgicznie przy pomocy chirurgii laserowej czy innych metod chirurgii refrakcyjnej.
Terapie widzenia, ktore prowadza optometrysci albo ortoptysci dotyczg zaburzen widzenia
obuocznego.

Na czym polega zaburzenie widzenia obuocznego? Zaburzenie widzenia obuocznego,
prosto ujmujac, to zaburzenia wspotpracy jednego oka z drugim. Najbardziej znanym 1
najbardziej zrozumiatym dla pacjentéw jest zaburzenie zezowe. Wtasnie w takiej sytuacji
czesto zaleca si¢ terapi¢ wzrokowa. Mniej znanym wsérdd pacjentow, a tak naprawde o
wiele bardziej powszechnym zaburzeniem, jest foria (zaburzenie, ktére jest niewidoczne w
normalnym patrzeniu. Mamy z nim do czynienia w sytuacji, gdy przy patrzeniu w dal obie
galki oczne sg ustawione prawidlowo, jednak przy zastonig¢ciu oka obarczonego dewiacja
nastepuje jego odchylenie, wtedy tez ujawnia si¢ zez. By stwierdzi¢ wystgpowanie forii
konieczne jest przeprowadzenie jednego z kilku mozliwych testow). Zaleznie od tego, na
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ile to odchylenie jest duze i na ile nasze mig$nie sterujace gatka oczng sg silne, to
zaburzenie (foria) nie daje zadnych dolegliwosci. Moze jednak powodowac¢ dolegliwosci
zwigzane ze zmeczeniem wzroku, bolami glowy (np. po dlugim czytaniu), czy sprawiac,
ze nie bedziemy mogli skupi¢ si¢ nad tekstem. W takiej sytuacji takze zalecane sg
¢wiczenia wzrokowe 1 ¢wiczenia migsni sterujacych gatka oczna.

Czy pacjent moze sam w domu wykonywaé ¢wiczenia wzrokowe? Nie ma
uniwersalnego sposobu postepowania, czyli nie mozna zaktadac, ze jeden zestaw ¢wiczen
bedzie dobry dla kazdego pacjenta. Cwiczenia wzrokowe zawsze powinny by¢ zlecone
przez specjaliste. Oczywiscie, jak z kazda dziedzing medycyny — znajdziemy pewne
¢wiczenia w Internecie (tak samo jak na bole kregostupa czy stawdw), ale korzystajac z
niektérych rozwigzan na wtasng reke, mozna sobie bardziej zaszkodzi¢ niz pomoc.
Zalecenia dotyczace tego, co robi¢, zeby wada nie postepowata, dotycza gtownie
krotkowzrocznosci (bo to wada, ktéra ma tendencje do narastania). Zeby zapobiega¢ jej
postepowaniu, mozna zastosowac pewne zmiany w swojej higienie wzrokowe;.
Szczegdlnie dzieciom 1 nastolatkom zalecane jest jak najczestsze przebywanie na §wiezym
powietrzu, na dworze. Niby kazdy rodzi¢ intuicyjnie wie, ze takie postepowanie jest dobre
dla jego pociechy, niemniej w epoce komputerow, tabletéw i smartfonow coraz trudniej
oderwac¢ dziecko od monitora czy ekranu. Kolejng kwestig — juz niezaleznie od wieku —
pracujac czy uczac si¢ w bliskich odleglosciach przy komputerze czy kartce papieru, co 20
minut powinni§my zrobi¢ sobie przerwe 1 przez 20 sekund popatrze¢ na jaki$§ daleki punkt
(np. przez okno) po to, zeby oderwac¢ wzrok od bliskich odlegtosci. Nasze oczy nie sg
stworzone do tego, zeby pracowa¢ w takim trybie, tylko po to, zeby biega¢ po sawannie
(Smiech), wiec o wiele bardziej naturalnym stanem dla naszego narzadu wzroku jest
patrzenie w dal. Bardzo dzigkuj¢ za rozmowg!

Gdy zapada zmrok —
Autor: dr n. med. Alicja Barwicka, zrédto: ,,Pochodnia”

Astronomiczne zréwnanie dnia z nocg, zwane tez przesileniem jesiennym, nie wrdzy wiele
dobrego. Owszem, lubimy spacerowa¢ w jesiennym stoncu po opadtych ztotych lisciach,
ale takich chwil jest przeciez jak na lekarstwo. Dni robig si¢ coraz krétsze, dociera wige
mniej Swiatla, bo kat padania promieni stonecznych istotnie si¢ juz zmienit. Jesli nawet
dzien jest peten stonca, to przyjemna temperatura powietrza pojawi si¢ juz tylko w
najcieplejszym momencie dnia. To wigze si¢ rowniez z konkretnymi problemami z
widzeniem w gorszych warunkach oswietlenia, zwanymi potocznie kurzg Slepota, bo
wickszos¢ ptakow, w tym 1 kury, nocg widzi stabiej niz cztowiek.

Daleko nam do zwierzat aktywnych nocg, ktorych oczy dziatajg niczym noktowizory. Nie
rozrézniamy kolorow, a po przejs$ciu z bardzo jasnego pomieszczenia do ciemnego
potrzebujemy chwili, by wzrok dostosowat si¢ do nowych warunkéw. Wazne jednak, jak
szybko i skutecznie to robi.

Nieoceniona rola fotoreceptoréw W odbieraniu bodzcow $wietlnych biorg udziat dwa
rodzaje $wiattoczutych komorek siatkowki (fotoreceptorow), wyposazonych w barwniki
wzrokowe. Ich aktywnos$¢ chemiczna wywotuje reakcje fotochemiczne, ktore pozwalaja
przeksztatci¢ energi¢ Swietlng w impuls elektryczny dla komdérki nerwowej. Czopki,
dzialajace przy dobrym o$wietleniu, zapewniajace precyzj¢ i ostro$¢ obrazu oraz widzenie
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barwne, sg zlokalizowane w centralnej czgsci siatkowki, gtldwnie w obszarze plamki z6ttej
1 dotka srodkowego. Jest ich w ludzkiej siatkdbwce ok. 140 000 na 1 mm? (ogotem 4,5—7
mln), przy czym sam dotek Srodkowy ma $rednice tylko 1,5 mm, a otaczajaca go strefa
okotodotkowa zajmuje obszar o szerokosci rowniez 1,5 mm. W pracy czopkow gtowna
role odgrywaja szybko si¢ regenerujace jodopsyna i cyjanopsyna. Poczawszy od
obwodowych czesci tej strefy, pojawiaja si¢ preciki, czyli drugi rodzaj $wiatloczutych
komorek siatkowki. Jest ich ogotem w siatkowce ok. 90-125 min, ale maksymalne
zageszczenie 160 000 na 1 mm? osiggaja w odlegtosci ok. 200 od centrum. Obejmujg caly
sredni 1 daleki obwdd dna oka, by na skrajnie dalekim obszarze ulec stopniowemu
rozrzedzeniu, a nastepnie catkowitemu zanikowi. Preciki zawieraja rodopsyne (purpure /
czerwien wzrokow3), ktora jednak odtwarza si¢ znacznie dluzej od barwnikow zawartych
w czopkach, a w tym procesie ogromng rol¢ ma witamina A. Trzeba podkresli¢, ze liczba i
jakos¢ pracy komorek swiatloczutych siatkéwki fizjologicznie zmniejsza si¢ wraz z
wiekiem, co przejawia si¢ np. w narastajacych z czasem zaburzeniach widzenia barwnego
czy w pogarszajgcym si¢ poczuciu kontrastu. Mozna to zaobserwowac, analizujac
wieloletni dorobek niektorych wielkich malarzy, takich jak Francisco Goya czy Julian
Fatat. Im byl starsi, tym bardziej zawezali palete barw.

Precik —winowajca Za widzenie w ztych warunkach o$§wietlenia odpowiadaja preciki.
Maja walcowaty ksztalt, a w swojej zewngtrznej, ciemniejszej cze$ci zawieraja
Swiattoczuty barwnik — rodopsyne. Rola tego barwnika w przemianach fotochemicznych
jest na szczescie dos¢ dobrze poznana, wiemy tez, ze do powstania czerwieni wzrokowej 1
przemian chemicznych stuzacych jej cyklicznej odnowie niezbedna jest nie tylko witamina
A, ale 1 cynk oraz szereg innych mikroelementow. Po przej$ciu przez przezierne osrodki
optyczne energia Swietlna zostaje pochtonigta przez rodopsyne, powodujac jej rozpad. W
efekcie serii reakcji fotochemicznych dochodzi do depolaryzacji btony komérkowe;j
precikoOw 1 powstania réznicy potencjatow. I tak energia Swietlna jest przetwarzana w
fotoreceptorach w energi¢ elektryczng przesylajaca pobudzenie dalej az do mézgu, a
doktadnie do kory moézgowej ptatow potylicznych. O zmroku i w nocy nie musimy
rozpoznawac¢ barw, a dostrzegany obraz nie musi si¢ charakteryzowa¢ wysoka
rozdzielczos$cig. Kiedy jest ciemno, widzimy w odcieniach szarosci, jednak zachowane
jest pole widzenia w zakresie zapewniajagcym minimum bezpieczenstwa w otaczajace]
przestrzeni. Ale rowniez taka fizjologiczna forma widzenia zmierzchowego moze ulec
zaktoceniu. Pod pojeciem kurzej Slepoty kryje si¢ wiele rodzajéw patologii, poczawszy od
wydtuzonego czasu reakcji przystosowania do ztych warunkow oswietleniowych, co moze
powodowac istotny dyskomfort, az po cigzkie i zle rokujace schorzenia oczu. Zte widzenie
w ciemnosci czy o zmroku wystepuje w wielu schorzeniach 1 moze by¢ objawem bardzo
powaznego problemu zdrowotnego. Przyktadem niech beda: zaawansowana jaskra, zanik
nerwu wzrokowego, zanik girlandowaty siatkdéwki, chorioideremia, a takze choroby
uwarunkowane genetycznie, jak zwyrodnienie barwnikowe siatkowki, zespot Ushera,
zespot Oguchiego czy wrodzona §lepota nocna. Osoby borykajace si¢ z tymi chorobami
ciaggle czekajg na odkrycie nowych, przyczynowych form leczenia, poktadajac nadzieje
np. w terapiach genowych. Na szczescie u wiekszosci osob majacych problem z
pogorszeniem widzenia o zmroku czy w ciemno$ci mamy do czynienia jedynie z
zaburzeniem funkcji siatkowki, a nie z jej postepujacym uszkodzeniem. Taka sytuacja ma
np. miejsce w przypadkach niewyrdwnanej czy niedostatecznie wyréwnanej
krétkowzrocznosci, kiedy zdecydowang poprawe widzenia zmierzchowego mozna
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uzyska¢ dzieki zastosowaniu odpowiedniej korekceji optycznej, czesto roznigeej si¢ od tej
stosowanej przy dobrym os$wietleniu.

Nie tylko siatkdwka... Zeby promien $wietlny mogt dotrzeé do siatkowki, musi najpierw
pokonac kilka osrodkow optycznych, ktore spowodujg jego odpowiednie zatamanie. Te
osrodki muszg by¢ catkowicie przezierne, inaczej promien, napotykajac przeszkode
optyczng w postaci przymglen czy zmetnien, ulegnie patologicznemu zatamaniu, co
uniemozliwi powstanie prawidlowego obrazu na siatkowce. Najwigksza site tamigcg ma
rogowka, ale swoj udziat w zatamaniu $wiatta ma takze wypelniona ptynem komora
przednia, soczewka 1 ciato szkliste. Te kolejne struktury rowniez musza by¢ pozbawione
jakichkolwiek niedoskonatosci, by promien $wietlny mogt precyzyjnie osiagnac
fotoreceptory siatkowki. Istnieje oczywiscie caly szereg patologii prowadzacych do
zmgetnien osrodkow optycznych, a tym samym uniemozliwiajacych dotarcie energii
swietlnej do siatkowki. Warto tu wspomnie¢ o za¢mie, wylewach krwi do ciata szklistego,
pourazowych (zwlaszcza w przebiegu oparzen) uszkodzeniach przedniego odcinka gatki
ocznej z tworzeniem si¢ blizn rogéwki czy procesach zapalnych dajacych zmiany w
rogdéwce 1 w ptynie komory przedniej. Wystepujace woéwczas zaburzenia bedg dotyczy¢
zarowno widzenia w dobrych, jak 1 w zlych warunkach oswietleniowych. Duze znaczenie
w ograniczeniu przeziernosci osrodkoOw optycznych i w powstawaniu zaburzen widzenia o
zmroku moze mie¢ niedobor witaminy A niezbe¢dnej w przemianach zawartej w precikach
siatkdwki — rodopsyny. To dos¢ czesto wystepujacy problem, ale kiedy juz taki niedobor
zostanie zdiagnozowany, wystarczy go uzupeini¢ wtasciwg dietg czy (zaleznie od
wskazan) preparatami farmakologicznymi. Podobne klopoty pojawiaja si¢ przy istnieniu
procesu nadmiernego rogowacenia spojowki 1 rogdwki, takze zwigzanego z niedoborem
witaminy A. Ten rodzaj patologii o charakterze zwyrodnieniowym obserwuje si¢ czgsto u
0sOb niedozywionych oraz w zespotach zaburzen wchlaniania i tym samym przyswajania
niektorych sktadnikow diety. Kiedy przyczyng zmian w rogéwce oraz zaburzen w zakresie
widzenia zmierzchowego jest niedobor witaminy A, nalezy zadba¢ o to, by nie zabrakto
jej w diecie. Mozna ja znalez¢ przede wszystkim w produktach mlecznych, takich jak sery,
twarogi, masta, jogurty, ale tez w jajach, watrobie i rybach. W witaming A sg ponadto
bogate zielone, zotte 1 czerwone warzywa (np. marchew, pomidory, brokuly, szpinak,
natka pietruszki, papryka).

