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Od Redakcji

Marcowy numer Teczowej Gazetki poswigcony jest przede wszystkim Koronawirusowi. Od dnia,
kiedy rzad podjat z nim zdecydowang walke, wszyscy odczuwamy ucigzliwe skutki podjetych
dziatan profilaktycznych. Aby$my nie ulegli zakazeniu musimy przestrzega¢ zasad higieny i
stosowac si¢ do wydanych zalecen.

W numerze zamie$ciliSmy tez informacje dotyczace wyplaty Swiadczen wyplacanych przez ZUS.
W dziale ZDROWIE bedzie tez co$ o stresie 1 otyto$ci.

Beda tez ciekawostki.

Zyczymy przyjemnej lektury podczas domowej kwarantanny i nie dajmy sie temy wirusowi
— Duzo zdrowia.
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INFORMACJE

Od 1 marca wyzsze emerytury i renty
Autor: PAP — niepelnosprawni.pl

Do 1200 zt brutto wzrosty od niedzieli, 1 marca, najnizsze emerytury, renty z tytutu catkowite;j
niezdolno$ci do pracy, renty rodzinne i socjalne. Najnizsza renta z tytutu czgsciowej niezdolnosci
do pracy wynosi obecnie 900 zt brutto.

Od 1 marca $wiadczenia emerytalno-rentowe wzrosty o wskaznik waloryzacji 103,56 proc. Koszt
tegorocznej waloryzacji rent i emerytur to 9,2 mld zt.

Od marca najnizsze emerytury, renty z tytulu catkowitej niezdolnosci do pracy, renty rodzinne i
renty socjalne wzrosty do 1200 zt brutto, a renty z tytulu czesciowej niezdolno$ci do pracy — do
900 zt brutto.

Swiadczenia do wysokosci 1966,29 zt wzrosty o 70 zt brutto, natomiast $wiadczenia powyzej tej
kwoty 0 3,56 proc. Renty z tytulu cze¢$ciowej niezdolnosci do pracy sg wyzsze o minimum 52,50
zt brutto, a emerytury czgsciowe — o co najmniej 35 zi brutto.

Waloryzacja dotyczy $wiadczen przystugujacych na 29 lutego 2020 r.

W zwigzku z nowelizacja ustawy dotyczacej waloryzacji emerytur i rent, ktéra Sejm uchwalil na
poczatku stycznia, podwyzszony zostat takze prog uprawniajacy do wyptaty §wiadczenia dla
os6b niesamodzielnych do 1700 zt. Wczesniej o §wiadczenie uzupetniajace w kwocie do 500 zt
mogly wystapi¢ osoby, ktore ukonczyty 18 lat i sg niezdolne do samodzielnej egzystencji, a suma
przyshugujacych im $wiadczen z funduszy publicznych nie przekracza 1600 zt

Ustawowy wskaznik waloryzacji $wiadczen to $rednioroczny wskaznik cen towarow 1 ustug
konsumpcyjnych w poprzednim roku kalendarzowym zwigkszony o co najmniej 20 proc.
realnego wzrostu przecietnego wynagrodzenia w poprzednim roku kalendarzowym. W 2020 r.
wskaznik ten wynosi 103,56 proc.

W tym roku emeryci i rencisci otrzymaja takze tzw. trzynaste emerytury. Beda one wyptacane w
wysokosci najnizszej emerytury, czyli 1200 z1 brutto. ,, Trzynastki” beda wyptacane z urzedu.
Wigkszos$¢ oséb otrzyma je wraz z kwietniowa emeryturg lub renta.

Ustawa o ,,czternastce” m.in. dla rencistow trafi do parlamentu
Autor: Beata Dazbtaz — niepetnosprawni.pl

25 lutego 2020 r. rzad przyjat projekt ustawy o dodatkowym rocznym $§wiadczeniu pieni¢znym
dla rencistow 1 emerytoéw w 2021 r. W przysztym roku mieliby oni otrzymac¢ tzw. czternastke.
Bedzie to §wiadczenie jednorazowe w wysokosci najnizSzej emerytury.

Oznacza to, ze w 2021 r. rencisci 1 emeryci otrzymajg tzw. trzynastke, jako §wiadczenie state
gwarantowane ustawa oraz jednorazowe §wiadczenie tzw. ,,czternastke”. Jednak do tego
drugiego $wiadczenia nie b¢dg uprawnieni wszyscy.

25 lutego br. prezydent Andrzej Duda podpisat ustawe gwarantujaca trzynastg emeryture i rente
jako coroczne state $wiadczenie.



Przyjety za$ przez rzad projekt ustawy o tzw. czternastce trafi teraz do parlamentu i przejdzie tam
zwyczajowa droge legislacyjna.

,»,14” nie dla wszystkich

Projekt zaklada, ze przy wyplacie ,,czternastki” stosowana bedzie zasada ,,ztotowka za
ztotowke”. Pelng kwote §wiadczenia otrzymajg emeryci 1 rencisci, ktérych §wiadczenie nie
przekracza 2900 zt brutto. Pozostali otrzymaja kwote ,,14” zmniejszona, zgodnie z zasada
,,ztotowka za ztotowke”.

W praktyce dodatkowe swiadczenie bedzie pomniejszone o kwote réznicy pomiedzy 2900 zt a
kwotg pobieranej emerytury czy renty. Dla przyktadu, osoba otrzymujaca 3000 brutto emerytury
otrzyma ,,14” nizsza o 100 zt.

Koszt §wiadczenia w 2021 r. oszacowano na 10,6 mld zt, a otrzymatoby je ok. 9,1 mIn emerytow
i rencistow. Szacuje si¢, ze ok. 7,9 mln os6b otrzyma je w petnej wysokosci, a ok. 1,2 min w
nizszej. Wigkszo$¢ uprawnionych dodatkowe $wiadczenie otrzymatoby w listopadzie 2021 r.

Jak informuje Centrum Informacyjne Rzadu, nowe §wiadczenie pieni¢zne bedzie dodatkiem do
emerytur i rent wyptacanych w systemie powszechnym (ZUS), do emerytur i rent rolnikow
(KRUS), $wiadczen stuzb mundurowych, emerytur pomostowych, §wiadczen i zasitkow
przedemerytalnych, rent socjalnych, nauczycielskich §wiadczen kompensacyjnych, rodzicielskich
$wiadczen uzupetniajacych oraz rent inwalidow wojennych 1 wojskowych.

Ustawa o ,,14” wejdzie w zycie po 14 dniach od daty jej ogloszenia w Dzienniku Ustaw. Na razie
przejdzie za$ procedurg legislacyjng w parlamencie.

Bedzie ,trzynastka”. Prezydent podpisal ustawe
Autor: PAP — niepetnosprawni.pl

Emeryci i rencisci corocznie beda otrzymywaé dodatkowe §wiadczenie w wysokosci najnizszej
emerytury — przewiduje ustawa podpisana we wtorek, 25 lutego, przez prezydenta Andrzeja
Dudg. — Chcemy, by kazde pokolenie byto w nalezyty sposob zabezpieczone — méwil prezydent.
Uroczyste podpisanie przez prezydenta ustawy o dodatkowym rocznym $wiadczeniu pieni¢znym
dla emerytdéw i rencistow odbyto si¢ podczas Miedzypokoleniowego Dnia Aktywnos$ci w
Zyrardowie (woj. mazowieckie).

W hali widowiskowej Aqua Park licznie zgromadzili si¢ uczestnicy kluboéw ,,Senior plus” z catej
Polski, a takze miejscowa mlodziez. Publiczno$¢ przyjeta podpis prezydenta brawami.
Skandowano takze ,,Andrzej Duda”.

- Cieszg si¢ z radoS$ci seniorow, ale ciesze si¢ z tego, ze te rados¢ widza tez mlodzi, ci mtodsi
znacznie ode mnie, ktérym w przysztosci przyjdzie prowadzi¢ polskie sprawy — mowit
prezydent. — Ciesze sig¢, ze jestescie w tym momencie, ktory dla nas wszystkich jest momentem
waznym. Kiedy mozemy zrealizowac¢ to, co bardzo istotne w kazdym praworzadnym panstwie,
ktore chee, aby jego gospodarka byta uksztaltowana na zasadzie tzw. spotecznej gospodarki
rynkowej — dodat.

Jak thumaczyt, spoteczna gospodarka rynkowa, to oparta gleboko na korzeniach chrzescijanskich
filozofia takiego ksztaltowania ustroju ekonomicznego, aby w gospodarce panstwowe;j
nastepowato cos, co jest fundamentem, a mianowicie sprawiedliwy podzial dobr.

- Aby kazde pokolenie byto w nalezyty sposob zabezpieczone — podkreslit.

Andrzej Duda wskazywat, ze poziom zycia Polakéw podnosit si¢ w ostatnich latach w wyniku
wzrostu plac, a takze dzigki programowi ,,Rodzina 500 plus”. Prezydent podkreslit przy tym, ze



wsparcie 1 godne zycie nalezy si¢ takze emerytom, ktorzy ,,przepracowali cate Zycie, ktdrzy nas
wychowywali, nas wypiescili, zebysmy my dzisiaj mogli zy¢, pracowac, sprawowaé nasze
urzedy, pracowac dla Polski.

,,Czternastka”

Prezydent wspomniat rowniez o przyjeciu we wtorek przez rzad projektu ustawy o ,,czternastej”
emeryturze.

- Dzisiaj mozemy by¢ pewni, ze i1 czternasta emerytura w 2021 r. zostanie wyptacona. Dzisiaj
przyjat to rzad. Ustawa w tej sprawie oczywiscie musi przejs¢ przez parlament, rzad dzisiaj
zatwierdzit ten projekt i ustawa trafi teraz do parlamentu — mowit prezydent.

- Jezeli (ustawa) trafi do mnie, a wierze w to gieboko, Ze trafi, mozecie panstwo by¢ spokojni, ze
takze 1 to §wiadczenie zostanie podpisane, dlatego Ze ono jest polskim emerytom zwyczajnie
potrzebne — zadeklarowat.

Wyrazit nadziej¢, ze takze w kolejnych latach pojawia si¢ nowe pomysty na wsparcie seniorow.
- Mam nadzieje, ze bedzie 14. emerytura, daj Boze potem 15. emerytura, az dojdziemy do tego,
ze podwyzszymy panstwu wszystkie $wiadczenia emerytalne w sposdb bardzo znaczacy, bo to
jest wazne — mowil Andrzej Duda.

Dodatkowy program dla seniorow

Prezydent poinformowat takze, iz trwaja obecnie prace nad dodatkowymi programami dla
senioréw w zakresie ochrony zdrowia.

- Zalezy mi na tym, zeby$my budowali takie panstwo, gdzie senior szybko znajduje skuteczng
dobra pomoc medyczng, gdzie nie musi sta¢ w dlugich kolejkach — o§wiadczyt Andrzej Duda,
zyczac seniorom, by zyli jak najdtuzej 1 jak najdhuzej dobrze si¢ czuli.

Z kolei minister rodziny Marlena Malag podkres$lata, Ze ostatnie cztery lata to dobry czas dla
Polski i dla polskich rodzin. Przekonywala réwniez, ze rzad stara si¢ budowac Polsk¢ naszych
marzen, realizowac (to) przez wspieranie osob starszych 1 mtodszych.

Jak zaznaczyta, programy kierowane do senioréw nie sa wsparciem, tylko podzigkowaniem.

- To jest podzigkowanie, to dzielenie si¢ budzetem, ktory jest zrobwnowazony i dobry — wskazala.
Podczas wydarzenia prezydent i szefowa MRPIPS odwiedzili stoiska klubow ,,Senior Plus”, na
ktorych prezentowano roznego rodzaju rekodzieta.

Przed halg widowiskowa Aqua Park zgromadzili si¢ natomiast zwolennicy i przeciwnicy
prezydenta. Podczas wyjscia glowy panstwa, jedni skandowali ,,Andrzej Duda”, a drudzy
,,marionetka”.

1200 zt brutto

Zgodnie z ustawg trzynaste emerytury beda wyplacane w wysokos$ci najnizszej emerytury
obowigzujacej od 1 marca roku, w ktorym wyptacane jest dodatkowe §wiadczenie. W 2020 r.
bedzie to 1200 zt brutto.

Dodatkowe $wiadczenia bedg wyptacane z urzgdu. Wigkszo$¢ 0sob otrzyma je wraz z
kwietniowg emeryturg lub rentg. Z kwoty $§wiadczenia nie bedg dokonywane potracenia i
egzekucje, nie bedzie tez ona wliczana do dochodu.

,,Irzynastki” otrzymajg osoby pobierajace emerytury i renty w systemie powszechnym,
emerytury 1 renty rolnikow, stuzb mundurowych, emerytury pomostowe, §wiadczenia i zasitki
przedemerytalne, renty socjalne i strukturalne, nauczycielskie $wiadczenia kompensacyjne,
rodzicielskie §wiadczenia uzupetniajace oraz renty inwalidow wojennych i wojskowych.
Zrédtem ich finansowania beda pieniadze Funduszu Solidarno$ciowego i budzetu panstwa.