Ucigzliwy problem kierowcOw Zaburzenia widzenia zmierzchowego moga by¢ istotnym
czynnikiem ryzyka wystapienia wypadkow 1 urazow, dlatego badania w tym kierunku sg
jednym z istotnych elementow profilaktyki w zakresie medycyny pracy. Odpowiednie
stluzby, zajmujace si¢ zagadnieniem bezpieczenstwa 1 higieny pracy zar6wno na szczeblu
krajowym, jak 1 Unii Europejskiej, opracowujg i okresowo modyfikuja przepisy, ktore
okreslaja m.in. obowigzujace na roznych stanowiskach pracy minimalne wymagania
zdrowotne, jakie pracownik lub kandydat na pracownika powinien spetnia¢. Obecnie
prawidtowy wynik badania widzenia zmierzchowego wymagany jest u niektorych grup
kierowcow, u osob, ktorych praca wigze si¢ z postugiwaniem si¢ bronig oraz w okreslone;j
przepisami prawa grupie pracownikdw wykonujacych prace wymagajace pelne;j
sprawnosci psychoruchowej. Trzeba jednak podkresli¢, ze prawidtowe widzenie
zmierzchowe jest jednym z warunkéw bezpiecznego prowadzenia pojazdu w ztych
warunkach o$wietlenia u wszystkich kierowcow, nie tylko zawodowych. Warto wiec
korzysta¢ z tego badania, by moc zagwarantowac sobie 1 innym uzytkownikom drég
przynajmniej taki element bezpieczenstwa. Pamigtajmy, ze kazdy kierowca swiadomy, ze
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ma zaburzenia widzenia zmierzchowego, moze tak planowac swojg aktywnosc¢, by pojazd
prowadzi¢ przy swietle dziennym. Taki wymog dla osoby kierujacej pojazdem w celach
stuzbowych moze si¢ rowniez znalez¢ w orzeczeniu wydanym przez lekarza medycyny
pracy. W wickszos$ci przypadkdéw zaburzenie widzenia w ztych warunkach
oswietleniowych, zwane kurzg $lepota, sprowadza si¢ do dyskomfortu. Kazdy z nas moze
zreszta sam sprawdzi¢, czy faktycznie ma problem z widzeniem o zmierzchu 1 w
ciemnosci. Jesli po przej$ciu z dobrze o$wietlonego do pozbawionego Swiatla
pomieszczenia nic nie widzimy przez kilka, kilkanascie sekund, to wszystko jest w
porzadku. Jesli jednak ten czas wydtuza sie do kilku minut, to zdecydowanie trzeba
odwiedzi¢ gabinet okulistyczny. Petne badanie okulistyczne, nieraz poszerzone o badania
dodatkowe, np. badanie ERG czy pole widzenia, pozwoli z pewno$cig problem
zdiagnozowac, a w przypadku istnienia wskazan — zostanie wlaczona odpowiednia terapia.

Sztuczna inteligencja Google’a skuteczna w rozpoznawaniu raka piersi
Zrodlo 1 autor: PAP,

System sztucznej inteligencji (Al) opracowany przez Google’a jest rownie doktadny jak
lekarze w rozpoznawaniu raka piersi na podstawie badania mammograficznego, moze tez
pomoéc w zmniejszeniu liczby btednych diagnoz. Naukowcy zapewniajg, ze rozwigzanie
moze by¢ jeszcze bardziej skuteczne.

Jak podata agencja Reutera, zespot, w sktad ktorego weszli naukowcy z uczelni Imperial
College London w stolicy Wielkiej Brytanii i system brytyjskiej opieki zdrowotnej
National Health Service (NHS), przeszkolit oprogramowanie do rozpoznawania raka
piersi, pokazujac sztucznej inteligencji dziesigtki tysigcy zdje¢ mammograficznych.
Nastepnie poréwnano rezultaty Al z faktycznymi wynikami badan z zestawu prawie 25,9
tys. zdje¢ mammograficznych w Wielkiej Brytanii i blisko 3,1 tys. ze Stanow
Zjednoczonych.

Badanie wykazato, ze system Al moze identyfikowa¢ nowotwory z podobnym stopniem
doktadnosci jak lekarze radiolodzy, jednoczesnie zmniejszajac liczbe wynikow fatszywie
dodatnich o 5,7 proc. w amerykanskiej grupie 1 o 1,2 proc. w grupie brytyjskiej.
Opracowany przez zespoét system wykazat rowniez mniejszg liczbe falszywie ujemnych
wynikéw o 9,4 proc. w grupie z USA oraz 2,7 proc. w grupie z Wielkiej Brytanii.

Jak wyjasnit Reuters, roznice te odzwierciedlaja sposoby odczytu wynikow mammografii.
W USA odczytuje je tylko jeden radiolog, a badania sg przeprowadzane raz na rok lub raz
na dwa lata. W Wielkiej Brytanii badania wykonuje si¢ raz na trzy lata, ale sg one
konsultowane przez dwoch radiologéw, a w razie sprzecznych opinii wlaczany jest
rowniez trzeci lekarz.

Sztuczna inteligencja lepsza

W osobnym tescie zespot porownat rezultaty systemu Al z opiniami sze$ciu radiologow i
stwierdzit, ze sztuczna inteligencja osiggneta lepsze wyniki w doktadnym wykrywaniu
raka piersi.
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Wyniki badania opublikowanego w magazynie ,,Nature” pokazuja, ze Al moze zwigkszy¢
doktadnos¢ badan przesiewowych w kierunku raka piersi, ktory dotyka jedng na osiem
kobiet na Swiecie.

Wedlug danych stowarzyszenia American Cancer Society radiolodzy mylg si¢ w okoto 20
proc. przypadkow, a potowa kobiet, ktore przeszty w ostatnich 10 latach badania
przesiewowe otrzymaty falszywie dodatni wynik.

- Rezultaty badan przeprowadzonych przez nalezaca do koncernu Alphabet spotke
DeepMind Al, ktora we wrzesniu polaczyta si¢ z Google Health stanowig znaczacy postep
w potencjalnym wczesnym wykrywaniu raka piersi — podkreslit jeden z autoréw badania
Mozziyar Etemadi ze szpitala Northwestern Medicine w Chicago w stanie Illinois w
srodkowozachodniej czgsci USA.

Szefowa dziatu obrazowania piersi w Harvard's Massachusetts General Hospital Connie
Lehman, powiedziata, ze wyniki sg zgodne z ustaleniami kilku grup wykorzystujacych
technologi¢ Al do poprawy wykrywania raka na zdjgciach mammograficznych, w tym jej
wlasnych.

Jedzenie niezdrowych pokarmoéw tworzy btedne koto
Zrédto i autor: PAP,

Wysokokaloryczne, bogate w cukry i thuszcz positki zaburzajg rytm dobowy i sktaniajg do
dodatkowego jedzenia o roznych nietypowych porach. Ludzki organizm nie jest do tego
przystosowany — ostrzegaja naukowcy.

W latach 80. tylko 15 proc. Amerykanow bylo otytych, dzi$ ten odsetek sigga 40 proc. —
przypominajg naukowcy z University of Virginia.

Jednoczes$nie rosnie liczba przypadkoéw chorob serca, cukrzycy, raka i wielu innych
zwigzanych z nadmierng wagg schorzen.

- Dieta w USA i innych krajach dramatycznie zmienita si¢ w ciggu ostatnich 50 lat.
Pojawily si¢ wysokoprzetworzone produkty, po ktére mozna z tatwos$cig siggnaé w dzien i
w nocy. Wiele z nich jest bogatych w cukry, weglowodany i kalorie, wigc ich regularne
spozycie w ciggu wielu lat oznacza niezdrowa diet¢ — przestrzega prof. Ali Giler.

W ramach badania na myszach, opisanego w magazynie ,,Current Biology”, naukowiec ze
swoim zespolem wykazal, ze wytwarzajace dopamine cze$ci mézgu odpowiedzialne za
odczuwanie przyjemnosci oraz zegar biologiczny sg ze sobg powigzane.

Zwigkszona konsumpcja

Co wigcej, positki wysokokaloryczne — a wigc dajace uczucie przyjemnosci — zaburzaja
normalne pory jedzenia, prowadzac do zwigkszenia konsumpcji. To z kolei, przy tatwym
dostepie do bogatych w ttuszcz produktow, powoduje tycie 1 zwigzane z tym kolejne
problemy.

Myszy karmione wysokokalorycznym jedzeniem podjadaty w przeréznych godzinach i
stawaty si¢ otyte.

Juz wczesniejsze badania pokazaty, ze gdy gryzonie spozywaja thuszcz 1 cukry migdzy
positkami, w ich ciatach odktada si¢ duzo wigcej thuszczu, niz kiedy konsumuja takie
pozywienie tylko o wlasciwych porach.
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Ludzie prawdopodobnie reagujg podobnie, a to w dzisiejszych czasach stwarza
zagrozenie.

- Kalorie typowe dla pelnego positku mozna dzisiaj zmie$ci¢ w matej objetosci, np. w
brownie czy duzym gazowanym napoju. Bardzo tatwo jest przyjmowac ich zbyt wiele 1
przybiera¢ na wadze, co czesto skutkuje otytoscig 1 utrzymujacymi si¢ przez cale zycie
problemami zdrowotnymi — podkresla prof. Giiler.

- Polowa chorob dotykajacych ludzi pogarsza si¢ przy otylosci. To przektada si¢ na
wiekszg potrzebe pomocy medycznej 1 wigksze koszty opieki dla poszczegdlnych osob 1
catych spoteczenstw — dodaje specjalista.

Zaburzony rytm

Badacz wyjas$nia, ze przez tysigce lat ewolucji ludzki organizm przystosowat si¢ do
konsumpcji tak duzej ilosci jedzenia, jaka jest dostepna — 1 jedzenia tak dtugo, jak tylko si¢
da. To dlatego, ze jedzenia zwykle brakowato. Dzisiaj natomiast wystarczy otworzy¢
lodowke lub pojecha¢ do restauracji fast-food.

Dodatkowo do niedawna ludzka aktywnos¢ byta sterowana cyklem dobowym. Za dnia
ludzie pracowali, czgsto fizycznie, a po zachodzie stonca zasypiali.

Dzisiaj natomiast wiele osob pracuje, bawi si¢ 1 je o ré6znych porach doby. To zaburza
naturalny rytm.

- Styl zycia typu ,,stale wlaczone $wiatta” czy ,,jedzenie - kiedykolwiek™ przestawia rytm
odzywiania 1 wptywa na to, jak organizm wykorzystuje energie. To zmienia metabolizm, i
jak pokazuje nasze badanie, prowadzi do otyto$ci powodujacej choroby — méwi prof.
Guler.

- Uczymy sig, ze to, kiedy jemy, jest rownie istotne, jak to, ile zjemy. Kaloria to nie jest
jedynie kaloria. Kalorie spozywane mi¢dzy positkami lub w nietypowych godzinach sg
gromadzone jako thuszcz, a to przepis na problemy ze zdrowiem — podkresla ekspert.

Opieka psychiatryczna blizej miejsca zamieszkania dziecka
Zrodlo 1 autor: PAP,

Nowy model opieki psychiatrycznej dzieci i mtodziezy opiera¢ si¢ bedzie przede
wszystkim na specjalistycznym wsparciu najmtodszych pacjentéw w ich najblizszym
srodowisku — zapowiedziata w piatek, 10 stycznia, wiceminister zdrowia Jozefa Szczurek-
Zelazko.

Zmiana w podejsciu do opieki polega¢ ma na wprowadzeniu trdjstopniowego podziatu
osrodkow udzielajagcych pomocy (trzy poziomy referencyjnosci). Nowy model opieki
psychiatrycznej to takze nowe specjalizacje, np. psychoterapeuta, psycholog kliniczny
dzieci 1 mtodziezy.

Pierwszy poziom, ktory w Polsce do tej pory nie istnial, stanowityby srodowiskowe
poradnie psychologiczno-psychoterapeutyczne. Powsta¢ ma okoto 300 takich osrodkow na
poziomie powiatow.

W tych nowo powstalych poradniach najmtodsi pacjenci otrzymywaliby opieke
wykwalifikowanej kadry: psychologa, terapeuty srodowiskowego i dwoch
psychoterapeutow. Tutaj trafiatyby dzieci, ktore borykajg si¢ z r6znymi zaburzeniami
zarOwno zachowania, jak 1 emocjonalnymi, ale nie wymagajg interwencji psychiatry.
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Otrzymywalyby one pomoc ekspercka bez skierowania, blisko miejsca zamieszkania, co
zmniejszatoby zdecydowanie stres oraz sprawiato, ze opieka odbywataby si¢ w bardziej
znanym dziecku srodowisku. Zapewnitoby to tez lepszy kontakt z opiekunem 1 ze szkotg
dziecka, lepsza wymiang informacji.

Tutaj tez kontynuowac swojg terapi¢ mogliby pacjenci, ktorzy opuscili szpital 1 potrzebuja
psychoterapii. Takiej zmianie opieki psychiatrycznej — jak zauwazyta wiceminister —
przyswieca zatozenie, ze ,,zdrowie psychiczne dziecka zalezy w duzej mierze od
srodowiska, w ktorym si¢ wychowuje 1 uczy”.

Kazdy powiat docelowo powinien mie¢ co najmniej jedng poradni¢ psychologiczno-
psychoterapeutyczna.

- Poradnia ma dziata¢ na poziomie co najmniej powiatu. Obejmowac najblizsze otoczenie
zamieszkania dziecka (...) Ma tez $cisle wspotpracowac z poradnig psychologiczno-
pedagogicznag, ktora miesci si¢ w szkole, jak rowniez z osrodkiem pomocy spoteczne;,
wspolpracowac z osobami wspierajagcymi rodziny — wyjasnita wiceminister.

Centra zdrowia psychicznego

Tutaj dziecko wraz z opiekunem ma otrzymac specjalistyczng porade lub przejdzie terapie.
Jesli natomiast wymagana bedzie interwencja psychiatryczna, farmakoterapia pacjent trafi
do drugiego poziomu opieki psychiatrycznej, czgsciowo juz funkcjonujgcego. S to centra
zdrowia psychicznego lub oddziaty dzienne. Pacjenci na tym etapie otrzymaja pomoc
lekarska, ale takze skorzystajg ze wsparcia rozszerzonego zespotu.

- Tutaj pracowac bedzie psycholog, psychoterapeuta, ale tez sSrodowiskowe zespoty
wyjazdowe, ktore we wspolpracy z lekarzami beda realizowaé wizyty. Tutaj beda
funkcjonowac takze oddzialy psychiatryczne dzienne dla dzieci, ktére wymagaja czestszej
interwencji, kompleksowej i wieloaspektowej interwencji psychiatrycznej — zapowiedziata
wiceminister.

Czes¢ placowek funkcjonujgcych na tym poziomie ma podpisane juz kontrakty.
Wiceminister liczy na to, ze beda one ,,funkcjonowatly z poradniami z pierwszego
poziomu z roznych powiatow”, a wspotpraca wszystkich placowek zapewni to, ze dziecko
objete bedzie kompleksowa opieka.

Szpitale psychiatryczne

Jesli chodzi o trzeci poziom opieki, na ktorym obecnie faktycznie opiera si¢ caty system
opieki psychiatrycznej dla dzieci 1 mtodziezy, to wyspecjalizowane szpitale
psychiatryczne. Hospitalizowani byliby w tym przypadku tylko pacjenci wymagajacy
catodobowej opieki psychiatrycznej 1 terapii farmakologicznej — najcigzsze przypadki. Po
wyj$ciu ze szpitala zyskiwaliby oni takze szanse na kontynuowanie terapii 1 fachowg
opieke psychiatryczna w poradniach.

Podsumowujac zatozenia reformy eksperci uczestniczacy w konferencji prasowej
podkreslili, ze nalezy zmieni¢ sposéb podejscia w leczeniu, odej$¢ od leczenia
zamknigtego, a skupi¢ si¢ na jak najwczesniejszej interwencji w srodowisku, ktore dziecko
Zna.

- Nalezy zmieni¢ sposob podejs$cia w leczeniu, przekierowac ja na wsparcie
srodowiskowe, ambulatoryjne — powiedziata wiceminister.

Bez stygmatyzacji
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Jej zdaniem nowy model opieki jest nie tylko bardziej przyjazny dziecku, ale tez wpisuje
si¢ w istniejgce trendy Swiatowe, co wiecej — nie stygmatyzuje pacjentow.

NFZ ogtosi pierwsze konkursy na poradnie w lutym, a pierwsze z nich powinny pojawi¢
si¢ juz na przetomie I 1 II kwartatu roku.

- Do pelnej funkcjonalnosci dojdziemy w okolicach potrocza, ale by¢ moze ten okres
bedzie trochg dluzszy — zaznaczyt uczestniczacy w konferencji prasowej Adam
Niedzielski, prezes NFZ.

Roczny ryczatt na funkcjonowanie poradni psychologiczno-psychoterapeutycznej
wyniesie $rednio 500 tys. zt. Bedzie on jednak korygowany — na poczatku po uptywie 6
miesiecy, docelowo co 3 miesigce — zgodnie z realizacjg porad. Narodowy Fundusz
Zdrowia szacuje, ze zesp6ol poradni udzieli w ciggu roku srednio 5 tys. porad.

Stres - przyjaciel czy wrog?
Autor: Matgorzata Gruszka, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Stres - wszyscy znamy to stowo 1 czgsto go uzywamy. Méwimy, ze co$ jest stresujace, a
my zestresowani, gdy mamy do zrealizowania jakie$ trudne zadanie. W tej czeSci
poradnika znajda Panstwo gar$¢ przydatnej wiedzy o stresie. W drugiej czgsci
poswigconej stresowi omowie efektywne i1 nieefektywne sposoby radzenia sobie z tym
zjawiskiem.

Czym jest stres?

Stres - to sposéb, w jaki nasza psychika i ciato reaguja na napotykane trudnosci. Stan ten
jest raczej nieprzyjemny, a charakteryzuja go ogolne napigcie 1 obawa przed trudnym
zadaniem. Stres odczuwamy zwlaszcza wtedy, gdy jakies zadanie wydaje si¢ by¢ ponad
nasze sity. Wydaje si¢, bo nie zawsze tak jest. Napigcie 1 obawa zwigzane z tym, co nas
czeka, sg tym silniejsze im bardziej negatywnie postrzegamy dang sprawe. Dlatego stres
jest mentalng, emocjonalng 1 cielesng, ale przede wszystkim subiektywng i indywidualng
reakcja na zadania, wobec ktorych stawia nas zycie.

Mentalna reakcja na zyciowe wyzwania

To, czy dana sytuacja bedzie dla nas stresujaca, w duzej mierze zalezy od mentalnej (czyli
myslowej) reakcji. Inaczej mowiac, co$ jest stresujace lub nie w zaleznos$ci od tego, co o
tym myslimy 1 co myslimy o sobie w danej sytuacji. Jesli pierwsza mysla, jaka powstanie
w reakcji na jakie$§ zadanie, bedzie to trudne, ale zrobi¢ wszystko, zeby podotac lub co
moge zrobi¢, zeby si¢ udato - dana sytuacja nadal bedzie wymagata od nas wysitku, ale
zwigzany z nig stres nie zaszkodzi osiggnigciu sukcesu. Jesli w reakcji na jaki$ problem
zaczniemy mysle¢: nie dam sobie rady, nie nadaje si¢ lub nie uda si¢ bo... - stres zwigzany
z sytuacja osiggnie zbyt wysoki poziom i moze nawet udaremni¢ nasze dzialanie. W
myslowej reakcji na trudy zycia mozemy postrzegac je jako wyzwania (czyli szans¢ na
rozwoj) lub jako zagrozenia. Wyzwania podejmujemy, cho¢ sg trudne; przed zagrozeniami
chcemy uciec.
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Emocjonalna reakcja na zyciowe wyzwania

Emocjonalna reakcja na zyciowe wyzwania jest bezposrednim skutkiem reakcji mentalne;.
Pozytywne mysli poteguja pozytywne emocje. Pojawia si¢ spokdj wewnetrzny 1 nadzieja
na pomyslny rozwoj sytuacji. Mysli negatywne wprawiajg w niepokdj i potggujg emocje
negatywne, takie jak lgk 1 obawa przed porazka. Pozbawiajg tez nadziei 1 wiary w to, ze
co$ si¢ uda. Emocje negatywne moga osiggna¢ tak wysoki poziom, ze sparalizujg nasze
myslenie racjonalne 1 dzialanie na rzecz rozwigzania danego problemu.

Cielesna - fizjologiczna reakcja na zyciowe wyzwania

W sytuacjach trudnych nasze ciato reaguje zwigkszeniem wydzielania hormonow stresu.
Hormony te - to adrenalina, noradrenalina 1 kortyzol. Pod wptywem dziatania tych
hormondw odczuwamy fizjologiczne objawy stresu. Najczestszy - to pocenie si¢. Czujemy
wilgo¢ pod pachami, czasami wilgotniejg dtonie lub struzka potu $cieka po plecach. Stres
objawia si¢ takze ptytkim 1 przyspieszonym oddechem, jak rowniez drzeniem rak,
wzmozonym biciem serca, bolem brzucha czy zwigkszong potrzebg korzystania z toalety.

Po co nam stres?

Postrzegany negatywnie stres nie zawsze jest szkodliwy. Wspomniane wyzej hormony, w
odpowiedniej ilo$ci, dajg energie¢ 1 sile potrzebng do tego, by codziennie wstac z tozka 1
wykonac¢ wiele zadan. Stres (a wlasciwie pewien jego poziom) jest naturalng energia,
dajaca motywacje 1 site do dziatania. Nazywamy go stresem mobilizujgcym. To wtasnie
on sprawia, ze - mimo trudnosci - podejmujemy wiele zyciowych wyzwan. Optymalny
poziom adrenaliny, noradrenaliny i kortyzolu pomaga nam mierzy¢ si¢ z zyciem kazdego
dnia. Czesto styszymy jak kto§ méwi, ze ma stresujacg prace, ale bardzo jg lubi. Stresujace
bywaja zazwyczaj pierwsze proby wykonywania jakich$ czynnosci: jazda samochodem,
pierwsze kroki w pracy czy - w naszym wypadku - poruszanie si¢ z laska po ulicy. Mimo
stresu nie rezygnujemy z tych czynnosci, a wrecz przeciwnie, moga nas one
satysfakcjonowac 1 cieszy¢. Satysfakcjonuja i ciesza chociaz sg trudne, bo odczuwany
stres utrzymuje si¢ na bezpiecznym poziomie. Bezpieczny poziom stresu jest skutkiem
tego, ze owe sytuacje traktujemy jako wyzwanie a nie jako zagrozenie.

Jaki stres nam szkodzi?

Jak juz wspomniatam, stres jest stanem psychicznym, ktory towarzyszy sytuacjom i
zadaniom, ktdre dla nas sg trudne. Szkodliwy stres to taki, ktory paralizuje nas i nasze
dziatanie. Inaczej mowigc, napigcie 1 obawa zwigzane z jakas sytuacjg sg tak silne, ze nie
potrafimy jasno mysle¢ 1 dziata¢. Badania naukowe nad tym, co dzieje si¢ w mozgu
podczas silnego stresu pokazuja, ze w takim stresie ostabione lub wregcz odciete jest
dziatanie cze$ci mozgu odpowiedzialnych za racjonalne myslenie, wnioskowanie 1
pamig¢. Dlatego, bedac w silnym stresie, mozemy nie umie¢ sobie przypomnie¢ faktéw z
wlasnego zycia lub przyswojonych wczes$niej tresci. Mozemy nie dziata¢ racjonalnie, to
znaczy ratowac si¢ atakiem lub ucieczka. Atak moze przybiera¢ forme stownej lub
czynnej agresji. Ucieczka moze by¢ udawaniem przed sobg, ze problem nie istnieje lub
by¢ rezygnacja z jego rozwigzywania. Reakcje ataku 1 ucieczki pochodzg z nizszych i
starszych od kory czolowej struktur mézgowych, ktore kieruja nami, gdy dziatanie tych
wyzszych zostaje zakldcone.
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Wydarzenie 1 wyobrazenie a stres

Rodzaj 1 poziom stresu zalezy gldwnie od tego, jak postrzegamy jakas sytuacje, czyli co o
niej myslimy i1 jak wyobrazamy sobie w niej siebie. Czym innym jest obiektywna sytuacja
(czyli wydarzenie), a czym innym subiektywne jej postrzeganie - wyobrazenie. To
gldwnie ono decyduje o tym, czy powstaly stres zatrzyma si¢ na bezpiecznym poziomie
mobilizujacym do dziatania, czy tez osiggnie poziom, na ktorym dzialamy irracjonalnie i
czesto wbrew sobie. Z wlasnego zycia pamigtam sytuacje, w ktorej wyobrazenie wzigto
gore nad wydarzeniem i1 doprowadzito do katastrofy. Na pierwszym roku studiow byt
egzamin z biologii, o ktorym starsi studenci méwili, ze bardzo trudno go zda¢. W dodatku
profesor jest ostry 1 bardzo niemity. Egzaminu z biologii 1 profesora przestraszytam si¢
tak, ze posztam nieprzygotowana. Faktycznie byto niemito, bo nie umiatam odpowiedzie¢
na zadne z pytan. Jako jedyna oblatam egzamin i miatam poprawke. Wyimaginowane
zagrozenie egzaminem sprawito, ze nie zrobitam nic, zeby go zda¢. Dopiero zagrozenie
realne w postaci grozby, ze po niezdanej poprawce zostan¢ usuni¢ta ze studiow sprawito,
1z do egzaminu poprawkowego posztam solidnie przygotowana i zdalam bez problemu. Za
pierwszym razem oblatam nie dlatego, ze egzaminu nie dalo si¢ zda¢, ale dlatego, ze
uwierzylam, iz si¢ nie da! Inni przygotowali si¢ 1 zdali, chociaz tez bali si¢ egzaminu i
profesora. Zdali, bo nie dopuscili do tego, by przedegzaminacyjny stres wzigt nad nimi
gore 1 sparalizowat ich dziatanie.