ZDROWIE

Koronawirus. Co, jesli zachoruje jedyny opiekun?
Autor: Beata Dazbtaz, Tomasz Przybyszewski - niepelnosprawni.pl

,»W grupie podwyzszonego ryzyka zakazeniem koronawirusem i jego skutkami znajduja sie
osoby niepelnosprawne” — pisze w komunikacie resort rodziny i podaje szczegélne dla nich
zalecenia. My natomiast sprawdzamy, kto zapewni opieke osobie z niepelnosprawnoscia, jesli jej
jedyny opiekun trafi do szpitala.

Czytelniczka zwrocila si¢ do nas z pytaniem, co w sytuacji, gdyby opiekujaca si¢ nig mama
zachorowata na koronawirusa i wymagata hospitalizacji lub domowej kwarantanny. ,,Kto w
takim przypadku pomoze dziecku z niepelnosprawnoscia i rodzicom?”.

,,Goracy temat — koronawirus. Nie popadam w panike — podkreslita Czytelniczka. — Jednak
nurtuje mnie pytanie, kto pomoze w sytuacji zagrozenia zarazeniem koronawirusem opiekuna.
Nie mozemy przeciez naraza¢ dalszej rodziny lub sasiadow, a wiadomo, Ze je$¢ co$ trzeba —
dodaje.

Wyraza takze opini¢, ze szkoda, iz politycy nie uwzglednili w ustawie o przeciwdziataniu
COVID-19 sposobu pomocy osobom starszym i z niepetnosprawnoscia na wypadek zarazenia
koronawirusem ich opiekundw.

,,Prosze odpowiedzie¢, na kogo my, ludzie niepelnosprawni, mozemy liczy¢, gdyby zaistniata
wyzej wymieniona sytuacja?”’ — pyta retorycznie.

Wigcej pytan niz odpowiedzi

My takze nie popadamy w panike, lecz pytamy o rozwigzania powotane do tego instytucje.

- W takich przypadkach powinna by¢ uruchomiona pomoc opieki spotecznej i pielegniarki
srodowiskowej — odpowiada Monika Debkowska z biura prasowego Ministerstwa Zdrowia. —
Jesli beda takie sytuacje, ze kwarantannie beda musiaty by¢ poddane osoby samotne lub
niepetnosprawne, to pracownicy powiatowej stacji sanitarno-epidemiologicznej beda
wspolpracowac z opieka spoteczng 1 placowkami opieki zdrowotnej w celu zapewnienia pomocy
tym osobom.

Nie udalo nam si¢ jednak dotychczas dowiedzie¢, jak krok po kroku wyglada¢ ma ta procedura,
od czego zacza¢, na co mogg liczy¢ takie osoby, kto konkretnie dostarczy im zywnos¢ czy leki, a
W razie potrzeby — bedzie $wiadczy¢ ciagla, calodobowg opieke. No i kto sfinansuje takg pomoc.
Przeciez w przypadku choroby jedynego opiekuna, np. matki, catkowicie zalezne od wsparcia
dziecko nie moze zosta¢ w domu samo. Rozwigzaniem nie jest tez umieszczenie go w DPS,
poniewaz jako osoba przebywajaca wczesnie] w towarzystwie chorego sama moze stanowic
zagrozenie dla innych i powinna podlega¢ kwarantannie.

GIS thumaczy...

Rzecznik prasowy Generalnego Inspektora Sanitarnego (GIS) Jan Bondar podkresla, Ze temat ten
jest w gestii instytucji zajmujacych si¢ polityka socjalng, jednak docenia jego wage, dlatego tez
prébuje pomoc.

- Sytuacja, w ktdrej opiekun osoby niepetnosprawnej lub sama osoba znalazta si¢ w szpitalu
moze si¢ zdarzy¢ niezaleznie od tej czy innej epidemii — podkresla. — Gmina i powiat,
zobowigzane do wykonywania zadan pomocy spotecznej, nie moga odmowi¢ pomocy osobie



potrzebujacej i to one sg zobligowane do udzielania tej pomocy. Powiatowy inspektor sanitarny
(pracownik PSSE), ktory na co dzien nadzoruje kwarantanne¢, moze by¢ tylko przekaznikiem i
sygnalizowa¢ specyficzne potrzeby osob niepelnosprawnych do wtasciwych instytucji.
Rzecznik GIS zaznacza, ze wbrew powszechnemu przekonaniu ci, ktorzy byli w bliskim
kontakcie z osobg poddang kwarantannie, czyli zdrowa, ale ktora byla narazona, nie podlegaja
obowigzkowi kwarantanny. Wyjatkiem moze by¢ sytuacja, gdy u osoby poddanej kwarantannie
zakazenie zostanie potwierdzone lub istniejg inne, pozamedyczne przestanki.

- Zatem objecie kwarantanng opiekuna osoby niepelnosprawnej nie musi oznaczaé ich
catkowitego ,,rozdzielenia”, a jedynie unikanie bliskiego kontaktu — méwi Jan Bondar.

... | proponuje rozwigzanie

Rzecznik GIS podkresla, ze kazda sytuacje nalezy rozpatrywa¢ indywidualnie.

- Logistycznie, najtrudniejszy bedzie przypadek, gdy u opiekuna zostanie potwierdzone
zakazenie — przyznaje. — Jego podopieczny automatycznie otrzyma decyzje o Kwarantannie, a nie
ma zadnej osoby z rodziny, ktdra chcialaby udzieli¢ pomocy; z sanitarnego punktu widzenia jest
to dopuszczalne. Znajac polskie realia, trudno bgdzie wowczas przekonaé pracownika pomocy
spotecznej do wizyty, o jakich$ czynnos$ciach pielggnacyjnych nie wspominajac. Nie znam
takiego przypadku, ale sadze, ze wowczas rdOwniez osobe niepetnosprawng mozna poddac
kwarantannie w warunkach szpitalnych.

Rzecznik GIS dodaje, ze w specyficznych sytuacjach mozna skrdci¢ okres kwarantanny, ale
wylacznie wtedy, gdy w drugiej polowie kwarantanny zostatlo wykonane badanie w kierunku
koronawirusa, ktére dato wynik ujemny.

Wcigz czekamy na odpowiedzi Ministerstwa Pracy, Rodziny i Polityki Spotecznej (MRPiPS) lub
Ministerstwa Zdrowia z informacjami, jak dokladnie miataby wyglada¢ ta procedura.

Resort pracy przestrzega osoby z niepelnosprawnoscia

#Koronawirus: wazne dla osob z niepelnosprawnosciami oraz opiekunow

Obiawy i rvzvko zakazen

Koronawirus powoduje goraczke, kaszel, dusznosci, bole migsni i zmeczenie

Przenosi si¢ droga kropelkowa, a wigc podczas kaszlu, kichania czy mowienia

Osoby u ktorych wiek, stan zdrowia oraz inne okoliczno$ci powodujg obnizenie odpornosci, sg
w szczegblny sposob zagrozone zakazeniem oraz skutkami ewentualnego zachorowania.

W grupie podwyzszonego ryzyka zakazeniem koronawirusem i jego skutkami znajduja si¢ osoby
niepetnosprawne, w szczegdlnosci osoby u ktorych przyczyng niepetnosprawnoscia sg schorzenia
uktadu krazeniowo — oddechowego, wspotwystepujace schorzenia roznych uktadéw organizmu,
czyli osoby z tzw. niepetnosprawnoscia sprz¢zong oraz schorzenia powodujace znaczace
ostabienie odpornosci, a takze osoby, ktore z uwagi na trudnosci poznawcze posiadajg obnizong
zdolnos¢ do dbania o higieng i profilaktyke zdrowotna.

Zasady profilaktyki

W sposob szczegolny przestrzegaj zasad profilaktyki zdrowotnej 1 zdrowego stylu zycia, z
wyjatkowym uwzglednieniem tych zasad, ktore odnosza si¢ do jednostki chorobowej stanowigcej
medyczne podloze niepetnosprawnosci: stosuj zbilansowang diete lub/i suplementy zwigkszajace
odpornos$¢ organizmu, przyjmuj zlecone przez lekarza farmaceutyki, unikaj czynnikdéw ryzyka,
jak wychtodzenie, nadmierne zmegczenie, uzywki.

Zachowaj zasady higieny oraz ostroznos$¢ korzystajac z przedmiotow ortopedycznych, srodkoéw
pomocniczych oraz innych przedmiotéw i urzadzen utatwiajacych codzienne funkcjonowanie.



Jesli korzystasz z wozka inwalidzkiego, balkonikow, kul oraz innego rodzaju przedmiotéw
utatwiajacych poruszanie si¢, pamictaj, ze na ich powierzchnia moga gromadzi¢ si¢
zanieczyszczenia bedace no$nikiem wirusa. Dlatego odpowiednio czesto myj rece oraz
dezynfekuj powierzchni¢ uzywanych przedmiotéw i sprzetu. Dotyczy to rowniez innego rodzaju
sprzgtu oraz wyposazenia pomieszczen utatwiajacych codzienne funkcjonowanie osob
niepetnosprawnych.

Zachowaj zasady higieny korzystajac z srodkow pomocniczych, takich jak zaopatrzenie
urologiczne, $rodki chtonne i zabezpieczajace, w szczegolnosci jesli wykonujesz czynnosci
zwigzane z korzystaniem z nich w miejscach publicznych, jak ogdlnodostepne toalety.

Zajmujac si¢ zadaniami zwigzanymi z wsparciem 0sob niepelnosprawnych w codziennym zyciu,
w szczegbdlnosci w czynnosciach takich jak mycie si¢, korzystanie z toalety, pielegnacja ciata,
ubieranie si¢, poruszanie sie, w $cisty sposob przestrzegaj zasad higieny osobistej. W sytuacji
podwyzszonego ryzyka, np. wystgpienia niepokojacych objawdéw mogacych oznacza¢ infekcje,
nalezy stosowac¢ $rodki ochronne oraz dezynfekcyjne i1 przede wszystkim skontaktowac si¢ z
lekarzem.

Jeszcze raz uczula na objawy korona wirusa, takie jak: goraczka, kaszel, dusznosci, bole mig$ni,
zmeczenie oraz na droge jego przenoszenia, czyli podczas kastania, kichania, mowienia.

,Osoby, u ktorych wiek, stan zdrowia oraz inne okoliczno$ci powoduja obnizenie odpornosci, sa
w szczegblny sposob zagrozone zakazeniem oraz skutkami ewentualnego zachorowania —
czytamy w komunikacie. — W grupie podwyzszonego ryzyka zakazeniem koronawirusem i jego
skutkami znajdujg si¢ osoby niepelnosprawne, w szczego6lnosci osoby, u ktorych przyczyna
niepelnosprawnosci sa schorzenia uktadu krazeniowo-oddechowego, wspotwystepujace
schorzenia r6znych uktadéw organizmu, czyli osoby z tzw. niepelnosprawnos$cia sprz¢zong oraz
schorzenia powodujgce znaczace ostabienie odpornosci, a takze osoby, ktore z uwagi na
trudno$ci poznawcze posiadaja obnizong zdolnos¢ do dbania o higieng i profilaktyke zdrowotng”.
MRPiPS przypomina, by przestrzega¢ zasad profilaktyki i zdrowego stylu zycia, z wyjatkowym
uwzglednieniem choroby danej osoby, czyli czesto przyczyny jej niepelnosprawnosci:

* stosuj zbilansowang diete lub/i suplementy zwigkszajace odpornos$¢ organizmu,

* przyjmuj zlecone przez lekarza farmaceutyki,

* unikaj czynnikoéw ryzyka, jak wychtodzenie, nadmierne zmeczenie, uzywki,

» zachowaj zasady higieny oraz ostrozno$¢ korzystajac z przedmiotow ortopedycznych, srodkow
pomocniczych oraz innych przedmiotdw i urzadzen utatwiajacych codzienne funkcjonowanie.

Ulotka Informacyjna
Z pewnoscig wigkszos$¢ z nas w swojej skrzynce na listy znalazta ulotke informujaca o
koronawirusie. Tym, do ktorych nie dotarta prezentujemy ja ponize;j.



Sprawdzaj
wiarygodne zrodta:

Bezptatna infolinia 24/7:
800 190 590

Wrécites z regionu,

w ktorym wystepuje
koronawirus?
Jedli w clagu ostatnich 14 dni wrécied z kraju,

w ktérym wystepuje koronawlrus | masz objawy
takie jak - goraczka, kaszel, dusznod€ lub miated

kontakt z osoba, u ktdrej potwierdzono zakaZenle,

zastosu| sie do ponlisze] Instrukel:

Jak ochronic¢ sie
przed koronawirusem?

1) Pamigtaj o czestym myciu rak wodg z mydtem
I unikaj dotykania oczu, nosa | ust.

2) Kiedy kaszlesz lub kichasz, zawsze zakrywa)
usta | nos zgietym tokclem lub chusteczks.

3) Zachowa)] bezpleczng odlegtodé (1-1,5 m)
od osoby, ktéra kaszle, kicha badz ma gorgezke.

Masz objawy, ale nie
podrozowates do krajow,

w ktérych wystepuje
koronawirus i nie miates
kontaktu z osobg zakazong?

Jesli masz tagodne objawy ze strony
uktadu oddechowego, a nie

P KANCELARIA PREZESA
RADY MINISTROW

Ay

informacje
i zalecenia

Pamietaj!

Podejrzewasz u sleble koronawlrusa? Sprawds,

podrézowates do krajow, w ktérych
wystepuje koronawirus:

ezy spetniasz 3 warunki, ktére swiadcza o ryzyku:

powlad lefonicznie stacje

sanitarno-epidemiologiczng lub
Stosuj podstawowe zasady | @ \______| K ...
ochrony podczas kaszlu, ¢

Kichania | higleny rak.

2gtos sig do oddziaty lub Pozostar w domu do czasu

obser ji go, gdzia y powrotu do zdrowia.

dalszy tryb postep I dy go z osobg zakatong

Jak my¢ rece? Instrukcja mycia rak

Brudne rece sg przyczyng licznych chorob, a w niektérych regionach §wiata nawet $§mierci.
Wystarczy odruchowo dotkna¢ nieumytymi rekami okolic oczu, nosa czy ust i jeste§my narazone
na ogromne ryzyko infekcji.

Dlaczego trzeba myc¢ rece?

Kazde dotknigcie klamki, banknotu czy porgczy w autobusie sprawia, Ze na nasze r¢ce dostaje si¢
od 100 do 10 tys. komorek drobnoustrojéw. To bomba bakteryjna, ktora rozbroi¢ moze tylko
mycie rak. Wystarczy kilkadziesigt sekund my¢ rece, by oczysci¢ je z 90 proc. bakterii. Zeby
uzyskac najlepszy efekt potrzebne jest niecata minuta.

Jak my¢ rece? Podstawowe zasady:

» myj rece ok. 30 sekund

* rozpocznij od zmoczenia rgk woda

* nabierz tyle mydta, aby pokryly cata powierzchni¢ dtoni

* doktadnie rozprowadz mydto po powierzchni pocierajac o siebie rozprostowane dlonie

* pamietaj o doktadnym umyciu przestrzeni miedzy palcami, grzbietow palcow oraz okolic
kciukow

* na koniec doktadnie optucz rece woda 1 wytrzyj rece do sucha jednorazowym recznikiem



Myjac rece w miejscu publicznym staraj si¢ nie dotyka¢ umytymi r¢koma klamek, drzwi oraz
innych elementéw wyposazenia, mogg znajdowac si¢ na nich liczne bakterie. Wychodzac mozesz
postuzy¢ si¢ papierowym recznikiem, ktdry ograniczy kontakt z drobnoustrojami.

Instrukcja: Jak my¢ rece?

Jak skutecznie myc rece?

Splec palce
i namyd| je.

Zwilz rece ciepta
woda. Natoz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Namydl wierzch
jednej dtoni
whnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Namydl| obydwa
nadgarstki.

poe

Nie zapomnij umy¢ tych obszarow:

-
Catkowity czas: mﬂ ae ik
30 sekund ‘ ! "°u~ ,

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunad
mydto. Wysusz je
starannie.

Gtowny Inspektorat Sanitarny o,fG\S_gov o;’G\SgOVp{ @,"Ejls_gov_pl Q,s‘gis,gO\-f,p

Klikajac na ponizszy link mozemy obejrze¢ film pokazujacy prawidtowe mycie rak:
: inue=50&v=3PmVJQUCmM4E&feature=e

Dezynfekuj wozek, balkonik, kule

Wazne jest tez zachowanie higieny.

»Jesli korzystasz z wozka inwalidzkiego, balkonikéw, kul oraz innego rodzaju przedmiotow
utatwiajacych poruszanie si¢, pami¢taj, ze na ich powierzchniach moga gromadzic¢ si¢
zanieczyszczenia bedace nosnikiem wirusa — czytamy w komunikacie ministerstwa. — Dlatego
odpowiednio czg¢sto myj rece oraz dezynfekuj powierzchni¢ uzywanych przedmiotow i sprzetu.
Dotyczy to réwniez innego rodzaju sprzgtu oraz wyposazenia pomieszczen utatwiajacych
codzienne funkcjonowanie 0s6b niepetnosprawnych”.
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=50&v=3PmVJQUCm4E&feature=emb_logo

Nalezy takze zachowac szczegolne $rodki higieny podczas korzystania ze srodkoéw
pomocniczych, jak zaopatrzenie urologiczne (np. cewniki) czy $rodki chtonne i zabezpieczajace,
szczegoblnie jesli korzystamy z nich w ogolnodostepnych toaletach.

»Zajmujac si¢ zadaniami zwigzanymi ze wsparciem osob niepelnosprawnych w codziennym
zyciu, w szczego6lnosci w czynno$ciach takich jak mycie si¢, korzystanie z toalety, pielegnacja
ciata, ubieranie si¢, poruszanie si¢, w Scisty sposob przestrzegaj zasad higieny osobistej. W
sytuacji podwyzszonego ryzyka, np. wystgpienia niepokojacych objawow mogacych oznaczac¢
infekcje, nalezy stosowac $rodki ochronne oraz dezynfekcyjne i przede wszystkim skontaktowaé
si¢ z lekarzem” — podsumowuje resort.

Infolinia oraz Informacje w jezyku migowym

Przypominamy, ze uruchomiona zostata specjalna infolinia Narodowego Funduszu Zdrowia w
zakresie informacji dla Polakow o postepowaniu w sytuacji watpliwosci dotyczacych podejrzenia
koronawirusa. Infolinia dziata calodobowo, siedem dni w tygodniu pod numerem telefonu 800
190 590.

Aktualne, oficjalne 1 wiarygodne informacje nt. nowego koronawirusa znajdujg si¢ na stronie
Ministerstwa Zdrowia.

Informowali$my tez, ze z powodu zagrozenia koronawirusem, do 25 marca nie dziataja
przedszkola 1 szkoty, w tym integracyjne 1 specjalne.

Z kolei PFRON apeluje o zawieszenie zaje¢ w WTZ-ach.

ZUS podkresla, ze za okres kwarantanny przystuguja §wiadczenia z tytulu choroby.

O co najczesciej pytamy NFZ ws. koronawirusa?
Zrbdlo: niepelnosprawni.pl

32 tys. polaczen ws. koronawirusa odebrali dotad konsultanci Telefonicznej Informacji
Pacjenta — infolinii, gdzie pod numerem 800 190 590 mozna uzyska¢ informacje m.in. o
postepowaniu w sytuacji podejrzenia zakazenia. NFZ podalo odpowiedzi na najczestsze
pytania.

Dlaczego w profilaktyce koronawirusa wazne jest mycie rak?

Koronawirus jest ostoniety btong tluszczowa (lipidowa). Dlatego mozna mu zapobiegaé przez
zastosowanie srodkéw chemicznych, takich jak zwykle mydto, alkohol minimum 60-70 proc.,
preparaty do dezynfekcji.

Jakie sq objawy koronawirusa?

Przebieg zakazen koronawirusem jest zroznicowany — od bezobjawowego, przez tagodna
chorobe uktadu oddechowego, po ciezkie zapalenie ptuc, a nawet niewydolno$¢ wielonarzadowa
oraz wstrzgs septyczny. Najczesciej objawami koronawirusa sa: kaszel, dusznos$ci, temperatura
ciata powyzej 38 stopni Celsjusza, bol migsni.

Jak przenosi si¢ koronawirus?

Wirus przenosi si¢ drogg kropelkowa. NajczeSciej przez kaszel, kichanie 1 rozmowe. Moze tez
by¢ przenoszony posrednio przez dotyk. Dlatego tak wazne jest mycie rak.
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Jak zapobiegaé koronawirusowi?

- Czesto myj rece.

- Nalezy czesto my¢ rece wodg z mydiem. Jesli nie ma takiej mozliwosci, trzeba je dezynfekowac
srodkami na bazie alkoholu (minimum 60-70 proc.). Czeste mycie rak zmniejsza ryzyko
zakazenia.

- Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

Koronawirus moze przebywac na roznych powierzchniach i przenosic¢ si¢ przez ich dotyk.
Dotknigcie oczu, nosa lub ust zanieczyszczonymi r¢koma moze spowodowac przeniesienie
wirusa z powierzchni na siebie.

- Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie, ktérych dotykasz

Miejsca, z ktorych czgsto korzystasz, powinny by¢ starannie dezynfekowane. Regularnie
przecieraj wodg z mydtem lub $rodkiem dezynfekujacym biurka, lady, stoty, klamki, wigczniki
Swiatla 1 porgcze.

- Regularnie dezynfekuj swoj telefon i nie korzystaj z niego podczas spozywania positkow.

Na powierzchni telefondw komoérkowych bardzo tatwo gromadzg si¢ chorobotworcze
drobnoustroje. Regularnie dezynfekuj swdj telefon komorkowy (np. wilgotnymi chusteczkami
nasgczonymi srodkiem dezynfekujacym). Nie ktadZ telefonu na stole przy positku i nie korzystaj
z niego podczas spozywania positkow.

- Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od rozmowcey

Nalezy zachowa¢ 1- 2 metry odlegltosci od osoby, ktora kaszle, kicha lub ma goraczke.

- Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos zgietym tokciem lub chusteczkg. Potem nalezy
jak najszybciej wyrzuci¢ chusteczke do zamknigtego kosza 1 umy¢ rece, uzywajac mydta i wody
lub zdezynfekowac je srodkami na bazie alkoholu (minimum 60-70). Zakrycie ust i nosa podczas
kaszlu 1 kichania zapobiega rozprzestrzenianiu si¢ zarazkow, w tym wirusow.

- Zdrowo si¢ odzywiaj 1 pamigtaj o nawodnieniu organizmu

Stosuj zréwnowazong diete. Unikaj wysoko przetworzonej zywnos$ci. Pamigtaj o codziennym
jedzeniu minimum 5 porcji warzyw i owocow. Odpowiednio nawadniaj organizm. Codziennie pij
okoto 2 litrow ptynow (najlepiej wode mineralng).

- Korzystaj ze sprawdzonych Zrddel wiedzy o koronawirusie

Nie ulegaj panice. Staraj si¢ postepowac racjonalnie w walce z koronawirusem. Korzystaj ze
sprawdzonych zrédet wiedzy opartych na dowodach naukowych, ktore publikowane sg na
stronach internetowych Glownego Inspektoratu Sanitarnego, Ministerstwa Zdrowia i
Narodowego Funduszu Zdrowia.

Co robi¢ gdy podejrzewamy u siebie koronawirusa?

Jak najszybciej skontaktuj si¢ telefonicznie z najblizsza stacjg sanitarno-epidemiologiczng. Do
czasu otrzymania pomocy odizoluj si¢ od innych ludzi. Kazda stacja ma telefon dyzurny
(alarmowy) czynny 24 godziny na dobe¢. Numer telefonu jest dostepny na stronach powiatowych
stacji sanitarno-epidemiologicznych. W niektorych przypadkach moze to by¢ numer telefonu
dyrektora stacji. Nie zawsze na stronie jest informacja, ze jest to numer calodobowy. Objawy,
takie jak goraczka powyzej 38 stopni C z kaszlem czy dusznos$¢, wymagaja konsultacji w szpitalu
zakaznym. Przemieszczajac si¢ do szpitala, unikaj komunikacji publiczne;j.

Czy jest szczepionka na koronawirusa?

Aktualnie nie ma szczepionki przeciw koronawirusowi.
Czy maski zabezpieczaja przed koronawirusem?
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) nie zaleca uzywania masek na twarz przez zdrowych
ludzi.

Czy moge zarazic¢ si¢ koronawirusem przez przesylki z Chin?
Ryzyko zakazenia si¢ wirusem poprzez towary zamawiane z Chin jest znikome. Wirus krétko
Zyje poza organizmem cztowieka.

Kto jest najbardziej narazony na zarazenie koronawirusem?

Najbardziej narazone na rozwinigcie si¢ ci¢zkiej postaci choroby 1 zgon sg osoby starsze, z
obnizong odpornoscia, ktére choruja na inne choroby, w szczegolnosci przewlekle (np. cukrzyce,
choroby uktadu sercowo-naczyniowego, zaburzenia neurologiczne). Zachorowania wsrdd dzieci
sg rzadkie.

Czy sa leki, suplementy lub witaminy, ktore moga podnies¢ odpornos¢ i zabezpieczy¢ przed
koronawirusem?

Aktualnie nie ma zalecen, z ktérych wynikatoby, ze zazywanie konkretnych lekow, suplementow
lub witamin chroni przed koronawirusem.

Czy mozna zbadac si¢ na koronawirusa prywatnie? Ile to kosztuje?
To lekarz decyduje, czy zrobi¢ test w kierunku koronawirusa. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) nie rekomenduje wykonywania komercyjnych testow na koronawirusa.

Jak osoby starsze moga zabezpieczac si¢ przed koronawirusem?