Stres nagly

Stres - to reakcja na zyciowe wyzwania. Nie do wszystkich jednak jesteSmy w stanie si¢
przygotowac. Istniejg sytuacje trudne, ktore spadajg na nas jak przystowiowy grom z
jasnego nieba. Mowimy wowczas o naglym stresie. Wywotuja go: nagla choroba,
nieplanowany pobyt w szpitalu, wypadek samochodowy, utrata pracy czy miejsca
zamieszkania. Stres nagly jest bardzo silny i stopniowo spada wraz z procesem
przystosowywania si¢ do nowej sytuacji lub zmiang na lepsze.

Stres chroniczny

O stresie chronicznym mowimy wowczas, gdy przez dtuzszy czas poziom stresu jest
podwyzszony, ale nie tak wysoki jak w stresie naglym. Chroniczny lub przewlekty stres
najczescie] spowodowany jest dtugotrwale dziatajacymi czynnikami stresujagcymi, na ktore
nie mamy wplywu lub nieumiejetnoscig radzenia sobie z codziennymi problemami.
Utrzymujacy si¢ stale podwyzszony poziom hormonow stresu objawia si¢ w ciele w
postaci obnizenia odpornosci. Objawem przewleklego stresu sg czeste 1 dtugotrwate
infekcje (na przyktad opryszczka wargowa), czgste grypy, bole glowy, problemy z
trawieniem, bole kregostupa a takze problemy ze snem. Coraz wigcej badan naukowych
wskazuje na to, ze rowniez bardzo powazne schorzenia (choroby serca 1 uktadu krazenia,
cukrzyca i choroby nowotworowe) bywaja skutkiem dtugotrwatego podwyzszenia
poziomu hormonoéw stresu, co obniza wydajno$¢ uktadu odpornosciowego i wptywa na
prace poszczegolnych narzadow. Przewlekly stres jest bardziej niebezpieczny od naglego,
poniewaz rzadko kiedy mamy §wiadomos¢ tego stanu. Z jakich§ powodow zyjemy w
ciagglym napigciu 1 uwazamy to za normg, a przyczyn ztego samopoczucia szukamy tylko
w ciele.
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Fuj! Roztocza w sypialni - 8 sekretéw, jak je usungé
Autor: Jacek Ostrowski, zrodlo: Poranny Dziennik Zdrowia -newsletter

Kurz jest obecny w KAZDYM mieszkaniu.

A skoro tak, to w kazdy mieszkaniu sg roztocza kurzu.

Dlaczego jest to problem?

Cytujac znakomita ksigzke naukowaq:

Domowe roztocza to najczestsze alergeny, jakie zanieczyszczajg drogi oddechowe.
A wiec roztocza uprzykrzajg zycie, bo powodujg alergie.

Czyli na przyklad ciagty katar.

Albo kaszel, dusznosci, swedzenie.

Pogarszaja jakos$¢ zycia, ale 1 jako$¢ snu.

A to dlatego, ze najwigksze skupisko roztocz jest wlasnie w sypialni — w poduszkach,
materacach, poscielach.

Jak walczy¢ z roztoczami?

1 — Czgsto usuwaj kurz; najlepiej wilgotng Scierkq. Uwaga: W tym czasie no$ maseczke,
aby nie wdychac roztoczy.

2 — Dbaj o wlasciwa wilgotno$¢ powietrza. Roztocza "zle si¢ majg", jesli wilgotnos¢ jest
ponizej 50%.

3 — Roztocza domowe wolg ciepte warunki, a idealna dla nich temperatura to 18-24°C.
Dlatego zaleca si¢, aby w sypialni temperatura podczas snu wynosita przynajmniej
ponizej 21°C. Osoby z alergiq spig wtedy najlepiej!

4 — Im wigksza dbato$¢ o czystos¢ w domu, tym gorzej dla roztoczy. Dotyczy to takze
t6zek, kotder 1 poscieli.

5 — Posciele i koce nalezy prac raz w tygodniu w goracej wodzie, minimum 55-60°C, aby
wybic roztocza. Materialy, ktére nie nadajg si¢ do prania, mozna zamrozic¢ na noc.

6 — Materace i poduszki nalezy okry¢ pokrowcami przeciw- alergicznymi. (Pokrowca
muszg przepuszczac powietrze!)

7 —Domy z gotymi podlogami maja 90% mniej kurzu niz domy z dywanami. A wigc...
zegnajcie, dywany!

8 — Najwazniejsze narzedzie do oczyszczania mieszkania z kurzu to... ODKURZACZ.
Regularne odkurzanie podtog, mebli i tak dalej — utrzyma niski poziom kurzu i roztoczy.

CIEKAWOSTKI

Dotkng¢ Warszawy, zrédto: ,,Pochodnia”

Od dhuzszego czasu sprawdzamy dostgpnosc 1 atrakcyjnos¢ polskich miast dla turystow z
niepetnosprawnos$ciag narzadu wzroku. Dzi$ przyszta kolej na Warszawe. Jak na stolice
przystato, ma si¢ czym pochwali¢. Dostepne oprowadzania w muzeach, projekcje i
spektakle z audiodeskrypcja, spacery po staréwce 1 nie tylko... Stoteczny ratusz
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przywigzuje duzg wage do dostepnosci oferty kulturalnej, dlatego zard6wno mieszkancy,
jak 1 przyjezdni maja w czym wybierac.

Wiele warszawskich muzedéw od lat przygotowuje regularng ofert¢ zwiedzania dla os6b z
r6znymi niepetnosprawnosciami, w tym niepetnosprawnoscig narzadu wzroku. Co miesigc
odbywaja si¢ specjalne oprowadzania dla os6b niewidomych. Aby nie konkurowac ze
sobg o odwiedzajacych, kazda z instytucji organizuje swoje wydarzenia w inny dzien
tygodnia. W Muzeum Sztuki Nowoczesnej s to wtorki, w Zachecie — Narodowej Galerii
Sztuki — $rody, a w Muzeum Narodowym — czwartki lub piatki. Nieco rzadziej podobne
wydarzenia organizujg inne instytucje, np. Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN czy
Krolikarnia. Dostepne oprowadzania odbywajg si¢ zazwyczaj na wystawach czasowych.
Zwiedzajacy mogg dotkng¢ wybranych eksponatow, obejrze¢ tyflografiki 1 inne pomoce
dotykowe przygotowane specjalnie na t¢ okazje oraz wystucha¢ audiodeskrypcji na zywo
(prezentowanej przez edukatora). Warto wiedzie¢, ze w niektdrych z wymienionych
instytucji rowniez wystawy stale maja sporo do zaoferowania niewidomemu turyscie. W
Muzeum POLIN po uprzednim skontaktowaniu si¢ z koordynatorem dostepnosci na czas
zwiedzania zostaniemy wyposazeni w zestaw tyflografik i bedziemy mogli dotkna¢ replik
wielu przedmiotow zwigzanych z kultura zydowska, np. mezuzy, balsaminki czy menory.
Podobnie bedzie na wystawie statej] w Muzeum Narodowym. Jego dumg jest Galeria Faras
opowiadajaca wyjatkowa histori¢ odkrycia katedry w Faras przez polskich archeologow.
Osoby niewidome moga tam dotkng¢ kopii kamiennych zdobien §wiatyni 1 najbardziej
niezwyktych krzyzy §wiata. Przygotowano réwniez audiodeskrypcje do tajemniczych
freskow pokrywajacych niegdys $ciany katedry. Podczas pobytu w Warszawie warto tez
zajrze¢ do takich miejsc, jak Muzeum Polskie;} Wodki czy Muzeum Drukarstwa. Cho¢ nie
posiadaja one specjalnych udogodnien dla oséb niewidomych, to sa bardzo otwarte dla
zwiedzajacych ze szczegodlnymi potrzebami. Mozna tam dotkna¢ czesci eksponatdéw, np.
tych, ktore nie s3 zamkniete w galotach. I tak, w Muzeum Polskiej] Wodki dotkniemy
alembikow i r6znych gatunkéw zboz, z ktorych powstaja trunki, a w Muzeum Drukarstwa
zapoznamy si¢ z czcionkami i prasami drukarskimi.

Mito$nikom sztuki nowoczesnej z pewnoscig przypadnie do gustu dziatalno$¢ mtode;j
warszawskiej Fundacji Wielozmysty, ktora za cel postawita sobie wprowadzanie
niewidomych zwiedzajacych do prywatnych galerii sztuki. Dzigki wizytom z
audiodeskrypcja, organizowanym przez wielozmystowe edukatorki, mozna odwiedzié¢
takie miejsca, jak Olszewski Gallery czy Galeria Monopol.

Z wizyta w krolewskich rezydencjach Poszukiwacze krolewskiego splendoru z pewnoscia
poczuja si¢ w Warszawie jak w raju, a to dlatego, ze znajduja si¢ tu az trzy monarsze
rezydencje, wszystkie dostgpne dla niewidomych turystéw. Planujac wizyte, warto
skontaktowac si¢ z tamtejszymi dziatami edukacji, by umowic si¢ na indywidualne
oprowadzanie z audiodeskrypcja. Zamek Kroélewski oferuje sporo gotowych
audiodeskrypcji na swojej stronie internetowej. Mozna wystucha¢ opisu najwazniejszych
pomieszczen, jak np. Sala Tronowa czy Sala Rycerska. W Lazienkach Krolewskich na
szczegdlng uwage zashuguje Stara Oranzeria mieszczaca Krolewska Galeri¢ Rzezby z
kolekcjg marmurowych posagdw 1 gipsowych kopii. Mozna ich dotkng¢ w trakcie
zwiedzania pod okiem przewodnika. W poznaniu oranzerii i jej wystroju pomagaja
tyflografiki. Znajduje si¢ tam rowniez krolewska formiernia, w ktorej w trakcie
warsztatow kazdy moze wykona¢ wlasnorgcznie odlew gipsowy, poznajac w ten sposdb
tajniki warsztatu formierskiego. W Muzeum Patacu Krola Jana III w Wilanowie
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niewidomy turysta rowniez nie bedzie si¢ nudzi¢. Do najstynniejszych obrazow
przygotowano doskonate tyflografiki, a niektorych elementow bardzo oryginalnego
wyposazenia mozna nawet dotkng¢. Na stronie muzeum znajdujg si¢ liczne
audiodeskrypcje, np. mebli, naczyn i bogatych zdobien krolewskich komnat. Dodatkowa
atrakcja tego miejsca sg przepigkne ogrody, w ktorych rowniez co jaki$ czas odbywajg si¢
ciekawe spacery z audiodeskrypcja.