Rekomendujemy, zeby osoby starsze nie przebywaty w miejscach publicznych i w miare
mozliwosci nie wychodzity z domu. Warto poprosi¢ bliskich o wsparcie przy robieniu zakupow.
Najlepiej tez zaopatrzy¢ si¢ w leki, ktore sg przyjmowane na state. W tym celu mozna zadzwoni¢
do lekarza pierwszego kontaktu z prosba, zeby wystawil e-recepte. Jesli pacjent ma dostep do
Internetowego Konta Pacjenta i wpisze tam numer telefonu, kod dostepu do e-recepty zostanie
przystany SMS-em.

Czy w zwigzku z koronawirusem mozna zmieni¢ termin sanatorium na inny?

Tak, jest taka mozliwo$¢. Nalezy zwr6cic si¢ pisemnie do swojego oddzialu wojewodzkiego z
prosba o zmiang terminu wyjazdu do sanatorium ze wzgledu na obawy zwigzane z
koronawirusem. Pobyt w sanatorium zostanie przeniesiony na inny termin.

Dlaczego na granicy sa kontrole i w jakim celu zbierane sa od pasazerow dane osobowe?
Jest to dzialanie zapobiegawcze w zwigzku z rozprzestrzenianiem si¢ koronawirusa. Zebrane w
ten sposob dane beda stuzyly stuzbom sanitarnym do kontaktu z pasazerami, jesli okaze sig, ze
byta wsrdd nich osoba chora. Pasazerowie sg proszeni o podanie takich danych, jak: adres
tymczasowy lub staly, dane osobowe, telefon kontaktowy, wskazanie osoby do kontaktu w razie
naglej potrzeby.

Jesli nie jestem ubezpieczony, to czy w razie koronawirusa bede¢ leczony bezplatnie?
Tak. Pacjenci z objawami koronawirusa beda leczeni bezptatnie, rowniez osoby nieubezpieczone.
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Czy moge uzyska¢ zwolnienie na czas kwarantanny?
Decyzje o natozeniu kwarantanny podejmuje panstwowy powiatowy inspektor sanitarny. Ta
decyzja jest podstawg wyptacenia zasitku przez ZUS.

Czy podczas teleporady lekarz moze wystawic¢ zwolnienie?

Tak, jest taka mozliwos¢. Telefon do przychodni, w ktorej lekarz udzieli teleporady, mozna
uzyskac od konsultantow Telefonicznej Informacji Pacjenta. Numer infolinii 800 190 590. To
lekarz decyduje o tym, czy wystawi¢ zwolnienie lekarskie.
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KTOZ: zwierzgta domowe nie przenosza koronawirusa
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Nie ma dowoddéw na to, aby zwierzgta domowe, takie jak koty 1 psy, przenosity koronawirusa —
podato w $rode, 11 marca, Krakowskie Towarzystwo Opieki nad Zwierzgtami (KTOZ),
powolujac sie na informacje WHO. Zaapelowato jednak o mycie rak po kontakcie ze zwierzetami
wychodzacymi.

»Fatszywe badz niepelne informacje dotyczace koronawirusa SARS-CoV-2 mogg prowadzi¢ do
niepotrzebnej paniki, dlatego przypominamy, ze Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
informuje, ze nie ma zadnych dowoddéw na to, aby SARS-CoV-2 byl przenoszony przez
zwierzg¢ta domowe (jak psy i koty)” — czytamy w komunikacie zamieszczonym w mediach
spoleczno$ciowych przez Krakowskie Towarzystwo Opieki nad Zwierzetami.

Towarzystwo zaapelowato jednak, aby w przypadku zwierzat wychodzacych z domu zachowaé
podstawowe zasady higieny 1 my¢ rece po kontakcie z futrzakiem.

Wirusolodzy radza: 3 wielcy wrogowie odpornos$ci
Autor: Jacek Ortowski, zrodto dziennik-zdrowia.pl

Przez weekend zaszytem si¢ w swojej matej bibliotece.

Gloéwnie wsadzalem nos w ksiazki o mikrobiologii.

Rozdziaty do tych ksigzek czgsto pisali wirusolodzy oraz inni Specjalisci, ktorzy wiedza:
co powoduje, Ze organizm si¢ zaraza wirusem
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oraz, w efekcie, co mozna zrobi¢, by obnizy¢ takie ryzyko.
Oto jedne z najwazniejszych informacji na ten temat.
Do zastosowania od zaraz.

Duzo stresu: Wrog nr 1 odpornosci

Badania naukowe wielokrotnie pokazaly, ze nadmiar stresu jest $ciSle powigzany z ostabiong
odpornoscia.

Na przyktad, porownywano malzenstwa, ktore czesto si¢ ktoca 1 miewaja sprzeczki, z tymi
zyjacymi w zgodzie i spokoju.

Whioski: stres w niezgodnym matzenstwie powodowat spadek funkcjonowania komorek
immunologicznych.

Inny przyktad. Opryszczka 1 przezigbienie u uczniéw czgsto pojawiaja si¢ podczas waznych
egzamindw i zaliczen.

Powdd: stres hamuje czynnos$¢ uktadu odpornosciowego i organizm nie nadaza z
unieczynnieniem wirusow.

Mato snu: wrég nr 2 odpornosci

Kto nie dosypia i ma stabej jakos$ci sen, ten ma wigksze ryzyko zachorowania po kontakcie z
wirusem (oboje¢tnie jakim).

Chodzi o limfocyty T.

Sa to komorki uktadu odpornosciowego.

"Komorki T - pisze dr Stoyan Dimitrov - sg rodzajem komorek uktadu odporno$ciowego, ktore
walczg z patogenami wewnatrzkomorkowymi, na przyktad komorkami zakazonymi wirusem,
takim jak grypa czy opryszczka".

Podczas glebokiego snu, odpowiednio dtugo trwajacego, komorki te funkcjonujg znacznie
skuteczniej wobec standw infekcji.

Brak ruchu: wrég nr 3 odpornosci

Ruch jest niezmiernie wazny pod wzgledem dostawy tlenu do tkanek organizmu.

A dobre natlenienie - jest podstawg zdrowia. Nawet ceniona "Patologia Robbinsa" podaje, ze
jedna z kilku najwazniejszych przyczyn chorowania jest niedobor tlenu na poziomie komorek.
Ruch wspiera dobre krazenie, co pozwala komoérkom 1 réznym substancjom uktadu
odpornosciowego swobodnie przemieszczaé si¢ po organizmie i wykonywac swoja prace.
Warto sobie poszukac zestawow ¢wiczen do wykonywania w domu 1 po prostu ¢wiczy¢
regularnie.

Otyto$¢ mamy zwigzana z ADHD u dziecka
Autor: PAP — niepetnosprawni.pl

Matki otyle jeszcze przed zajsciem w ciaze cze$ciej maja dzieci z ADHD i zaburzeniami
zachowania — wskazuje analiza naukowcow z USA, ktora publikuje pismo ,,Journal of
Pediatrics”.

Naukowcy z Narodowego Instytutu Zdrowia Dziecka i Rozwoju Czlowieka (NICHD), ktory jest
czescig amerykanskich Instytutow Zdrowia, doszli do takich wnioskdw po analizie danych
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dotyczacych matek blisko 2 tys. matych dzieci. Zebrano je w ramach badania pt. Upstate KIDS
Study. Stan zdrowia maluchéw $ledzono do 8. roku zycia.

Analiza ujawnita, ze kobiety otyte przed zajsciem w cigze (wskaznik masy ciata — BMI —
powyzej 30 kg/m2) blisko dwukrotnie czes$ciej miaty dziecko, ktore w wieku 7-8 lat miato
ADHD (zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi), objawy nadpobudliwosci,
impulsywnosci, zaburzenia koncentracji uwagi, w porownaniu z dzie¢mi kobiet, ktore wazyty
prawidtowo przed zaj$ciem w cigze¢. Nie odnotowano podobnej zaleznosci w przypadku otylosci
ojcow.

Zdaniem autorow pracy jesli zaobserwowana zaleznos$¢ zostanie potwierdzona w kolejnych
badaniach, mozna bedzie monitorowa¢ dzieci otytych kobiet pod katem ADHD i wcze$niej
oferowac im pomoc.

Wazne jest rowniez, by pracownicy ochrony zdrowia udzielali otylym paniom planujgcym
macierzynstwo porad na temat diety 1 stylu zycia sprzyjajacych chudnigciu, podsumowujg
naukowcy.

Dlaczego japonczycy nie tyja - ich 5 tajemnic szczuplej sylwetki 1 zdrowia
Biuletyn: dziennik-zdrowia.pl, autor Jacek Ortowski

Sposrod 127 miliondw Japonczykow, tylko 4,3% to osoby otyte.

Dla poréwnania. ..

Sposrod 38 miliondw Polakow, az 23,1% to osoby z otytoscia.

W Japonii zyje najmniej ludzi otytych sposrod wszystkich krajow wysoko rozwinigtych.
Jaka jest ich tajemnica?

Otytos¢ 1 nadwaga to czynniki ryzyka wielu chorob.

Dlatego utrzymujac prawidlowa wage ciata, wspieramy zdrowie.

1. Japonczycy duzo chodza i jezdza rowerem. My, Polacy, wszedzie bySmy dojezdzali
samochodem, ma si¢ wrazenie.

Zawsze mnie zaskakiwal moj jeden sgsiad, ktory majgc - dostownie - 400 metréw do
spozywczego, dojezdzal tam autem.

Okazuje sig, ze duzo chodzenia w potaczeniu z duzg ilo$cig wysitku na rowerze swietnie
pobudza spalanie ttuszczu. Lepiej niz na przyklad intensywne bieganie, ktore przy okazji jest
obcigzeniem dla stawow.

2. Japonczycy jedza mniejszymi porcjami. Czasem, jak widzg¢ na miescie, jakg porcj¢ jedzenia
przeci¢tny Polak potrafi w siebie wsuna¢, nie moge wyjs¢ z podziwu.

W ubieglym tygodniu bylem z kolega na spotkaniu, zamowit pizze 40 centymetrow. Zjadt ja sam.
Cata. Dostownie. Nie mogltem uwierzyc.

W Japonii panuje kultura jedzenia rozsagdnych porcji. Ale gdy je porownamy do porcji typowych
dla Polakow, to japonczycy jedza mate porcje. Jedyne, co maja na talerzu w duzej ilosci, to...

3. Japonczycy jedza duzo warzyw i owocoOw morza. Szczeg6lnie duzo jedzg warzyw lisciastych.
Te, jak 1 inne warzywa, dostarczaja duzo cennych dla spalania thuszczu sktadnikow odzywczych.
Spore spozycie owocOw morza dostarcza pelnowarto$ciowe biatko, ktore - jak wiemy z nowych
badan - jest wskazane w wigkszych ilo$ciach w celu pobudzenia spalania ttuszczu.
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W Polsce nie mamy zbyt duzego wyboru, jesli chodzi o czyste, warto§ciowe owoce morza. Ale
mozemy zwigkszy¢ spozycie biatka na przyktad z jajek - a dzi$§ nietrudno znalez¢ sprzedawce
wiejskich jajek!

EXTRA PORADA: Witamina C - pogromca ttuszczu. Moze to by¢ dla wielu zaskoczenie, ale...
jesli chcemy schudng€ 1 utrzymac szczupla sylwetke, zwigkszmy spozycie witaminy C.
Witamina C bierze udzial we wszystkich procesach, w ktorych spalany jest tluszcz.

Zatozmy, ze idziesz na zwawy spacer z kolezankg - ale Ty masz wigkszy poziom witaminy C we
krwi niz ona.

Dzigki temu - Ty spalisz 20-30% wigcej thuszczu niz ona, chociaz ¢wiczy doktadnie tak samo jak
Ty.

Opisano to w prestizowym czasopismie "Journal of the American College of Nutrition".
Najlepiej uzupehia¢ witaming C w formie kompleksu - czyli taka, jaka wystepuje w produktach
spozywczych.

Ma woweczas lepsze dziatanie.

4. Japonczycy jedza duzo produktow fermentowanych. Miso, natto, tempeh, kimchi, kombucha -
to tylko kilka z wielu.

Takie produkty sg dobre nie tylko dla zdrowia jelit, ale w ogdle dla zdrowia organizmu, bo na
przyktad zmniejszajg stany zapalne.

A przewlekly stan zapalny to podtoze wielu chordb, w tym otylosci oraz nadwagi.

5. Japonczycy jedza zdrowe przekaski. Ciastka ryzowe, czerwona fasola, przekaski z
wodorostow, orzechy, nasiona, r6zne desery z owocow.

Przekaski Polakow? Albo na bazie cukru - i to w duzych ilo$ciach, albo na bazie thuszczow - i to
utwardzonych... tych najgorszych.

Zachgcam, aby$ sam tez przyjrzat si¢ diecie Japonczykow, drogi Czytelniku. Fascynujaca
kultura.

Znamy szczegdly programu ,,Profilaktyka 40 plus”
Autor: PAP — niepetnosprawni.pl

Ministerstwo Zdrowia zaprezentowato w piatek, 28 lutego, szczegdly programu ,,Profilaktyka 40
plus”. W jego ramach lekarze majg oceniac¢ czynniki ryzyka zachorowania na najbardziej
rozpowszechnione choroby, zlecajac osobom powyzej 40 lat okreslone badania.

Badania profilaktyczne dla 0s6b powyzej 40 lat byly jedng z obietnic ztozonych przez premiera
Mateusza Morawieckiego po wygranych wyborach parlamentarnych w pazdzierniku 2019 r.
Rozwigzania takie miaty pojawi¢ si¢ w pierwszych stu dniach rzadu.

Program badan profilaktycznych skierowany jest do Polakéw w wieku od 40 do 65 lat.
Skorzystaja z nich wszystkie osoby, zar6wno pracujace, jak i te, ktoére prowadzg dziatalnos¢
gospodarczg lub sg bez pracy, ale maja ubezpieczenie zdrowotne.

Podstawowy pakiet badan obejmie: morfologie, stezenie cholesterolu catkowitego 1 poziomu
glukozy, pomiar tetna i ci$nienia t¢tniczego, okreslenie wspdiczynnika masy ciata (Body Mass
Index — BMI), badanie pacjenta przez lekarza i oceng czynnikow wystapienia u pacjenta chorob
uktadu krazenia, onkologicznych lub cukrzycy.
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Jesli w wyniku tych badan stwierdzone zostang czynniki ryzyka lub beda one niepokojace, lekarz
zleci bardziej szczegotowe badania.

Pakiet pogtebiony

Pakiet pogtebiony, zaleznie od zidentyfikowanego ryzyka, obejmie m.in. kontrolne badania
biochemiczne krwi, sprawdzenie poziomu glukozy na czczo lub hemoglobiny glikowanej HbAlc
lub doustny test obciazenia glukoza, badanie EKG, USG jamy brzusznej, test na obecnos¢ krwi
utajonej w kale i konsultacj¢ lekarza specjalisty, np. onkologa, kardiologa i diabetologa.
Ministerstwo Zdrowia podnosi, Ze pacjenci skorzystajg takze z badan przesiewowych
realizowanych w ramach ogolnopolskich programéw zdrowotnych, regionalnych programéw
zdrowotnych i Narodowego Programu Zwalczania Chorob Nowotworowych (NPZChN), w
szczegblnosci z: mammografii, cytologii, kolonoskopii, niskodawkowej tomografii
komputerowej czy badan dermoskopowych.

- Do tej pory nigdy nie byto w Polsce badan profilaktycznych przeprowadzanych na taka skale.
Wprowadzajac pakiet badan 40 plus, chcemy na wczesnym etapie wykry¢ choroby cywilizacyjne
— zdiagnozowac je, gdy nie dajg jeszcze zadnych niepokojacych objawoéw — podkreslit
wiceminister zdrowia Janusz Cieszynski.

Program sfinansuje w calo$ci Narodowy Fundusz Zdrowia. Szacowane koszty to ok. 1,8 mld w
ciggu pigciu lat, przy czym koszty zalezg od liczby osob, u ktorych wystapig wskazania do
pakietu rozszerzonego.

Resort zdrowia zapowiada, ze program ma zacza¢ obowigzywacé od 1 stycznia 2021 r. Wyjasnia,
ze wigze si¢ to z koniecznos$cig przeprowadzenia procesu legislacyjnego 1 wprowadzeniem zmian
organizacyjnych przez podmioty, ktore beda go realizowaly.

Na ratunek godnosci. Prawa pacjenta tylko na papierze
Autor: Ewa z Warszawy, przemyslenia

W ostatnim czasie media obiegaja informacje o strasznych warunkach na szpitalnych
oddzialach ratunkowych, coraz gorszym dostepie do rozmaitych Swiadczen medycznych,
lekéw, rehabilitacji. Z racji mojej przewleklej choroby i wynikajacej z niej
niepelnosprawnosci co jakis czas trafiam na SOR czy oddzial szpitalny, chcialabym
podzieli€ si¢ przemyS$leniami z mojej ,,przygody” sprzed kilku miesi¢cy.

Nie bede tu mowi¢ ani o warunkach w szpitalu, ani o kolejkach. Wiem, ze personel medyczny
dziata w trudnych warunkach i jest przepracowany. Jednak to, o czym mowig, nie wymaga
nadzwyczajnych naktadow finansowych. By¢ moze konieczne sg zmiany organizacyjne, ale
moim zdaniem przede wszystkim w sposobie ksztalcenia lekarzy, takze po to, by ustalié
standardy i ich p6zniej przestrzegac.

Nie zamierzam ocenia¢ ani wiedzy medycznej, ani umiejetnosci lekarzy, z ktorymi miatam do
czynienia, jestem natomiast zbulwersowana ich postgpowaniem i zachowaniem wobec
pacjentow.

Prawa pacjenta na papierze
Na oddziale chirurgicznym jednego z warszawskich szpitali s3 wywieszone prawa pacjenta, ale
co z tego, skoro absolutnie nikt nich nie przestrzega?
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To moze drobiazg, ale w ciagu mojego kilkudniowego pobytu w szpitalu Zaden z
rozmawiajacych ze mng lekarzy nie przedstawit sig, tylko niektorzy mieli na kitlach tabliczke z
nazwiskiem, ale najczegsciej nie mozna byto go odczytac.

W mysl przepiséw pacjent ma prawo do:

- $wiadczen zdrowotnych,

- informacji,

- zglaszania dziatan niepozadanych produktow leczniczych,

- tajemnicy informaciji,

- wyrazenia zgody na udzielenie $wiadczen zdrowotnych,

- poszanowania intymnosci i godnosci,

- dokumentacji medycznej,

- zgloszenia sprzeciwu wobec opinii albo orzeczenia lekarza,

- poszanowania zycia prywatnego i rodzinnego,

- opieki duszpasterskiej,

- przechowywania rzeczy warto$ciowych w depozycie.

Nie bede tu méwic ani o warunkach w szpitalu, ani o kolejkach. Wiem, ze personel medyczny
dziata w trudnych warunkach i jest przepracowany. Jednak to, o czym méwie, nie wymaga
nadzwyczajnych naktadoéw finansowych. By¢ moze konieczne sg zmiany organizacyjne, ale
moim zdaniem przede wszystkim w sposobie ksztatcenia lekarzy, takze po to, by ustali¢
standardy 1 ich pdzniej przestrzegac.

Nie zamierzam ocenia¢ ani wiedzy medycznej, ani umiejetnosci lekarzy, z ktorymi miatam do
czynienia, jestem natomiast zbulwersowana ich postgpowaniem i zachowaniem wobec
pacjentow.

Prawa pacjenta w rzeczywistosci

Na oddziale, na ktérym bylam, z cala pewnoscig nie byly przestrzegane niektore z nich, moim
zdaniem te niezwykle istotne dla pacjenta i jego zdrowienia.

1.  Prawo do informacji

W mojej opinii wazne jest nie tylko przedstawienie informacji pacjentowi o jego stanie zdrowia,
ale tez forma, w jakiej jest to czynione. W sali lezalam z dwoma mtodymi, powaznie chorymi
kobietami. Sposob, w jaki pacjentkom przekazywano informacje, mozna okresli¢ jako
lekcewazacy 1 arogancki, panowie doktorzy ex cathedra informowali o planowanym sposobie
leczenia, kompletnie nie stuchajgc pacjentek, co powodowato ich ogromny stres, czgsto tzy. Co —
jestem pewna — nie przyspieszato zdrowienia.

2. Prawo pacjenta do wyrazenia zgody na udzielenie $wiadczen zdrowotnych

W mysl przepiséw pacjent ma prawo do wyrazenia zgody na udzielenie okre§lonych $wiadczen
zdrowotnych lub odmowy takiej zgody, po uzyskaniu informacji o koniecznos$ci ich
zastosowania.

Kiedy lezatam na SOR 1 kilkugodzinne wysitki lekarza dyzurnego nie przynosity znaczacej
poprawy mojego stanu, wezwany zostat lekarz z oddziatu, na ktoéry miatam by¢ ewentualnie
przyjeta. Pan doktor w nonszalancki 1 arogancki sposob (oczywiscie nie przedstawiajac si¢)
stwierdzil, ze mogg zosta¢ przyjeta na oddzial wylacznie jesli wyraze zgode na do$¢ przykra,
bolesng procedurg medyczng. Lekarz w zaden sposob nie wyjasnit mi, dlaczego w moim
przypadku jest to konieczne. Stwierdzil jedynie, Ze jesli takiej zgody nie wyrazg, nie przyjmie
mnie i ,,moge sobie robi¢, co chce”. Osoba, ktdéra w tym momencie nie jest w stanie
funkcjonowac, nie ma wyjscia i oczywiscie wyraza zgodg.
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Czas pokazal, ze moje obawy byty uzasadnione, a procedura zupetie zbgdna. Zreszta 6w lekarz
przez caly czas mojego pobytu na oddziale wyr6zniat si¢ negatywnie swoim zachowaniem wobec
pacjentow, byt arogancki, nonszalancki, jakby kazdemu z nas chciat powiedzie¢: ,,ja wiem, a wy
jestescie ghuptasami”.

3. Prawo do poszanowania intymnosci i godno$ci pacjenta

W czasie catego pobytu z przerazeniem obserwowatam, jak nie szanuje si¢ pacjentow, nie dba o
ich wygode czy prawo do prywatnosci. Na porzadku dziennym byto, Ze z pacjentami chodzacymi
w obecnosci innych pacjentow przeprowadzano wywiady medyczne, rozmowy dotyczace
sposobow leczenia, proponowanych zabiegéw. Opatrunki zmieniano w sali, takze pacjentom,
ktorzy mogli swobodnie przejs¢ do sali opatrunkowe;.

Do jednej z moich wspottowarzyszek w srodku nocy przyszli, a raczej ,,wpadli” doktorzy,
informujac, czy raczej lekko nerwowo pokrzykujac, ze by¢ moze rano bedzie konieczna
reoperacja. Niczego nie wyjasnili, nie uspokoili zdenerwowanej kobiety, co de facto skutkowato
nieprzespang nocg i jej ogromnym stresem.

Mnie wypis ze szpitala wreczono w progu pokoju lekarskiego, gdy na korytarzu byto wiele
postronnych osob, a lekarz usitowal gtosno udziela¢ mi informacji. Byt ogromnie zdziwiony, ze
protestuje. Ustyszatam nawet: ,,przeciez jesteSmy w szpitalu i s tu chorzy, wigc informacje o
stanie zdrowia nikogo nie dziwig”. Lekarz nie mogl zrozumie¢, ze nie chce, aby wszyscy obecni
posiadali informacje o moim stanie zdrowia.

Chlubnym wyjatkiem wsrod lekarzy pracujacych na opisywanym oddziale byt Pan Profesor,
ktory byl tam konsultantem. Dzigki jego wiedzy, kulturze osobistej i umiejetnosci rozmawiania z
pacjentami zarowno ja, jak i moje wspottowarzyszki przetrwalySmy trudny dla nas czas.

Bytam ogromnie zbulwersowana, gdy podczas jednego z obchodow Pan Profesor thumaczyt
zdenerwowanej pacjentce, jakie sposoby leczenia moga przynie$¢ najlepsze rezultaty, a stojacy
wokot mtodzi lekarze, ci sami, ktorych zachowanie, moim zdaniem, pozostawia wiele do
zyczenia, wyrdzniajacy sie brakiem empatii, kultury 1 umiejetno$ci rozmawiania z pacjentami,
wys$miewali i komentowali postepowanie Pana Profesora. A chcialoby si¢ zawotac: ,,Panowie,
patrzcie i uczcie sig!”

Wspiera¢ srodowisko, ale i od niego wymagac

By¢ moze kto$ zapyta, po co o tym pisze. Sktonito mnie do tego nie tylko moje osobiste
doswiadczenie, ale wielokrotnie styszane opowiadania pacjentow o tym, jak sg traktowani przez
lekarzy. Czy oznacza to, ze wszyscy lekarze si¢ w ten sposob zachowuja? Oczywiscie nie, ale
jednak coraz czgéciej my, pacjenci, do§wiadczamy wspomnianej przeze mnie arogancji, braku
kultury i empatii.

Na pewno nalezy stucha¢ uwag srodowiska lekarzy, pielggniarek i innych pracownikow stuzby
zdrowia, dotyczacych konieczno$ci zwigkszenia naktadow czy rozmaitych reform, a takze
zapewnienia odpowiednich warunkow pracy. W tym zakresie my, pacjenci, powinni$my
wspiera¢ ich srodowisko.

Jednak to, o czym pisze, wymaga jedynie, a moze az, ustalenia, a potem uwzglgdnienia W
edukacji i bezwzglgdnego wymagania okre§lonych standardow pracy lekarzy. Pracy z pacjentem.
Z naszego punktu widzenia to jedno z najwazniejszych zadan, ktore stoi przed srodowiskiem
lekarzy. Ludzi, od ktorych czgsto zalezy nasze zycie
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Jak radzi¢ sobie ze stresem?
Autor: Matgorzata Gruszka

Z pierwszej czgsci poradnika dowiedzieli si¢ Panstwo czym jest stres, jak przebiega i jak wptywa
na nasze zdrowie. Dzi$ o tym, jak skutecznie radzi¢ sobie z tym zjawiskiem.