Spotkania z dostepng kulturg W stolicy organizowane sg takze sztuki teatralne i seanse
filmowe z udogodnieniami dla 0s6b z niepelnosprawnoscia. Teatrem, ktéry na state do
swojej oferty wprowadzit spektakle bez barier, jest TR Warszawa. Co miesigc lub co dwa
organizuje przedstawienia z audiodeskrypcja 1 napisami dla niestyszacych. Ponadto w
Warszawie jest wiele teatrow, ktore otwierajg si¢ dla widzow z niepetnosprawnosciami
przynajmniej dwa razy do roku. Zazwyczaj ma to miejsce p6zng wiosng oraz jesienig w
trakcie Festiwalu Kultury bez Barier. Nalezg do nich: Teatr Kwadrat, Teatr Powszechny,
Teatr Komedia, Teatr Dramatyczny, Teatr Ateneum, Teatr Studio, a dla najmtodszych —
Teatr Baj 1 nierzadko Teatr Guliwer. Dostepny stara si¢ tez by¢ Teatr Syrena, ktory
przygotowuje audiodeskrypcje 1 napisy do niemal wszystkich przedstawien ze swojego
repertuaru. Widzowie, ktorzy chcieliby obejrze¢ dany spektakl z udogodnieniami, powinni
skontaktowac si¢ z teatrem i poprosi¢ o udostepnienie im w wybrany dzien
audiodeskrypcji lub napisow. Na kinomandéw czekajg projekcje filmowe w wersji bez
barier, a wigc rOwniez z audiodeskrypcja i napisami dla niestyszacych. Mazowiecki
Instytut Kultury regularnie zaprasza do swojej siedziby na takie wtasnie pokazy. Wszyscy
spragnieni kinowych nowosci powinni natomiast zajrze¢ do kina Elektronik. Tam
Fundacja Kultury bez Barier co miesigc organizuje pokazy bez barier, udostepniajac
najnowsze filmy.

Sladem pomnikow, rzezb, symboli... Zmeczeni zbyt dtugim przebywaniem wérod
czterech §cian, mozemy wybra¢ si¢ na spacer. Warszawa wyjatkowo zacheca do tego, by
poznawac jg przez dotyk. W kazdej dzielnicy w zasiegu reki znajdziemy rozne rzezby i
pomniki. Centrum i stare miasto zdominowane sg przez histori¢ 1 postaci stynnych
Polakow. Idgc Krakowskim Przedmie$ciem w strong starowki, warto zatrzymac si¢ przy
kosciele Wizytek 1 w cieniu drzew przycupna¢ na taweczce ks. Jana Twardowskiego.
Poeta siedzi tam z nieodtgcznym atrybutem — ksigzka, po kartach ktorej, niespodzianka,
przechadza si¢ biedronka. Idac dalej w tym samym kierunku, jeszcze przed ul. Karowa,
spotkamy kolejnego literata, a mianowicie Bolestawa Prusa. Pisarz zostal sportretowany
na stojaco, ale na szczescie tworca pomnika odmowit mu wysokiego postumentu, dzieki
czemu mozna go bez przeszkod dotknaé. Zblizajac si¢ do pl. Zamkowego, miniemy
jeszcze Patac Prezydencki, do ktérego wejscia strzegg potgzne kamienne Iwy. Mozna ich
oczywiscie dotkngé. Dochodzac do Kolumny Zygmunta, warto wiedzie¢, ze nieopodal
leza na ziemi jej poprzedniczki. Obelisk, ktory dzi§ goruje nad warszawskg starowka, nie
jest oryginalny. Pierwotnie wykonany ze zlepienca, do$¢ szybko zostat nadwyrezony przez
dziatanie wiatru i deszczu. Zostal wiec zdemontowany i zastgpiony bardziej wytrzymatym.
Fragmentow oryginalu mozna dotkng¢ nieopodal. Wedrujac przez stare miasto, warto
zatrzymac si¢ przed katedrg 1 poswieci¢ chwile na blizsze zapoznanie si¢ z jej drzwiami.
Znajduja si¢ na nich symbole Warszawy, czyli syrenki. Jednakze nie przypominajg one w
niczym znanej nam pieknej 1 walecznej pot kobiety, pot ryby z mieczem 1 tarczg. Dawne
syreny byly bardziej maszkaronami niz morskimi pigknos$ciami. Ich zadaniem byto
chronienie miasta i odstraszanie wrogéw samym wygladem. Idac dalej, przeniesiemy si¢
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do czaso6w zdecydowanie bardziej wspdtczesnych. Na ul. Podwale dotkniemy stynnego
pomnika Matego Powstanca, a po opuszczeniu stardwki 1 wyjsciu na pl. Krasinskich
bedziemy mogli pozna¢ monumentalny Pomnik Powstania Warszawskiego, sktadajacy si¢
z wielu figur reprezentujgcych miodych zoknierzy. Cz¢$¢ z nich wehodzi do kanatu, a
cze$¢ jakby ucieka spod walgcego si¢ ceglanego muru. RoOwniez inne dzielnice majg si¢
czym pochwali¢. Wola stynie z wielkich metalowych rzezb o industrialnym charakterze,
ktore zostaly stworzone jeszcze w latach 60. przez artystow wykorzystujacych ztom z
polskich zaktadow przemystowych. Na Pradze przechodnidéw od lat strasza i1 rozczulajg
Praskie Anioty z ul. Zabkowskiej. U zbiegu ul. Florianskiej i ul. ks. Ktopotowskiego na
stuchaczy czeka natomiast Pomnik Praskiej Kapeli Podworkowej, odstonigty w 2006 r. W
Warszawie mozna odwiedzi¢ takze dwa wyjatkowe parki wypelnione rzezbami. Pierwszy
z nich to, znajdujacy si¢ pod kuratelg Muzeum Sztuki Nowoczesnej, Park Rzezby na
Brddnie. Zainicjowany w 2009 r. projekt, majacy na celu wspolprace artystow 1
mieszkancéw Brodna, miat odswiezy¢ oblicze dzielnicowego parku. W rezultacie
powstaty wtopione w asfalt alejek mozaiki 1 intrygujace formy rzezbiarskie. W parku
znalazty si¢ takze przyktady mate; architektury, jak np. nawigzujaca do afrykanskich
tradycji plemiennych Toguna. Drugim niezwyklym skupiskiem rzezb jest Krolikarnia.
Palac i park o tej samej nazwie sg siedzibg Muzeum Rzezby. Cz¢$¢ eksponatow jest
wystawiana we wnetrzach, ale sporo z nich stangto na postumentach wsréd drzew. Znalez¢
tu mozna dziela samego mistrza Ksawerego Dunikowskiego, w tym stynne ,,Glowy” i
,Dusze odrywajaca si¢ od ciala”. Ponadto wsrod zarosli kryje si¢ imponujacy ,,Dzik”
autorstwa Stanistawa Komaszewskiego 1 nieco abstrakcyjne rzezby Marii Papy
Rostkowskiej. ,,Lezacy” Olgierda Truszkowskiego, ,,Tancerka” Jekateriny Bietaszowej 1
,Rodzina” Geoeffrey’a Armstronga zostaly umieszczone bezposrednio w trawie, dzigki
czemu czesto staja si¢ naturalng dekoracja towarzyszacg rodzinnym spotkaniom: piknikom
I zabawom. Jak pokazuje nasz krotki przewodnik po dostepnej Warszawie, w stolicy
trudno si¢ nudzi¢. Muzea, teatry i1 kina czekajg na osoby z niepelnosprawnoscig narzadu
wzroku. Z pewnoscig kazdy znajdzie tam co$ dla siebie. Dodajmy tylko na koniec, ze
rowniez takie instytucje, jak Centrum Pienigdza NBP, Muzeum Warszawy czy Muzeum
Powstania Warszawskiego, maja oferte dostosowang do potrzeb osob niewidomych. Na
pewno niezwykla przygoda bedzie odkrywanie miasta na wtasng reke 1 ogladanie
kolejnych interesujacych miejsc. Nie zapominajmy takze, ze nawet zwyczajny spacer po
osiedlowym parku moze okazac¢ si¢ atrakcyjny, bo w Warszawie niemal na kazdym kroku
znajdujg si¢ ciekawe pomniki, np. Szczesliwego Psa na Polu Mokotowskim, Rzezba Kota
Niezaleznego Cyryla w Parku Nad Balatonem czy Pomnik Chwata Saperom w parku
Marszatka Edwarda Rydza-Smigtego. Wyglada na to, ze Warszawy $§miato mozna dotknaé
I zdecydowanie warto to zrobic.

Centrum Praskie Koneser nagrodzone za dostepnos$¢
Zrodto: BIP PZN
W grudniu 2019 r. juz po raz piaty wrgczono Nagrode Architektoniczng Prezydenta m.st.

Warszawy. Tym razem przyznano takze dwie nagrody specjalne — w tym za rozwigzania
zapewniajgce dostepnosc. W tej kategorii zwyciezyto Centrum Praskie Koneser —
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kompleks obiektow mieszkalnych, biurowych i kulturalno-rozrywkowych, znajdujacy si¢
na terenie dawnej Warszawskiej] Wytworni Wodek ,,Koneser™.

Zdaniem wiascicieli Konesera — grupy Liebrecht & wooD 1 BBI Development oraz
architektow z firmy Juvenes — obiekt dostepny uwzglednia zaréwno potrzeby 0sob z
niepetnosprawnosciami, jak 1 innych grup o szczegdlnych wymaganiach. Takie miejsce
powinno by¢ czytelnie oznakowane, w sposdb umozliwiajacy sprawne poruszanie si¢, oraz
wyposazone w dostepne pomieszczenia. W Centrum Praskim Koneser mozna korzystac z
takich udogodnien jak np. travelatory, czyli chodniki ruchome zamiast schodéw
prowadzace z garazu na poziomie -1 do pasazu, czy niskie progi w wejsciach do
budynkow. Sg rowniez uchylne bramki do budynkow, umozliwiajace swobodne przejscie.
Natomiast w hotelu Moxy Warsaw Praga stworzono dwa pokoje w petni przystosowane
do 0sdb z niepetnosprawnosciami. Zamontowano w nich specjalne urzadzenie
powiadamiajgce o alarmie przeciwpozarowym. Informuje ono o zagrozeniu, wprawiajac
t6zko w wibracje. System nadaje réwniez sygnaly swietlne oraz dzwickowe. Swobodne
poruszanie si¢ po zrewitalizowanym XIX-wiecznym kompleksie utatwia zakaz ruchu
kotowego — samochody mozna zostawi¢ na podziemnych parkingach.

Aleje Jerozolimskie zmienig nazwe? Aktywisci chcg Trasy Jerozolimskiej
Zrodto: naszemiasto.pl

Stowarzyszenie Miasto Jest Nasze zgtasza petycj¢ do Rady Miasta Warszawy. Chca, by
Aleje Jerozolimskie zmienity nazwe na Trase Jerozolimska. Powod? Brak drzew na
obecnej ulicy. Dalsza cze$¢ tekstu ponize;.

Miasto Jest Nasze argumentuje, ze nazwa "Aleje Jerozolimskie" jest mylgca zardwno z
perspektywy mieszkancow jak i turystow. Aleja bowiem ma swoja $cisle okreslong
definicje. - Droga piesza, rowerowa lub jezdna, jak rowniez szlak komunikacji wodnej,
obsadzony po obu stronach drzewami albo krzewami o okreslonej kompozycji, czyli z
zachowaniem rytmu nasadzen i powigzan krajobrazowych. Charakterystycznag jej cechg sa
takze szczeg6lne walory przyrodnicze, kulturowe, estetyczne 1 gospodarcze, "szeroka
droga lub ulica wysadzana drzewami", "droga wsrdd drzew" itp. - przypomina MJN.
Tymczasem, zdaniem stowarzyszenia, definicja nie znajduje zastosowania w przypadku
omawianej ulicy, ktora zawiera udogodnienia gtéwnie dla samochodow. Dlatego tez
aktywisci napisali petycje do Rady Miasta, postulujgc zmiany. Wzorem innych szlakow
komunikacyjnych Aleje miatyby zosta¢ Trasg Jerozolimska, tak, jak chociazby ta
Lazienkowska, czy Armii Krajowe;.

- Naszym zdaniem zmiany nazwy jest krokiem w procesie przywracania miastu prawdy.
W tej chwili jest ona mylaca 1 moze naraza¢ miasto na pozwy zawiedzionych turystow i
mieszkancow. Oczywiscie nie mozna wykluczy¢, ze kiedy$ betonoza ustanie, a drzewa
powrdcg na stoteczne ulice. Wtedy bedzie mozna zastanowi¢ si¢ nad przywroceniem ,,Alej
W ten sposob Jerozolimskich - thumaczyl podczas konferencji Jan Mencwel, prezes
Miasto Jest Nasze.

nie pozbawiliby$my ulicy jej drugiego, historycznego cztonu nazwy. Ale czy w tym
przypadku okreslenie "Jerozolimskie" nie jest rowniez mylace?

35



Tramwaj na Goctaw. Podpisano umowe na projekt trasy. Budowa ruszy juz w 2021 roku
Autor: Martyna Konieczek, zrodto: naszemiasto.pl

Jest umowa na projekt trasy na Goctaw

Warszawscy tramwajarze podpisali umowe na zaprojektowanie trasy tramwajowej na
Goctaw. Zlecenie otrzymata krakowska firma Progreg, czyli ta sama firma, ktéra
przygotuje dokumentacj¢ potrzebng do wybudowania trasy tramwajowej ze stacji
Warszawa Zachodnia do ul. Gréjeckiej. Koszt przygotowania wszystkich dokumentow
niezbednych do rozpoczgcia prac, w tym pozwolenia na budowe, wyniesie doktadnie 5
mln 854 tysigcy ztotych.