Zycie bez stresu

Zycie bez stresu nie istnieje. Do$wiadczajac nieustannego spokoju i beztroski, niczego by$my nie
dokonali. To wtasnie stres, czyli odczuwane napigcie potaczone z obawa przed tym, ze co$
pojdzie nie tak, motywuje nas do stawiania czota r6znym zyciowym sytuacjom. To omoéwiony w
pierwszej czes$ci poradnika stres mobilizujacy sprawia, ze robimy wszystko, by rozne sytuacje
przebiegly po naszej mysli 1 zgodnie z naszymi planami. Poziom, na ktérym odczuwane napigcie
nap¢dza i motywuje do dziatania, nazywamy optimum stresu. Dla kazdego optimum to jest inne.
O tym jakie jest, dowiadujemy si¢, obserwujac siebie w roznych sytuacjach. Na bazie tych
informacji w pewnym zakresie mozemy organizowac zycie tak, by nie przekracza¢ optimum
stresu. Stawiamy przed sobg wyzwania lub podejmujemy takie, ktorym towarzyszy stres, ale nie
ten, ktory pozbawia racjonalnego myslenia i paralizuje nasze dziatanie.

Z wiasnego podwodrka mogg podac przyktad dotyczacy wykonywania réznych zleconych prac.
Gdy termin wykonania jest daleki, nie umiem zabra¢ si¢ za dang prace, bo nie odczuwam stresu
w zwigzku z tym, ze czas wykonania jej si¢ zbliza. Z kolei zabierajac si¢ za co$ na dzien lub dwa
przed wyznaczonym terminem, odczuwam tak silny stres, Ze nie jestem w stanie mysle¢ i dziataé
racjonalnie. Moje optimum stresu potrzebne do wykonania danej pracy wystepuje okoto tydzien
przed terminem. Dla mnie to najlepszy moment na rozpoczecie pracy.

Zycie bez stresu nie istnieje. Dlatego radzenie sobie ze stresem nie polega na zwalczaniu go, lecz
niedopuszczaniu do tego, by przekroczyt krytyczny poziom i wzigt nad nami gore.

Efektywne sposoby radzenia sobie ze stresem

Skupianie si¢ na problemie

Jesli wiemy, ze czeka nas co$ trudnego lub to co$ pojawi si¢ niespodziewanie, ale mamy czas na
zaplanowanie 1 podjecie jakichs$ dziatan, warto zrobi¢ jedno 1 drugie. Problemow nie unikniemy,
ale zwigzany z nimi stres bedzie mniejszy, jesli w ich obliczu skupimy si¢ nad tym, co robié, by
rozne sytuacje konczyty si¢ dla nas w mozliwie najkorzystniejszy sposob. Takie podejscie do
sytuacji stresowych nazywamy strategiami zadaniowymi. Jak wida¢, chodzi o to, by rozne
sytuacje zyciowe traktowac jako zadania i racjonalnie planowa¢ dziatania majace na celu
osiggnigcie satysfakcjonujacych rezultatow. Strategia zadaniowg jest zaplanowane
przygotowywanie si¢ do egzaminow, wystapien, rozméw kwalifikacyjnych itp. Jest nig rowniez
poszukiwanie innego potaczenia, gdy to, ktorym wilasnie chcemy gdzie§ dojechac, zawodzi.
Skupianie si¢ na problemie pomaga w osiagnigciu roznych korzysci i w minimalizowaniu
niekorzystnych skutkow réznych sytuacji. Jedno i drugie zmniejsza poziom wywotanego nimi
stresu.

Skupianie si¢ na emocjach

W sytuacjach stresowych warto skupia¢ si¢ rowniez na przezywanych emocjach. Chodzi o
uspokajanie si¢ i osigganie rownowagi wewngtrznej za pomocg réoznych technik 1 bodzcow.
Wyciszenie emocji i rozluznienie przyda si¢ ostatniego dnia przed waznym egzaminem.
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Wertowanie notatek nic juz nie da. Wizyta w kinie, spacer lub spotkanie z przyjaciolmi w
kawiarni pomoze odzyskac spokdj i zrelaksuje umyst przed nadchodzacym wysitkiem. Dziatanie
na emocje w sytuacjach stresowych nazywamy strategiami emocjonalnymi. Do strategii tych
nalezy takze dzielenie si¢ emocjami z innymi ludzmi. Mdéwienie o tym, co nas spotyka i jak si¢ z
tym czujemy, nie zmienia samej sytuacji, ale moze zmieni¢ postrzeganie jej i nastawienie. Od
dawna wiadomo, ze nazwanie 1 wypowiedzenie na glos tego co czujemy, moze zmniejszy¢ cigzar
tych uczué. Dzielac si¢ z innymi tym, jak bardzo co$ nas przygnebia, zto$ci lub stresuje, stajemy
si¢ mniej smutni, zli i zestresowani. Na zewnatrz nic si¢ nie zmienia, ale w srodku jest 1ze;j.

Przyjemnos¢ i relaks

Do efektywnych strategii radzenia sobie ze stresem nalezy rowniez korzystanie z dostepnych
przyjemnosci 1 skupianie si¢ na nich. W sytuacjach stresowych warto stosowa¢ codzienne rytuaty
sprawiajace przyjemnos¢. Bedac w stresie, czesto postepujemy doktadnie odwrotnie. Wydaje
nam si¢, ze zdenerwowani i napigci nie mamy czasu na ghupoty w stylu delektowania si¢
ulubiong potrawa, dtuga kapiela czy chwilg z muzyka. Naukowcy badajacy nature stresu
przekonuja, ze uspokajajace i relaksujace dziatanie na ciato uspokaja i przywraca rownowage
psychiczng. Najprostsza i dostepna niemal w kazdej sytuacji metodg na relaks i odprezenie jest
skupienie si¢ na oddechu. Staraj si¢ przyja¢ mozliwie najwygodniejsza pozycje¢ ciata. Skup si¢ na
tym, by wykonywa¢ nosem dtugie wdechy, kierujac je do brzucha. Pot6z reke na brzuchu 1
poczuj jak wypetnia si¢ powietrzem. Wydychaj powietrze dlugo i przez usta. Po kilku minutach
poczujesz si¢ spokojniejszy, mimo ze sytuacja, w ktorej witasnie jestes, wywotuje stres. W
zrelaksowaniu si¢ pomaga réwniez odcigcie si¢ od widoku 1 dzwigkéw otoczenia i skupienie si¢
na jakim$ mitym wspomnieniu, obrazie, zapachu lub smaku. Skupianie si¢ na wizualnej stronie
jakiej$ milej dla nas rzeczywisto$ci nazywamy wizualizacja. Moze by¢ ona niemozliwa w
przypadku osob, ktére nigdy nie widzialy. W ich wypadku wizualizacj¢ zastgpi wyobrazanie
sobie innych mitych doznan zmystowych. Na przyktad: zamiast wyobraza¢ sobie widok plazy lub
zachodu stonca, wyobrazaj sobie dotyk delikatnego piasku, przesypywanie go, stapanie po nim i
cieplo stonca na twarzy. Istniejg tez sytuacje, w ktorych wystepuje tyle dzwickow, ze odciecie sie
od nich jest niemozliwe. W takich sytuacjach w zrelaksowaniu si¢ pomaga skupienie si¢ wtasnie
na tych dzwigkach. Istota relaksu jest koncentracja. W zalezno$ci od sytuacji wybieraj takie jej
elementy, na ktorych najtatwiej si¢ skoncentrowac. Przyktadowe treningi relaksacyjne nadajace
si¢ do zastosowania w bezpiecznym otoczeniu domowym mozna znalez¢ w serwisach
internetowych poswigconych zdrowiu psychicznemu. Treningi opatrzone s3 odpowiednia
muzyka 1 prowadza je wykwalifikowani specjalisci.

Strategie unikania

Istnieja sytuacje wywotujace stres, na przebieg ktorych nie mamy najmniejszego wptywu.
Wiemy, Ze nastgpia, ale nie mozemy nic zrobi¢, by wptynac na ich przebieg i skutki. W takich
sytuacjach najlepszym sposobem poradzenia sobie ze stresem, czyli niedopuszczenia do tego, by
osiggnat zbyt wysoki poziom, jest unikanie. Unikanie polega na $wiadomym odcinaniu si¢ od
mysli o tym, co nas czeka. Strategia unikania to nic innego jak niemartwienie si¢ na zapas czyms,
co i tak od nas nie zalezy. Na szczgscie takich sytuacji nie jest zbyt duzo. Sama pamigtam taka, w
ktorej bedac w szpitalu, dowiedziatam sie¢, ze czeka mnie bronchoskopia. Badanie polega na
wprowadzeniu do pluc przewodu zakonczonego lampka i ogladaniu ich od $rodka. O badaniu
krazyly koszmarne wiesci. Do egzaminu z biologii, o ktérym pisatam w pierwszej czgéciio
ktorym krazyty rownie koszmarne wiesci moglam sie przygotowaé. W przypadku badania nie
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mogtam zrobi¢ nic poza odcigciem si¢ od myslenia o nim i zdania si¢ na to, co bedzie. Strategia
okazata si¢ skuteczna, bo badanie wcale nie bylo takie straszne jak przedstawiali to inni pacjenci.

Wsparcie spoteczne

W sytuacjach stresowych bardzo pomaga wsparcie spoteczne. To nic innego jak $wiadomos¢, ze
istniejg ludzie 1 instytucje, na ktére mozemy liczy¢, gdy zdarzy si¢ co$ ztego. Wsparcie spoteczne
obejmuje dzielenie si¢ emocjami, uzyskiwanie pomocy czynno$ciowej, informacyjnej czy
rzeczowej. W sytuacjach silnego stresu wywotanego nagtymi, czgsto tragicznymi w skutkach
wydarzeniami, pomaga zyczliwa obecno$¢ innych osdb, mozliwo$¢ porozmawiania, wyptakania
sie 1 uzyskania podstawowej pomocy umozliwiajacej przetrwanie. Istota wsparcia spoltecznego
jest swiadomosé, ze w takiej czy innej sytuacji nie jesteSmy sami; ze kto$ troszczy si¢ o to, czym
dysponujemy, jak sobie radzimy i jak si¢ czujemy.

Efektywne radzenie sobie ze stresem

Efektywne radzenie sobie ze stresem polega na dostosowaniu odpowiedniej strategii do danej
sytuacji. Czekajac w dlugiej kolejce na stresujgcg wizyte u lekarza, w celu uspokojenia si¢ warto
zastosowac jakas technike relaksu. Gdy sasiad zaleje nam mieszkanie, zdecydowanie trzeba
dziata¢, a uspokajanie si¢ odtozy¢ na moment, gdy sytuacja zostanie opanowana. Aby zmniejszy¢
stres zwigzany z wyjazdem wakacyjnym, warto wczes$niej wszystko zaplanowaé. W prawie
kazdej sytuacji mozna skorzysta¢ z jakiej$ formy wsparcia spotecznego. Nie majac wptywu na to,
co ma nastgpi¢, nie warto analizowaé sytuacji i martwic si¢ na zapas.

Nieefektywne sposoby radzenia sobie ze stresem

Nieefektywne sposoby radzenia sobie ze stresem to nadmierne skupianie si¢ na stresie jako takim
1ignorowanie go. Badania naukowe potwierdzaja, ze sam stres nie szkodzi tak, jak myslenie o
tym, Ze co$ jest stresujace. Z drugiej strony, szkodzi nam roOwniez ignorowanie stresu, czyli
udawanie, ze go nie czujemy. Dhugotrwate ignorowanie stresu prowadzi do powaznych schorzen,
o ktérych pisalam w pierwszej czgsci poradnika.

CIEKAWOSTKI

Szczypta wiedzy o jajkach
Autor:Alicja Cyrcan, zrédlo: ,,Szesciopunkt”

Jajka sa zdrowe, warto$ciowe odzywczo 1 bardzo smaczne. Warto je kupowa¢ oraz spozywa¢ w
kazdym wieku. Do wyboru mamy jaja kurze, przepiorcze, strusie, perlicze, indycze, gesie oraz
kacze. Najczescie] kupowane przez konsumentdw sg jaja kurze. Co zatem powinni§my wiedzie¢,
zanim wlozymy je do koszyka z naszymi zakupami?

Sposob chowu kur

W sklepach mamy do wyboru jaja z chowu klatkowego, scidtkowego, z wolnego wybiegu oraz
ekologiczne.

Jaja z chowu klatkowego pochodza od kur trzymanych w specjalnych klatkach. Kury te nie maja
dostepu do $wiezego powietrza ani naturalnego srodowiska. Czesto przebywaja w zbyt matych,
przepetionych klatkach, co wywotuje u nich duzy stres.
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Jajka z chowu $cidtkowego pochodza od kur trzymanych w zamknietych pomieszczeniach, w
ktoérych moga swobodnie si¢ przemieszczac. Kury z tej hodowli maja swobodny dostep do wody,
paszy oraz $cioiki.

Jaja z wolnego wybiegu pochodza od kur, ktére maja ciagly dostep do duzego wybiegu na
$wiezym powietrzu. Kury swobodnie przemieszczaja si¢, dzigki temu ich dieta jest urozmaicona i
bogata w naturalng ro§linno$¢. Kury z takiej hodowli sg silne i rzadziej choruja.