Wykonawca ma dziewig¢ miesigcy na opracowanie projektow budowlanych. Sama
budowa planowana jest w latach 2021-2023.

Lo B )

o TRAMWAJE
WARSIAWIKIE

tramwaj na Goctaw

Fot. Tramwaje Warszawskie

W 20 minut z Goctawia do centrum

Przejazd tramwajem catej trasy do stacji metra Centrum zajmie okoto 20 minut. Tramwaje
po nowo zbudowanych torach w godzinach szczytu beda mogty kursowa¢ co 4 minuty.
Tory pobiegng przez Saska Kepe, dalej - nad alejg Standw Zjednoczonych, gdzie
powstanie wezel przesiadkowy, pozwalaj acy przesigse si¢ z autobusow do tramwajow.
Ostatnie pottora kilometra nowej trasy przebiegnie w ciggu ul. generata Bora-
Komorowskiego do petli autobusowej, ktora znajduje si¢ w poblizu trasy Siekierkowskie;.
Na petli pasazerowie beda mogli przesiadac si¢ z tramwajow do autobusow.

Laczna dlugos$¢ nowej trasy wyniesie 3,6 km, bedzie przy niej 7 przystankéw. W ramach
inwestycji dodatkowo zmodernizowana zostanie takze al. Waszyngtona, gdzie
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przebudowane zostang tory o dtugosci 2,5 km 1 9 perondéw przystankowych. Diugos¢
zielonych torowisk wyniesie ok. 2,6 km.

Tramwaj z Dworca Zachodniego do Grojeckiej

Przypominamy, ze niedawno Spotka Tramwaje Warszawskie podpisata umowe z firma
Progreg na projekt trasy ze stacji Warszawa Zachodnia do Grojeckiej. Wykonawca bedzie
mial pottora roku na przygotowanie dokumentacji 1 zdobycie zgdd oraz pozwolen,
natomiast sama budowa ma si¢ rozpocza¢ za dwa lata. Koszt wykonania dokumentac;ji to
okoto 5,5 mln zi.
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SudioMovie - kino dostepne dla wszystkich
Damian Szczepanik ,,SzeSciopunkt”

Wiele 0s6b nie chodzi do kina, bo nie nadazaja czyta¢ napiséw; inni natomiast rezygnujg z
tej rozrywki kulturalnej ze wzgledu na niepetnosprawnos¢ narzadu wzroku. Kina rzadko
posiadaja odpowiedni sprzet, aby osoby niewidome i stabowidzace mogty odstuchac
audiodeskrypcje.

AudioMovie to aplikacja, ktéra umozliwia odtwarzanie na smartfonach $ciezki lektorskiej
1 audiodeskrypcji z wykorzystaniem wtasnych stuchawek do telefonu. Pozwala cieszy¢ si¢
filmem osobom niewidomym. Podczas seansu mozna przez stuchawki stucha¢ w jezyku
polskim audiodeskrypcji lub wersji lektorskiej, jesli film jest z napisami, cudzoziemcy
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moga obejrze¢ polski film z angielskim lektorem. Aplikacja daje mozliwos¢ osobom o
roznych potrzebach wspotprzezywania 1 wspotuczestniczenia niezaleznie od
niepetnosprawnosci. AudioMovie sprawia, ze kino staje si¢ dostepne dla wszystkich, cho¢
specjalne wersje lektorskie filméw dla 0s6b niewidomych juz istnieja.

Polskim naukowcom udato si¢ stworzy¢ co$ zupetnie nowego 1 bardziej dostgpnego. Jest
to dzieto zespotu kierowanego przez dr Anne¢ Jankowska z Wydziatu Filologicznego
Uniwersytetu Jagiellonskiego. Poczatkowo dr Jankowska zajmowata si¢ tworzeniem
audiodeskrypcji 1 napisow dla 0sob niewidomych 1 niestyszacych w ramach Fundac;i
Siédmy Zmyst. Definicja audiodeskrypcji mowi, ze jest to werbalny, dzwigkowy opis
obrazu 1 tre$ci wizualnych. To po prostu okno na §wiat dla 0sob z niepetnosprawnos$cia
wzroku. Czasem w kinach audiodeskrypcja jest odtwarzana z gtosnikow w trakcie
specjalnego pokazu, ale nie mozna tego nazwac kulturg w pelni dostepng. W tym celu
musi by¢ zapewniony sprzet, aby wszyscy zainteresowani mogli stucha¢ opisu w
stuchawkach, a ci, ktérzy tego nie potrzebuja, aby mogli cieszy¢ si¢ seansem kinowym; no
1 przede wszystkim, zeby wszyscy mogli siedzie¢ obok siebie 1 wspolnie doswiadczac
emocji i wrazen w kinie. Okazuje si¢, ze tylko 10 procent kin ma takie mozliwosci.
Witasnie dlatego powstata aplikacja AudioMovie. Odbiorcy w kinie wykorzystujg wiasne
smartfony 1 stuchawki. Kino musi jednorazowo zainwestowa¢ w infrastrukture
synchronizujgcg aplikacje, ale sg to koszty o wiele nizsze niz zakup odbiornikéw
stuchawkowych. Jest to tez wygodniejsze dla dystrybutorow, gdyz nie muszg tworzy¢
wiece] fizycznych kopii filmu, a wystarczy aplikacja. Do projekcji potrzebujemy tylko
pliku dzwiekowego, ktory jest dostepny w chmurze 1 synchronizuje si¢ z projekcja
wykorzystywang w kinie.

System AudioMovie ma rézne funkcjonalnosci, dzigki temu moze z niego korzystacé
szerokie grono odbiorcow. Kilka milionéw ludzi w Polsce to seniorzy i osoby majace
problem z czytaniem napisow. Odbieraja film wzrokowo, ale napisy sg za mate,
wyswietlane za szybko 1 maja zbyt maty kontrast. Jak wynika z przeprowadzonej ankiety,
70% seniorow wybraloby si¢ na film zagraniczny, ale dyskomfort odbioru jest zbyt duzy.
AudioMovie umozliwia takze wybor $ciezki lektorskiej, wowczas zamiast czytania
napisoéw, widz stucha w stuchawkach glosu lektora, ktory te napisy odczytuje.

24 pazdziernika 2019 r. wzigtem udziat w wydarzeniu organizowanym przez Fundacj¢
Si6dmy Zmyst w kinie Helios w Sosnowcu. Mialem zatem okazje¢ przetestowac aplikacje 1
sprawdzi¢ jej mozliwosci. Wydarzenie zorganizowano pod nazwa Razem do kina. Film,
ktory byt odtwarzany, to Ciemno, prawie noc - polski film z 2019 roku.

Juz przed wej$ciem na sale pracownicy Fundacji instalowali widzom aplikacje
AudioMovie na telefonach 1 skanowali kod QR z biletu, aby zsynchronizowa¢ aplikacje z
filmem. Gdy juz wszyscy zajeli swoje miejsca, film zostal poprzedzony prelekcja
prowadzong przez Reging M. z Fundacji Si6dmy Zmyst, ktora objasnita sposéb obstugi
aplikacji 1 opowiedziata krotko o samym filmie. Po rozpoczeciu seansu w stuchawkach
automatycznie ustyszatem audiodeskrypcje i moglem si¢ nig cieszy¢ az do konca filmu.
Juz po filmie udato mi si¢ porozmawia¢ z koordynatorka projektu i dowiedziatem si¢, ze
trwaja rowniez prace nad dubbingiem oraz prowadzone sg rozmowy z telewizjg TVN, aby
moc rowniez tam wprowadzi¢ audiodeskrypcje.

Dodam jeszcze, ze frekwencja na filmie byta wysoka 1 aplikacja zostata pozytywnie
odebrana. Jest ona tatwa w obstudze. Po jej zainstalowaniu 1 uruchomieniu wybiera si¢
opcje Skanuj kod 1 przyktada si¢ bilet do aparatu fotograficznego w telefonie w celu
zeskanowania kodu QR.
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Czy aplikacja AudioMovie ma szans¢ zrewolucjonizowac kino? Realizowany projekt jest
prosta, oczywista odpowiedzig na potrzeby widzow.

Kiedy aplikacja AudioMovie bedzie dostepna dla wszystkich? Sama aplikacja dostepna
jest juz teraz. Mozna ja pobra¢ na smartfony. Problem jednak polega na tym, ze na razie
niewiele to daje. Baza filmOw nie zostata jeszcze uzupetniona, a wiele kin nie posiada
biletéw opatrzonych kodami QR do uruchamiania audiodeskrypcji. Tworcy projektu sg
aktualnie na etapie prezentowania swojego pomystu 1 porozumiewania si¢ z
dystrybutorami i pracownikami kin, bez udziatu ktorych aplikacja niestety nie ma racji
bytu. Sprawa otwartg jest, czy wlasciciele kin oraz firmy odpowiedzialne za dystrybucje
filmow pochyla si¢ nad pomystem AudioMovie, gdyz tak naprawde nic na tym nie traca, a
moze im to przynie$¢ dodatkowy zysk.

»ZDZIERAK WARSZAWSKI”
autor: Anna Kondek-Dyoniziak (PAP)

Najciekawsze wydarzenia z zycia stolicy 1 jej mieszkancow, przepisy kulinarne,
doniesienia prasowe, stownik gwary warszawskiej, archiwalne fotografie czy fragmenty
poezji —to wszystko mozna znalez¢ w Zdzieraku warszawskim, wyjatkowym kalendarzu
zdzieranym na 2020 rok. Pod kazdg z dat kryje si¢ kolejna porcja specjalnie dobranych
informacji, ktore w sposéb lekki 1 przystgpny przyblizajg histori¢ Warszawy.

Zdzierak nawigzuje on do klasycznych kalendarzy zdzieranych, ktore wisiaty na Scianach
mieszkan naszych dziadkéw, ma jednak nowoczesng forme graficzng, a do tego zawiera
mnostwo informacji o Warszawie 1 jej mieszkancach z ostatnich 150 lat.

Na odwrocie kazdej kartki z datg dzienng kryje si¢ opis wydarzenia z danego dnia (raz
powaznego, innym razem zabawnego), stara reklama, przepis kulinarny, archiwalne
zdjecie, przedruk z dawnej prasy, fragment poezji albo probka gwary miejskie;.

Zdzierak warszawski to idealna propozycja dla kazdego, kto interesuje si¢ Warszawa,
pragnie poszerzy¢ swa wiedze, blysna¢ w towarzystwie ciekawostka i przytaczy¢ si¢ do
wspolnego codziennego zdzierania kolejnych kartek.

"Zdzierak" zostat podzielony na pewnego rodzaju dzialty. "Kazdego dnia ta informacja
dotyczy albo tego co si¢ w tym dniu wydarzyto albo zamieszczamy takie informacje
bardzie ogdlne np. zdjecia z komentarzem, stare reklamy z gazet, wycinki prasowe z
codziennej prasy stotecznej. Taka nowosScig w tym +Zdzieraku jest gwara warszawska.
Znalazt si¢ taki stowniczek poje¢ z niej zaczerpnietych przygotowanych dla nas przez
Stowarzyszenie Gwara Warszawska. Wiec bedzie mozna pozna¢ znaczenie rdéznych stow,
ktore dzisiaj dla mieszkancoéw moga juz by¢ niezrozumiate".

Ze ,,Zdzieraka” dowiadujemy si¢ m.in.: do ktorej cukierni wysytat swojego adiutanta po
paczki marszalek Pilsudski; kim byta pierwsza kobieta orzekajaca w stotecznych sadach;
kto w 1929 r. zdobyt tytul Miss Judea; czym w 1933 r. zatruli si¢ pensjonariusze przytutku
noclegowego przy ul. Dzikiej 4; co na ulicach okupowanej przez Niemcow Warszawy
robil wielblad Grzesio; jaki prezent w 1972 r. ofiarowat staromiejskiej restauracji
Krokodyl Fidel Castro; co w gwarze warszawskiej oznacza ,,Jampucera”.
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Z kalendarza mozemy si¢ dowiedzie¢ rowniez jak zrobi¢ orszadg - przed wojng popularny
nap?dj chlodzacy z thuczonych migdatow, dostepny w kazdym kawiarnianym ogrodku.
Przypomniano dzien otwarcia Zalewu Zegrzynskiego w 1963 r. 1 popularng w latach 80.
XX w. histori¢ o "Paskudzie z Zalewu", czyli potworze, ktorym miat zywi¢ si¢ Sciekami.
Przytoczono rowniez pojecie "pajeczarz" z gwary warszawskiej oznaczajace "waska
specjalizacje fachu ztodziejskiego", osob¢ zajmujaca si¢ kradziezami bielizny suszacej si¢
na strychach.

Na jednej z kartek zamieszczono zdjgcie tongcej w btocie wiejskiej drogi z furmankami.
Tak w 1928 r. wygladata ulica Grojecka u zbiegu z Opaczewska. W innych miejscach
znajdujemy ogtoszenia matrymonialne, np.: ,,Handlowiec, wyksztatcony (...), niebiedny,
poslubi osobg inteligentng. Moze by¢ kaleka, utomna, lecz przystojna, z dobrej rodziny,
mozliwie muzykalna”.

Autorka koncepcji ,,Zdzieraka warszawskiego” jest Agnieszka Tomasinska z DSH.
Oryginalny projekt graficzny kalendarza jest dzietem pracowni to/studio.

Wydawca Zdzieraka na rok 2020 jest Dom Spotkan z Historig (DSH).

Ze wzgledu na czestotliwos$¢ ukazywania si¢ Teczowej Gazetki jesteSmy zmuszeni do
prezentacji tylko wybranych tekstow 1 fotografii podajac date, pod ktorg znajduje sig
materiat zrodtowy.

Zyczymy Wam przyjemnej lektury wiadomosci troche wezorajszych.

Co kryja kartki ,,Zdzieraka”
5 styczen

Pierwsze tramwaje typu 13N, przez warszawiakow zwane ,,parowkami”,
przyjechaly do stolicy w 1959 roku. Dostawy wagonow trwaly przez cale lata 60.
Produkowano je w Chorzowskiej Wytwdérni Konstrukcji Stalowych Kon- stal w
kooperacji z siedmioma innymi zakladami, ktore dostarczaly podzespoly. Chorzow
wyslal do Warszawy w sumie niemal 840 wagonow typu 13N. Najwiecej, bo az 120
rocznie, w latach 1966-69. Krajowy tabor byl poczatkowo do$¢ awaryjny, po
kolejnych udoskonaleniach stuzyl jednak warszawiakom przez 40 lat, zyskujac przy
tym ich sympati¢. Uroczyste pozegnanie ostatniego skladu odbylo si¢ w zajezdni na
Zoliborzu, a przewodzila mu 6wczesna prezydent miasta Hanna Gronkiewicz-Waltz.

40



Tramwaj 13N na skrzyzowaniu przy placu Bankowym (wéwczas placu Dzierzynskiego),
w tle rusztowania na budowie Blekitnego Wiezowca, 1969. Fot. Grazyna Rutowska/NAC

6 styczen

Placki warszawskie

Pot garnca przesianej marymoutskiej maki, pot kwarty mleka, trzy tyzki dobrych drozdzy,
zmieszac¢ 1 mocno wybi¢; wla¢ potem dobre pot szklanki sklarowanego masta, wsypac
szklanke cukru, troche gorzkich migdatow i cytrynowej skorki, cztery jaja cate, rozbite w
garnuszku (ktéry powinien by¢ postawiony w cieptej wodzie).

Po dobrem wybiciu, postawi¢ w cieptem miejscu, a gdy si¢ podniesie ciasto, znowu
wybijac, poczem robi¢ placki na papierze mastem wysmarowanym, a gdy podejda,
posmarowac zottkiem rozbitem po potowie z mastem, osypac suto cukrem rozmieszanym
z siekane- mi migdatami i wstawi¢ do pieca niezbyt gorgcego.

Wincentyna A. L. Zawadzka, Kucharka litewska.
Przepisy gruntowne i jasne wtasnem doswiadczeniem sprawdzone, Wilno 1881
7 styczen

To Jozef Pitsudski, 6wczesny minister spraw wojskowych, stat za powotaniem w 1928
roku Centrum Badan Lekarskich Lotnictwa. Motywowat te decyzj¢ konieczno$cia
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»Zapewnienia lotnictwu racjonalnego doboru personelu, petnigcego stuzbe wojskowa w
powietrzu, oraz dla zapewnienia stalego nadzoru lekarskiego nad tym personelem”.

Obecnie instytucja dziata przy ulicy Krasinskiego na Zoliborzu jako Wojskowy Instytut
Medycyny Lotniczej. To tu przygotowywano polskich kosmonautow do lotu w kosmos w
latach 70. Jest tu tez masa nowego sprzetu, jak cho¢by wirdbwka przecigzeniowa
symulujgca przecigzenia szesnastokrotnie silniejsze od grawitacji ziemskiej, a takze
wymienne kabiny mysliwcow F-16 i MiG-29.

10 styczen

Studenci Uniwersytetu Warszawskiego, ktorzy spacerujac po kampusie gtownym,
zabtadzg czasem na tyty patacu Kazimierzowskiego (siedziby Rektora UW), znajda tam
armate, dos¢ nieoczekiwany eksponat w tym miejscu. Armata jest pamiatka
przypominajacg o zaangazowaniu studentéw w wojnie o niepodlegtos¢ Polski w latach
1918-20. Przekazano ja studentom podczas inauguracji nowego roku akademickiego na
placu Saskim. Po 1945 roku armata stata odwrocona tytem, by nie drazni¢ wschodniego
sgsiada tak wymownym gestem wrogosci 1 nie przypomina¢ o wojnie z bolszewikami.
WKkrotce tez znikta z terenu UW, prawdopodobnie przetopiona w jednej z hut.
Przypomniano sobie o niej dopiero po 1990 roku. Na starym miejscu ustawiono replike,
by zagrzewata studentow do walki... o lepsze stopnie.
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11 styczen

Swieca $w. Jozafata czekata pigédziesiat trzy lata na rozpalenie. W 1867 roku papiei Pius
IX, podczas kanonizacji wspomnianego swigtego, ofiarowang mu tradycyjnie przy takich
okazjach swiece¢ nakazal rozpali¢ dopiero w wolnej Warszawie. W Watykanie oczekiwata
wiec polskiej niepodlegtosci. Zapalono ja w 1920 roku, w cieniu wojny polsko-
bolszewickiej, w katedrze $w. Jana.

To jednak nie koniec jej historii. Dzigki zaangazowaniu stotecznych ko§ciotow przetrwala
czasy wojny 1 PRL, by znéw zaptonag¢ w ramach obchodéw setnej rocznicy odzyskania
przez Polske niepodlegltosci. 3 czerwca 2018 zapalil jg prezydent Andrzej Duda.

Rys. St. Bagienski/,, Tygodnik Illustrowany”, nr 4, 20 stycznia 1920, domena publiczna
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12 styczen

Sztuczna zjezdzalnia saneczkowa w Lazienkach 1912.

13 styczen

,Spotkajmy sie na Nowym Swiecie” to tytut pierwszego programu legendarnego kabaretu
Dudek, ktory miescit sie w kawiarni Nowy Swiat pod numerem 63. Nazwa grupy wzicta
si¢ od przydomka jej zalozyciela - Edwarda Dziewonskiego, rezysera i aktora
satyrycznego.

Na sukces kabaretu ztozylo si¢ kilka osob: uznani juz wowczas Irena Kwiatkowska, Jan
Kobuszewski, Wiestaw Gotas, Bogumit Kobiela, a takze dwudziestoparoletni Wojciech
Mtynarski. Siggali oni po dowcip szmoncesowy, wykonywali przedwojenne piosenki i
skecze, ale tez celnie ob§miewali otaczajacg ich rzeczywistos¢. Wiele numeréw Dudka
przetrwato probe czasu, wsrod nich m.in. S¢k i przeboj W Polske idziemy.

Kabaret dziatal rowno dekade, do 1975 roku.
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14 styczen

Nie masz cwaniaka nad warszawiaka to tytul popularnej piosenki wykonywanej przez
legendarnego Stanistawa Grzesiuka. W przedwojennej Warszawie okreslenie to bylo
synonimem zaradnos$ci i wytrwatosci w trudach dnia codziennego. Mowito sig: ,,Panie
szanowny, cwaniak to byt kto§. Cztowiek obdarzony szaconkiem 1 gtowenka na karku,
rzecz obowigzkowo jasna”.

Cwaniak to cztowiek potrafigcy wyjs¢ z najwiekszych zyciowych opatow; pracowity i
uczciwy, w dodatku obdarzony szostym zmystem w poszukiwaniu form materialnego
zabezpieczenia. Cztowiek nie dawal si¢ ,,wzia¢ pod bajer lub pod pic”, miat zasade, ze
,bujac to las, ale nie nas”. A co najwazniejsze, kochatl swoje miasto. Po wojnie wtadza
ludowa bezpardonowo wypaczyta sens tego okreslenia. Powojenny cwaniak zaczat
oznacza¢ ztodzieja, kombinatora i wroga publicznego numer jeden. Ludzie zaradni, a
niebedacy w ,,jedynie stusznej linii”, nie pasowali do ideologicznej uktadanki. Dzi$§ mato
kto pamigta, kim naprawdg¢ byt cwaniak w przedwojennej Warszawie.

Synonimy: MIGLANC, WYGA

18 styczen

W czasie przygotowywania wystawy w stotecznej Zachecie Dunikowski, uznany juz
wowczas artysta 1 profesor Warszawskiej Szkoty Sztuk Pigknych (poprzedniczki
Akademii Sztuk Pigknych), wdat si¢ w spor z Wactawem Pawliszakiem, rownie znanym,
cho¢ nie tak cenionym malarzem 1 ilustratorem. Pawliszakowi zalezato na wystawieniu
swojej pracy w Zachecie, Dunikowski potraktowat go jednak do$¢ obcesowo. Kiedy wiec
Dunikowski podczas przerwy w pracy udal si¢ na obiad do restauracji na Nowym Swiecie,
Pawliszak postanowit go publicznie spoliczkowa¢. Dunikowski byl jednak szybszy. Zza
pazuchy wyciggnat rewolwer 1 strzelit agresorowi w glowe. Pawliszak zmart nastepnego
dnia wskutek odniesionych obrazen. Dunikowski przyznat si¢ do winy 1 z uwagi na
wzorowa wspotprace z policja nie ponidst wiekszej kary. Zabojstwo uznano za obrong
konieczng. Artysta dostal wyrok w zawieszeniu i grzywne w wysokos$ci dwoch tysiecy
rubli. Skandal nie przystuzyt si¢ jednak samej wystawie, ktorg warszawiacy zbojkotowali.

W 1994 roku Krzysztof Nowak-Tyszowiecki nakrecit dokument Tajemnica pana X, w
ktorym opowiedzial t¢ mato znang historig.

45



20 styczen

Pusty plac z jedng zachowang $ciang z tak zwanym oknem Zeromskiego - oknem
mieszkania, w ktorym stynny pisarz spedzit ostatni rok zycia - tak wygladat Zamek
Krélewski do roku 1971. Dopiero Edward Gierek, cztowiek ze Slaska, podjat decyzje o
jego odbudowie.

20 stycznia 1971 wraz z zawigzaniem si¢ Obywatelskiego Komitetu Odbudowy Zamku
Krolewskiego ruszyta najwigksza w historii Polski rekonstrukcja zniszczonego budynku.
Prace zakonczono 13 lat pdzniej, a wysitek budowniczych zostat doceniony wpisaniem
Zamku wraz ze Starym Miastem na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO. Pieniadze
na odbudowg pochodzity nie tylko z funduszy panstwowych, ale tez z licznych zbidrek
prowadzonych przez Komitet.

Widok fundamentow przed odbudowa Zamku Kroélewskiego, panorama z placu
Zamkowego w stron¢ wschodnig.

Fot. Fot: Ryszard Przetacznik/ Archiwum Zamku Krolewskiego
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25 styczen

Przed wojng Warszawa szczycita si¢ pierwszym na §wiecie Muzeum Antyalkoholowym.
W jego uroczystym otwarciu w 1938 r. w siedzibie Polskiego Towarzystwa
Antyalkoholowego "Trzezwos$¢" przy ul. Oboznej 4 uczestniczyli duchowni trzech
wyznan oraz minister pracy 1 opieki socjalnej Marian Zyndram-Kosciatkowski.
Eksponaty pochodzity z 25 panstw, a byty to gtownie plakaty 1 publikacje o tematyce,
ktorg sugerowata nazwa placowki. Otworzyli jg uroczyscie duchowni trzech wyznan oraz
minister pracy i opieki spotecznej Marian Zyndram-Kosciatkowski. Muzeum istniato do
wybuchu wojny, potem budynek zostat zniszczony, zapewne wraz ze wszystkimi
eksponatami. Dzisiejsze trendy w muzealnictwie sg zgota inne: w 2018 roku otwarto na
warszawskiej Pradze Muzeum Wodki (zobacz kartke z 12 czerwca). Dzi$, gdy w stolicy
dziatajg az dwa muzea wodki, nikt juz nie pamigta o istnieniu tamtej instytucji. Z mrokoéw
zapomnienia wydobyli jg autorzy ,,Zdzieraka Warszawskiego™ .
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27 styczen

8,12, 31, 39, 43, 45 - to pierwsze liczby wybrane podczas premierowego losowania Toto-
Lotka w styczniowg niedziele 1957 r. Toto-Lotek byt nowa gra Totalizatora Sportowego,
panstwowego monopolisty w dziedzinie gier losowych. Zasady byty takie same jak dzis:
wybierz sze$¢ liczb sposrdd czterdziestu dziewigciu. Skad ta ostatnia liczba? Tyle byto
dyscyplin sportowych, ktore miaty zosta¢ wsparte dochodem z loterii.