Jajka ekologiczne pochodzg z ekologicznych hodowli, w ktorych do karmienia kur stosuje si¢
specjalnie przygotowang pasze¢ ekologiczng. Nie uzywa si¢ pasz modyfikowanych genetycznie
ani antybiotykéw. Kury maja swobodny dostep do wybiegu na zewnatrz, w nocy przebywaja w
pomieszczeniach o duzej powierzchni.

Wielkos$¢ jajek

Jaja ze wzgledu na wielkos¢ dzieli si¢ na cztery klasy wagowe:

- S-wagado 53 g,

- M - waga od 53 g do 63 g,

-L-wagaod 63do 73 g,

- XL - waga powyzej 73 g.

Symbole jaj

Jaja ze wzgledu na sposob chowu kur zostaly oznaczone nastgpujgcymi symbolami:

- 0 - jaja ekologiczne,

- 1 - jaja z wolnego wybiegu,

- 2 - jaja z chowu $ciotkowego,

- 3 - jaja z chowu klatkowego.

Dodatkowe informacje

Na skorupce kazdego jaja znajdziemy 11-cyfrowy kod stworzony wedlug wzoru: X-Y'Y-
77777777. Symbole oznaczaja:

- X - spos6b chowu Kkur,

- YY - kod kraju, z ktérego pochodzg jajka (jesli chcemy jes¢ polskie jaja, kod musi posiadac
symbol PL),

-22777777 - identyfikacyjny numer producenta (numer wojewddztwa, powiat, rodzaj
dziatalnosci, identyfikator hodowcy).

Czy wiecie, ze...

- Data przydatnosci jaj wynosi 28 dni od dnia zniesienia jajka przez kure.

- Jajek nie powinno si¢ my¢ przed wlozeniem do lodowki, poniewaz po umyciu likwiduje si¢
warstwe ochronng skorupki, co moze spowodowac szybsze popsucie si¢ jaj. Jaja myjemy dopiero
przed spozyciem.

- Jaj nie powinno si¢ przechowywa¢ wraz z innymi produktami, poniewaz produkty spozywcze
znajdujace si¢ w poblizu moga negatywnie wptywac na ich smak. Najlepiej przechowywac jaja w
oddzielnym, przeznaczonym do tego miejscu, np. w skrzynce w lodowce.

- Jajka powinny leze¢ we¢zszym koncem w dot, woéwcezas wolniej si¢ starzeja.

- Po wyjeciu 1 ogrzaniu jajka do temperatury pokojowej jajko nie powinno by¢ ponownie
przechowywane.
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»ZDZIERAK WARSZAWSKI”

Co kryja kartki ,,Zdzieraka”
6 luty

Od momentu opuszczenia Warszawy przez Rosjan w 1915 roku, przez wiele lat trwata dyskusja
dotyczaca przysztosci soboru §w. Aleksandra Newskiego na placu Saskim. Ostatecznie podjeto
decyzje o rozbiorce $wiatyni. 6 lutego 1924 o godzinie 11.00 nastgpito symboliczne przekazanie
kluczy do soboru przedstawicielom Zwigzku Spotdzielni Budowlanych, ktéry mial wykonaé
prace rozbiérkowe. Toczyly si¢ one bardzo powoli, miedzy innymi ze wzgledu na demontaz
przepigknych mozaik. Czg$¢ z nich mozna do dzi$ oglada¢ migdzy innymi w cerkwiach Jana
Klimaka i Marii Magdaleny na Pradze oraz w ko$ciele w podwarszawskich Pyrach. W czerwcu
1926 roku po dominujacej do niedawna na placu $wiatyni nie pozostal juz zaden $lad.

" \x\;:.:scl'a:
s scier = .
Kosciol Garnizonowy oj.;k Polskich

na Placu Saskim

Sobor na placu Saskim, ok. 1915, Fot. POLONA. dom
- £, iile

na publiczna
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9 luty

Niewiele jest w historii polskiego radia tak kultowych audycji. Na Podwieczorek przy mikrofonie
czekano jak na list¢ przebojow Marka NiedZzwieckiego w latach 80. czy - jak dzi$ - na nowy
sezon Gry o tron. Pierwszy odcinek audycji, wowczas jeszcze bez nazwy, wyemitowano z Sali
Malinowej w Bristolu. Podczas koncertu z udzialem publiczno$ci wystapita Mata Orkiestra
Polskiego Radia oraz artys$ci polskich scen, wsrod nich m.in. Tola Mankiewiczowna. Juz po
pierwszych odcinkach wida¢ byto, ze formuta i kabaretowo-muzyczny program audycji $wietnie
si¢ sprawdzity. Po wojnie Podwieczorek przy mikrofonie na stale zagos$cil na antenie dopiero w
1958 roku. Nadawano go wowczas z kawiarni Stolica przy placu Powstancow. Szybko stal si¢
najbardziej popularnym kabaretem radiowym w Polsce. Sktadat si¢ z satyrycznych tekstow,
piosenek, skeczy 1 parodii. Filary programu stanowili wygtaszajacy satyryczne monologi Marian
Zahucki oraz postacie: Dziunia Pietrusinska (Hanka Bielicka), sottys Kierdziotek (Jerzy Oherski),
kierownik Florczak (Wactaw Jankowski i Jerzy Bielenia) i urzednik Malinowski (Kazimierz
Brusikiewicz). Ostatni odcinek audycji

nadano w 1990 roku.

14 luty

Czy moze by¢ bardziej niesprzyjajace zakochaniu miejsce ni 1 wigzienie? A jednak, to wlasnie
przy Rakowieckiej 37 miata swdj poczatek jedna z najbardziej niezwyktych historii mitosnych.
Wszystko zaczelo si¢ w listopadzie 1947 roku. Przetrzymywana w celi numer 42 Wiestawa
Pajdak wystukata w §ciane alfabetem Morse’a pytanie: ,,Kto tam siedzi? Z jakiej sprawy?”. Po
chwili otrzymata odpowiedz. W przylegajacej celi numer 43 siedziat Jerzy Smiechowski. Oboje
trafili do wiezienia za dziatalno$¢ konspiracyjng w okresie stalinowskich represji. Ich rozmowy
odbywaly si¢ kazdej nocy i po trzech tygodniach ona juz byta dla niego ,,Mata”, a on dla nie;j
,,Ju”. Do bezposredniego spotkania doszto dopiero pie¢ lat pézniej, na ich wlasnym §lubie, w
wiezieniu, w marcu 1953 roku. Przezyli razem 55 lat, mieli dwoje dzieci. Ci, ktorzy ich znali,
moéwia, ze byli bardzo udanym malzenstwem.

15 luty

Skarb Leonarda Buczkowskiego to jeden z najwigkszych powojennych przebojoéw. Urocza
komedia, nawigzujaca swojg konwencja do filmu przedwojennego, opowiada histori¢ mtode;j
pary (Danuta Szaflarska, Jerzy Duszynski) poszukujgcej mieszkania w zrujnowanej Warszawie.
To czas, gdy wielu warszawiakow szuka skarbow w ruinach, co stanie si¢ przyczynkiem do
komedii pomytek. Wiele z motywdw odnosito si¢ wprost do powojennej rzeczywistosci w
zniszczonym w 80 procentach mies$cie. Sam pomyst do filmu scenarzysta (Ludwik Starski) wzigt
z wlasnego do$§wiadczenia. Kiedy$ wynajat mieszkanie na Zlotej i odkryl, Ze nad t6zkiem jest
skrytka. Podekscytowany rozebral wytom w murze tylko po to, by stwierdzié, ze dostat si¢ do
sasiedniego mieszkania.

18 luty
Po kilkudniowej agonii w szpitalu zmarta Ludwika Wawrzynska, bohaterska opiekunka

swietlicy. Gdy 8 lutego wybucht pozar w hotelu robotniczym - jej dwczesnym miejscu
zamieszkania - $wietliczanka uratowata czworo dzieci. W pozarze zgingta ich matka, ktora
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rzucita si¢ w ogien, nie wiedzac, ze jej dzieci sg bezpieczne. Wyczyn Wawrzynskiej byt na
ustach catej Polski, a do szpitala, gdzie walczyta o zycie, naptywaly listy dzigkczynne i kwiaty.
Pogrzeb odbyt si¢ 21 lutego na Cmentarzu Wojskowym na Powazkach. Prezydent Bierut napisat
list do matki bohaterskiej nauczycielki. Imieniem Wawrzynskiej nazwano szkote, w ktorej
pracowata, oraz jedna z ulic na Zoliborzu. Wiersze na jej cze$¢ napisali Wistawa Szymborska i
Leopold Staff, ktérego cytujemy:

Ma Polska pieciuset poetow O wielkich talentu zaletach Szukaja wierszom bohateréw W swoich
i obcych gazetach

Az w Warszawie przy ulicy Wio$cianskie;j

Pozar! Drewniane baraki gora!

Nauczycielka Ludwika Wawrzynska

Uratowala z ognia dzieci czworo.

Poparzona przyptacita to zyciem.

Z honorami pochowano jej ciato.

Ro6zni ludzie ptakali wzruszeni

Pieciuset poetow milczato.

20 luty

Kto robi najlepsze paczki w Warszawie? Glosy sa podzielone, ale tylko jedna cukiernia moie si¢
poszczycic, ze po jej paczki posyltal z Sulejoéwka swego adiutanta sam marszalek Pitsudski.
Mowa o Pracowni Cukierniczej ,,Zagozdzinski” przy ulicy Gorczewskiej 15. W thusty czwartek
kolejka ustawia si¢ tutaj juz godzing przed otwarciem. Cukiernia dziata od 1925 roku (najpierw
przy Wolskiej 53, potem 66), a rodzina Zagozdzinskich robi paczki niezmiennie wedtug
oryginalnego przepisu. Sama receptura jest $cisle strzezona. Poznamy jg dopiero w 2118 roku,
gdy zostanie wyjeta z kapsuly czasu przy Krakowskim Przedmie$ciu, w ktorej - decyzja wiadz
miejskich - umieszczono ja na sto lat wraz z Warszawska Ksiggg Wolno$ci z wpisami
warszawiakow A.D. 2018 adresowanymi do warszawiakow A.D. 2118. Kapsuta powstata w
ramach obchodow setnej rocznicy odzyskania przez Polske niepodleglosci.

23 luty

Stworzony przez dunskiego rzezbiarza Bertela Thorvald- sena monument pierwotnie miat stang¢
na dziedzincu patacu Namiestnikowskiego (obecnie Prezydenckiego) przy Krakowskim
Przedmiesciu. Jednak z powodu sankcji po upadku powstania listopadowego zgoda na ustawienie
pomnika zostata przez cara cofnigta, a samg rzezbe przekazano namiestnikowi Iwanowi
Paskiewiczowi. Ten wywi6zt pomnik na Bialoru$ i ustawil go na tarasie swojego patacu w
Homlu. Odzyskany w ramach ustalen traktatu ryskiego monument zostat odstonigty w
Warszawie na placu Saskim (obecnie placu Pilsudskiego) pomiedzy skrzydtami patacu Saskiego.
Podobnie jak inne warszawskie pomniki, takze ten zostal zniszczony przez Niemcdéw podczas 11
wojny $wiatowej. Zrekonstruowano go na podstawie modelu przechowywanego w Muzeum
Thorvaldse- na w Kopenhadze i, jako dar miasta Kopenhagi, przybyt w 1952 roku do
odbudowujacej si¢ Warszawy. Ustawiono go, ku zdziwieniu mieszkancéw, w Lazienkach, na
terenie ogrodu przed Starg Pomaranczarnig. Lokalizacja okazata si¢ tymczasowa. W 1965 roku
pomnik zostal przewieziony w miejsce pierwotnie dla niego przeznaczone - na dziedziniec
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obecnego patacu Prezydenckiego, gdzie stoi do dzis.

24 luty

Witkacy, powszechnie kojarzony z Zakopanem, miat calkiem sporo zwigzkéw z Warszawa.
Urodzit si¢ na Hoiej 18 - btednie wystawiona w kosciele §w. Aleksandra metryka podaje datg 24
marca, a nie lutego. W Sroédmiesciu spedzit tei pierwsze cztery lata swego iycia. Z kolei przy
ulicy Brackiej 23 mie$cito si¢ mieszkanie jego zony Jadwigi. Malzonkowie tworzyli
niestandardowy zwiazek, czgsciowo zyjac osobno. Witkacy spedzat u zony jedynie kilka
miesigcy w roku. Witkiewiczowie mieszkali na pigtym pietrze, w czteropokojowym mieszkaniu
(dom przy Brackiej zachowat si¢. W jego oficynie Witkacy mial swojg pracownie, gdzie
przyjmowat zamowienia na portrety.

Pozowanie u Witkacego do tatwych nie nalezato, jak wspomina Monika Zeromska: Czasem na
pozowanie przychodzitam sama. Byta to nieustanna meka. Witkacy zapowiedziat, ze jesli si¢
rusze albo bede mrugata, to mnie zastrzeli, 1 ustawiat opartg o sztalugi dubeltowke. [...] Gadat do
siebie straszne rzeczy, a ja, majac go za wariata, batam si¢ okrutnie.