Mimo szczytnego celu Toto-Lotka nie omineta krytyka. Zamiast wychowywac
odpowiednig reklama, organizatorzy za posrednictwem ghupich i hatasliwych reklam
plakatowych, radiowych 1 kinowych reklam zZeruja tylko na niskich instynktach ludzkich —
pisato ,,Zycie Warszawy”.

28 styczen

Przepelniona jestem dzi§ wielkq rado$cig, wielkim wzruszeniem. Zostata zmyta ostatnia
obelga hord reutonskich; moj nieSmiertelny dziad stangt zndw na piedestale, na ktorym
postawity go przepetnione radoscig serca Narodu - tymi stowami rozpoczeta swoj list do
wladz panstwowych 82-letnia Maria Mickiewicz, wnuczka autora Pana Tadeusza.

Pomnik wieszcza, odstoniety na skwerze przy Krakowskim Przedmiesciu w 1898 roku, a
wigc w setng rocznicg jego urodzin, zostat w 1944 roku wywieziony do Niemiec i tam
pociety na ztom. Udato si¢ odnalez¢ jedynie fragment torsu i glowe. Rekonstrukcja
wykonana przez Jana Szczepkowskiego 1 J6zefa Trenarowskiego zostata odlana w
pracowni braci Lopienskich. Jej odstonigcie w symboliczny sposob zakonczyto
Jubileuszowy Rok Mickiewiczowski, rozpoczety w grudniu 1948, w 150. rocznice urodzin
poety. Odstonigcia dokonat prezydent Bolestaw Bierut wraz z wiceprezydentem
Warszawy Edwardem Strzeleckim w obecnos$ci niezliczonego thumu mieszkancow,
cztonkow rzadu, organizacji spotecznych i politycznych, przedstawicieli korpusu
dyplomatycznego oraz poetdéw i intelektualistow z catej Europy.

30 styczen

Nie znajduje si¢ na czele listy najbardziej ekscytujacych punktéw programu wycieczek
szkolnych, nie jest to tez miejsce na beztroskie rodzinne wyjscie w niedzielne popotudnie.
Muzeum Niepodlegtosci od trzydziestu lat przypomina walke o niepodlegtos¢. Gtowna
siedziba muzeum miesci si¢ w miejscu o mniej tragicznej przesztosci - w XVIII-wiecznym
patacu Przebendowskich. Wsréd jego mieszkancéw byt m.in. hiszpanski dyplomata hrabia
d’ Aranda, wielbiciel balow maskowych, o ktorych mowita cata Warszawa, a takze
uznawana za najpigkniejszg dame epoki stanistawowskiej Barbara z Bielinskich
Kossowska. Ostatni wilasciciel patacu, Janusz Radziwill, po 1945 roku oddat go panstwu
w zamian za dwupokojowe mieszkanie. W tamtych czasach byt to dobry interes. Od 1955
roku patac stat si¢ siedzibg Muzeum Lenina. Byt to najrzadziej 1 naymniej chetnie
odwiedzany przybytek muzealny w miescie. Od 2017 roku Muzeum Niepodlegtosci jest w
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stanie remontu. Placoéwka ma tez kilka oddziatow: Muzeum X Pawilonu Cytadeli
Warszawskiej, Muzeum Wiezienia Pawiak, Mauzoleum Walki 1 Mgczenstwa.

i
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31 styczen

Grochow zima, lata 30. W tle ulica Grenadierdw, po prawej stronie kamienica z numerem
44, w ktorej mieszkata rodzina Jerzego Ptociennika, z ktorego zbioréw pochodzi zdjecie.
Na fotografii dzieci bawig si¢ od strony ulicy Miedzyborskiej. W latach 30. migdzy
powstajacymi pierzejami ulic byto duzo pustej przestrzeni, na uformowanych gorkach i
licznych $lizgawkach chetnie bawity si¢ maluchy z okolicznych doméw.

Fot. Zbiory Jerzego Ptociennika/Archiwum Historii Méwionej DSH 1 Osrodka KARTA
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1 luty

Powstate w 1923 roku Polskie Towarzystwo Radiotechniczne poczatkowo zajmowato si¢
glownie produkcja aparatow radiowych w hali produkcyjnej przy ulicy Narbutta 29.
Prowadzono tei proby z nadawaniem sygnatu radiowego.

Na sgsiedniej dziatce ustawione zostaty dwa maszty, pomigdzy nimi rozpi¢to anteng. 1
lutego 1925 rozpoczeto nadawanie regularnych audycji. Poczatkowo trwaty one godzing
dziennie, pdzniej - dwie. W programie byty m.in. odczyty, wystepy gwiazd estrady,
komunikaty meteorologiczne 1 wiadomosci Polskiej Agencji Telegraficznej. Niestety,
koszty nadawania byly wysokie, audycje szybko stracity regularno$¢. A w sierpniu 1925
koncesje na ogdlnopolskie nadawanie sygnatlu radiowego przyznano spotce Polskie Radio,
ktora w kwietniu 1926 rozpoczeta nadawanie wtasnego programu

B N N B _N- N R _JN_B B R B _J R N °*°ce.,
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2 luty

Jedna z glosniejszych spraw czasow PRL byta ,,afera migsna”. Sledztwo rozpoczeto po
donosie do KC PZPR na nieprawidtowosci w handlu migsem. W trakcie dochodzenia
aresztowano ponad czterysta osob. Na gldownego winnego wykreowano Stanistawa
Wawrzeckiego, dyrektora Miejskiego Handlu Migsem Warszawa-Praga. Sktadowi
sedziowskiemu przewodniczyl Roman Kryie, sedzia jeszcze z czaséw stalinowskich,
znany ze spetniania zyczen wladzy (byt cztonkiem sktadu s¢dziowskiego, ktory wczesniej
skazal na $mier¢ Witolda Pileckiego).

W kuluarach szeptano: ,,Sadzi Kryze - bedg krzyze”.

Kary $mierci dla Wawrzeckiego zadal sam Gomutka, wyrok wiec nie mégt by¢ inny.
Skazany zostat powieszony w mokotowskim wigzieniu poéitora miesigca po ogloszeniu

wyroku.
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Wyrok zszokowat opini¢ publiczng. Wydawato sie, ze po 1956 roku stalinowskie praktyki
nie wrocg do arsenatu polityki komunizmu, tymczasem witadzy zalezalo na manifetacji
sity.

W 2004 roku Sad Najwyzszy uchylil wyrok w tamtej sprawie, wskazujac na razace
uchybienia procesowe. Wawrzecki nie byt niewinny, ale na pewno nie zastugiwat na
wyrok $mierci. Pozostawit po sobie syna Pawta Wawrzeckiego, dzi$ popularnego aktora
komediowego.

KULINARIA

Réze karnawatowe

Roze karnawatowe przygotowane wedtug mojego ulubionego przepisu na faworki. Roze sa
efektowniejsze od faworkdéw. Nie sg wcale trudne do przygotowania, chociaz musimy poswieci¢ im
trochg wiecej czasu niz faworkom. Réze przygotowuje si¢ z trzech do pigciu krazkéw, ktore skleja sie
razem i smazy jak faworki, na glebokim oleju. Po usmazeniu kazdg r6z¢ posypuje si¢ cukrem pudrem i
dekoruje dzemem lub wisnig z konfitury.

Sktadniki na ok. 25 sztuk:

2 szklanki maki pszennej (=300g)

4 76ttka

1 tyzka spirytusu (lub ocet 6%, ale ja uzywam zawsze spitytusu)

2 tyzeczki cukru

Y5 tyzeczki soli

ok. 5 kopiatych lyzek gestej, kwasniej Smietany

olej lub smalec do smazenia

cukier puder do posypania (lub cukier puder wymieszany z cukrem wanilinowym)
dowolny dzem lub wisnie z konfitury

Uwaga: 1 szklanka to 250 ml

Sposdb przygotowania:
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Przygotowac 3- 5 szklanek, kieliszkow lub okraglych foremek r6znej wielkosci. (Moje réze
zrobitam z 4 krazkow. Najwiekszy krazek wycielam szklanka, a najmniejszy kieliszkiem).
Make wymieszac¢ z cukrem i solg. Doda¢ zottka, spirytus i $mietang. Zagnie$¢ na jednolita mase.
Nastepnie przetozy¢ ciasto na blat i zbija¢ drewnianym watkiem ok. 10- 15 minut. (Nalezy
uderza¢ waltkiem w ciasto rozptaszczajac je, po czym ponownie zwing¢ i znéw zbija¢ watkiem.
Dzig¢ki zbijaniu ciasto bedzie jednolite, elastyczne, a po usmazeniu kruche i z duzg ilo$cig
babelkow).
Ciasto rozwatkowac porcjami cieniutko na blacie posypanym lekko maka. (Wazne jest, aby blat
podsypywac, jak najmniejszg iloscig maki. Ciasto oczekujace na rozwatkowanie nalezy przykry¢
$ciereczka, zeby nie obsychato).
. Z ciasta wykrawac krazki r6znej wielkosci. Krazki nacig¢ w kilku miejscach, aby uformowaé
ptatki (dos¢ gleboko, ale nie catkiem do $rodka). Uktada¢ 3- 5 krazkéw jeden na drugim od
najwigkszego do najmniejszego tak, aby nacigcia si¢ nie nakltadaty. Bardzo mocno nacisnaé
palcem w $rodku, aby krazki si¢ zlepily.
Roéze smazy¢ na rozgrzanym thuszczu z obu stron na ztoty kolor. (R6ze nalezy wktada¢ do
rozgrzanego tluszczu najmniejszym krazkiem do dotu). Wyjmowac tyzka cedzakowa i1 osaczy¢ na
reczniku papierowym z thuszczu. Gdy ostygna posypac¢ grubo cukrem pudrem. Na srodku kazdej
r6zy natozy¢ troche dzemu lub wisni¢
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Paczki hiszpanskie
Paczki hiszpanskie, wiedenskie, gniazdka to kilka nazw na te same paczki. Sg delikatne jak chmurka,

lekkie 1 puszyste. Przygotowuje si¢ je z ciasta parzonego. Ciasto jest niestodkie. Stodyczy paczkom
nadaje lukier, ktérym sg posmarowane.

Sktadniki na ok. 15 sztuk:

Ciasto parzone:
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250 ml wody

60 g masta

szczypta soli

150 g maki pszennej
3 jajka (rozmiaru M)

Lukier:

ok. 150 g cukru pudru
3 tyzki rumu lub wody

Dodatkowo:

Sposdb

1.

6.

thuszcz do smazenia (u mnie olej rzepakowy)
papier do pieczenia

przygotowania:

Przygotowac ciasto parzone. Make przesia¢. Odstawi¢ na bok. Wode, masto i szczypta soli
zagotowaé, mieszajac, aby masto si¢ rozpuscito. Doda¢ na raz make i bardzo szybko wymieszaé
najlepiej tyzka drewniang, aby powstata jednolita masa. Gotowac¢ dalej na niskiej mocy palnika,
energicznie mieszajac, az ciasto bedzie tadnie odchodzi¢ od garnka.

Ciasto przetozy¢ do miski i pozostawi¢ do przestygniecia. Do lekko cieptego lub zimnego ciasta,
miksujac, dodawac po kolei po jednym jajku.

Jeden arkusz papieru do pieczenia pocia¢ na kwadraty o wymiarach 8x 8 cm. Kwadraty
posmarowac cienko olejem.

Ciasto przetozy¢ do r¢kawa cukierniczego z duzg koncowka w ksztalcie gwiazdki. (Ciasto jest
geste 1 mozna je wycisngc tylko przez duzg tylke).

Na kwadraty z papieru wyciska¢ ciasto formujac okregi.

5.
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W szerokim garnku rozgrza¢ thuszcz (do temperatury ok. 175°C).
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7. Okregi (razem z papierem) wktadac partiami do rozgrzanego thuszczu papierem do gory. (Podczas
smazenia papier odejdzie od ciasta i nalezy go wyciagna¢ np. szczypcami lub ostroznie
widelcem). Smazy¢ z kazdej strony na ztoty kolor. Wyjmowac¢ tyzka cedzakowa 1 osgczy¢ na
reczniku papierowym.

8. Przygotowac¢ lukier. Rozetrze¢ przesiany cukier puder z rumem i 1 tyzka wody (lub tylko cukier
puder z goragca woda). Paczki posmarowac cienko lukrem. (Najlepiej zje$¢ je w dzien
przygotowania lekko ciepte lub zimne).
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Przepisy na karnawatowe pysznosci zaczerpneliSmy z : domowe-wypieki.pl
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Zyczymy spedzenia mitych chwil w kuchni i... SMACZNEGO
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