Witkacy wystawiat swoje prace w galerii Zachgeta, regularnie odwiedzat tez Towarzystwo
Psychofizyczne przy Marszatkowskiej 53, ktorego dziatalno$cia, zwigzang z badaniem wptywu

29



narkotykow na psychike¢ i osobowos¢, zywo si¢ interesowal. Jak napisat w pamigtnikach,
,kontakt ten otworzyt mi droge do peyotlowego objawienia”.

26 luty

Cztery tysigce obiektow zebranych przez Andrzeja Wawrzyniaka podczas dziewigciu lat
petnienia przez niego obowigzkéw dyplomaty na placowce w Indonezji stato si¢ zalazkiem
kolekcji Muzeum Archipelagu Nusantary - tak pierwotnie nazywato si¢ Muzeum Azji i Pacyfiku.
W 1973 roku Wawrzyniak zdecydowat si¢ przekaza¢ swoj zbidr panstwu polskiemu. Powotane
wowczas muzeum przyjeto nazwe od malajskiej nazwy Indonezji, a ofiarodawca zostat
mianowany dyrektorem instytucji, ktorg kierowat przez czterdziesci lat. W tym czasie muzeum
Znacznie powickszylo swojg kolekceje, liczaca obecnie okoto 21 tysiecy obiektow pochodzacych z
obszaru Oceanii oraz wigkszosci krajow azjatyckich. Na siedzib¢ muzeum przeznaczono dwa
ocalate budynki mieszkalno- -biurowe (przed wojng byta w nich rzeznia miejska) przy ulicy
Solec, ale liczne remonty wymusity dzialanie w kilku rozsianych po miescie lokalizacjach. Od
2014 roku muzeum rozpoczeto urzadzanie wystaw czasowych oraz wystawy statej na parterze
budynku mieszkalnego, ktory stoi na Solcu. Przy Muzeum otwarto takie cze¢$¢ ogrodowa, tzw.
Oazg Orientalna, gdzie znajduje si¢ m.in. kopia Xl-wiecznej $§wiatyni z Hanoi - Pagody na Jednej
Kolumnie.
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27 luty

Sanna na placu Pigciu Rogow, przed 1914.
Fot. Mazowiecka Biblioteka Cyfrowa, domena publiczna

Rog ulicy Zgoda i Szpitalnej (potocznie nazywany placem
Pieciu Rogow) przed | wojna Swiatowa. W miedzywojniu
dorozki i sanie jako srodek komunikacji w Warszawie
powoli odchodzity do lamusa.

28 luty
W jednym z nowych blokéw na MDM-ie pekta rura wodociggowa [...]. Facet, ktory pierwszy to

zauwazyl, zareagowat zgodnie z przykazaniami nowej wiary: zamiast samemu co$ zatkac,
zakreci¢ albo przynajmniej poszukaé kogos, kto si¢ na tym zna, uznat, ze zadne uszczelnianie na
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nic si¢ nie zda, bowiem rzecz ma charakter dopustu, nieodwotalnos$ci i jest z gory przegrana. [...]
Wyszedt na klatke schodowa i wszczat alarm. Po wielkiej, sze$ciopigtrowej kamienicy rozlegt si¢
krzyk: ,,Ewakuacja!ff, 1 tu okazuje si¢, jak wspaniale pojeta lekcje historii Warszawa: nie pytajac
nikogo o nic, w dziesiatkach mieszkan ludzie rzucili si¢ do pakowania przedmiotow pierwszej
potrzeby i zaczat si¢ exodus. Bez paniki, w porzadku i rezygnacji, bez niepotrzebnych skarg i
zawodzen, czego Polacy nauczyli si¢ w ostatniej wojnie; szybko wylonili si¢ porzadkowi, ktorym
ludno$¢ okazata niezb¢dne zaufanie, a ktérzy wotali z autorytetem: ,,Wszyscy wychodzi¢!
Opuszcza¢ mieszkania! Uwaga, uwaga! Woda przerwata rury f, obwieszajac si¢ jednoczesnie
chlebakami i latarkami. Gdy kilkaset 0osob z walizkami w ci¢zkim milczeniu schodzito po
schodach, woda, ktora jak dotad zalala jedna tylko tazienke, z niewiadomych przyczyn sama
przestata leciec. [...] Trzeba byto oddziatu milicji, by*naméwié ludzi, kiebigcych si¢ na ulicy, do
powrotu do mieszkan; powtarzali, ze zycie jest im drozsze niz te parg tachow, co pozostaty na
gorze, i owa emdeemowska klitka, ze nie takie rzeczy si¢ jeszcze niedawno tracito i ze do nikogo
nie maja pretensji.

Leopold Tyrmand, Dziennik 1954, Warszawa 2009

29 luty

W dodatkowym dniu lutego Warszawa ugos$cita artystow nurtu uwazanego przez niemal caty
owczesny muzyczny establishment za wykwit najgorszego gustu.

Mimo kontestacji ze strony mediow disco polo - zwane muzyka chodnikowg - trafito w gusta
spoteczenstwa, a kasety z nagraniami osiggaty naktady, o jakich najlepsi polscy artysci mogli
tylko pomarzy¢. Na scenie Sali Kongresowej wystapila cata plejada egzotycznych muzykow:
zespot Top One pojawit si¢ przebrany w niedzwiedzie stroje, Spiewajac Bialego misia; Michat
Lasota w szlacheckim iupanie zaspiewat Biale labedzie, a migdzy przemykaly baletnice, siedmiu
krasnoludkow, a nawet chor reweler- sow we frakach. Nie zabrakto cekinow i jaskrawych
kolorow, z tytu za$ za scenografie stuzyta $cianka w ksztatcie Patacu Kultury,iskrzaca od §wiatet
drgajacych w takt muzyki. Na scenie zabrakto Marka Kondrata, ktorego radiowy przeboj
wykonywany razem z Magdaleng Drozdowska, czyli Mydelko Fa, od kilku miesi¢cy $piewata
cata Polska. Aktor, nagrywajac utwor, sadzit, ze bierze udziat w pastiszu, tymczasem piosenka
pobita wszelkie rekordy popularnosci. Publicznos¢ w Kongresowej mogta ustysze¢ glos Kondrata
z playbacku, ale na scenie obok Drozdowskiej pojawit si¢ aktor Mariusz Czuba;.

1 marzec

1 marca [1945] przybyto do Warszawy 30 trolleybusow jako dar Zwiazku Radzieckiego dla
stolicy Polski. Trolleybus jest to $srodek komunikacji posredni migdzy autobusem a tramwajem.
Zmontowany podobnie jak samochdd na podwoziu z kierownicg, na kotach ogumionych,
zewnetrznie mato rozni si¢ od autobusu. Posiada silnik elektryczny, zasilany z sieci gérnej przy
pomocy dwoch patgkow. [...] Trolleybusy wymagaja na ogot gltadkiej nawierzchni.

,,Zycie Warszawy”, nr 65, 6 marca 1945

Niestety sposrdd 30 uzywanych trolejbuséw udato si¢ wyremontowac jedynie 15, a na
uruchomienie pierwszych linii warszawiacy musieli czeka¢ az do stycznia 1946 roku, kiedy z
petli przy ulicy Trebackiej zaczety one kursowac na linii A do placu Unii Lubelskiej, a na linii B
do ulicy Lazienkowskiej.
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Trolejbus na
Krakowskim
PrzedmieSciu,
w tle pusty
coko6t pomnika
Mickiewicza,

1949. Fot. NAC

3 marzec

Niemal czterdzie$ci lat temu na terenie fabryki Norblina powstalo pierwsze w Warszawie
Muzeum Drukarstwa.

W pochodzacej z 1830 roku kamienicy na rogu Zelaznej i Luckiej srodowisko poligrafow
zgromadzito ponad dwadziescia tysiecy eksponatow, przypominajac 0 czterystu- letniej historii
polskiego druku. W kolejnych latach muzeum musialo opusci¢ dawna siedzibe, tracac na pewien
czas lokum. Ostatecznie, dzigki staraniom m.in. sSrodowiska poligrafow o tajemniczo brzmigcej
nazwie Polskie Bractwo Kawaleréw Gutenberga, znalazto nowa siedzibe przy ulicy Zgbkowskiej
23/25. Dzi$ stanowi ono oddzial Muzeum Warszawy. W muzeum moina podziwiaé¢ réznego
rodzaju druki 1 techniki drukarskie, obejrze¢ historyczne maszyny 1 narzg¢dzia, a takie
wlasnorecznie wyttoczy¢ druk okolicznosciowy na zabytkowej prasie drukarskie;.
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Maszyna drukarska z 1864 roku. Fot. Wikimedia Commons,
domena publiczna

6 marzec

Jeszcze u progu odzyskania niepodleglosci kobiety zamgzne nie mogly samodzielnie zatatwia¢
spraw przed sagdami. Rok 1918 przyniost jednak Polsce nie tylko niepodlegtos$¢ polityczng, ale tez
prawa wyborcze dla kobiet. Przez cale dwudziestolecie migdzywojenne trwata powolna
emancypacja kobiet w kolejnych dziedzinach Zycia spotecznego. W roku 1929 - po dwoch latach
od zlozenia podania - sedzig zostala mianowana pierwsza kobieta, Wanda Grabinska, ktora zajeta
stanowisko w warszawskim sadzie dla nieletnich przy ulicy Elektoralnej 28.

Co prawda nie bylo to stanowisko szczegolnie eksponowane, a praca z nieletnimi nie nalezata do
najlatwiejszych, ale Grabinska byta osobg niezwykle pracowitg i o wielkim sercu. W
cotygodniowych pogadankach na antenie Polskiego Radia Grabinska, opierajac si¢ na
przypadkach sadowych, poruszata temat trudnej sytuacji kobiet, problemy wychowawcze
mlodziezy oraz specyfike prawnego potozenia kobiet zydowskich. Do wybuchu wojny tylko
siedem kobiet mianowano na stanowisko sedziego.
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Wanda Grabinska
(siedzi po lewe;))
podczas rozprawy
w sgdzie
dla nieletnich.
Fot. Marjan Fuks,
,Swiat”, nr 50,
14 grudnia 1929,

domena publiczna

7 marzec

Tego wieczoru, w teatrzyku Morskie Oko przy ulicy Jasnej 3, Stanistawa Nowicka, aktorka
kabaretowa i tancerka, po raz pierwszy wykonata utwor Tango milonga do muzyki Jerzego
Petersburskiego i tekstu Andrzeja Wlasta. Piosenka niemal natychmiast zdobyta §wiatowa
stawe, dzieki thumaczeniu na austriacki jako Oh, Donna Clara. W latach 30. kompozycja trafita
nawet na Broadway. Tango milonga wrocito na europejskie estrady w 1954 roku. W ciaggu
czterech lat piosenka podbita caty Swiat, goszczac na listach szlagieréw nawet w Brazylii i
Japonii.

Tango bylo najpopularniejsza melodia dwudziestolecia migdzywojennego. W tym czasie rocznie
w kraju powstawato okoto czterystu nowych jego wersji. Taniec ten byl modny we wszystkich
sferach. Tanczono go na salonach, w najlepszych lokalach, ale tei w podmiejskich spelunach.
Tajemnicze stowo wystepujace w tytule, czyli ,,milonga”, oznacza po prostu styl, ale tei miejsce
lub impreze taneczng, na ktorej tanczy si¢ tango.
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Stanistawa Nowicka

i Tadeusz Olsza

w przedstawieniu
Morskiego Oka, 1931.
Fot. NAC
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10 marzec

Legumina z jabtek w papilotach

Usmazy¢ jak zwykle nale$niki na klarowanem masle, biorac do 4 jaj kwaterke [kwaterka = V*
litra] maki 1 pot kwarty [kwarta = 1,1 litra] surowego mleka, biatka ubi¢ na piang¢ i dopiero w
rozbite ciasto la¢, tyzeczke masta dla kruchosci wla¢. Osobno obra¢ 10 nie duzych prostych
jabtek, papierdwek w lecie, renet lub sztetyn w zimie, wlozy¢ na 5 minut najwyzej na ogniu w
ukrop, nie gotujac wcale, wyjaé, odsaczy¢ na sicie i nadziewac¢ konfiturami lub marmolada;
kazde jabtko obwing¢ w jeden nales$nik gdy wystudzony. Rondel wysmarowa¢ mastem, wysypac
butky tarta, wytozy¢ nale$nikami, utozy¢ obwinigte jabtka, pozatykac puste miejsca nalesnikami
pozostatemi, pokropi¢ na wierzch wszystko tyzka peing klarowanego masta lub uktadajac
gdzieniegdzie po kawatku naklada¢ mlodego masta i wstawi¢ w goracy piec na godzing.
Wyjawszy na potmisek, osypac¢ cukrem z cynamonem. Mozna zamiast konfitur naktadac¢
rodzenkami z cukrem i cynamonem.

Lucyna Cwierczakiewiczowa
365 obiadow za 5 zl.
Warszawa 1871
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