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Od Redakgji

Jest nam niezmiernie mito, ze mozemy gosci¢ w Waszych domach. Niestety i nas to dotyczy —
siedzimy i pracujemy w domu. Nikt nie spodziewat si¢, ze tegoroczne Swieta Wielkiej Nocy
przyjdzie nam spedzi¢ tylko w gronie ,,domownikéw”. Kazdemu z nas domowa kwarantanna daje
si¢ chyba we znaki 1 z kazdym dniem jest coraz trudniej zwtaszcza kiedy mamy przed sobg
nadchodzace Swicta i opicke nad dzieémi i podopiecznymi Stowarzyszenia. Liczymy, ze W
domowej atmosferze znajdziecie troche czasu na lekture Teczowej Gazetki.

Szczegoblnie polecamy Wam artykuty zwigzane z Koronawirusem, ktory spowodowat pandemig i
zamknat nas w domach. Dowiecie si¢ z nich jak on wyglada, czym si¢ objawia 1 jak sobie radzg z
nim osoby niewidome.

Beda tez informacje dotyczace rozwigzan jakie zafundowat nam wszystkim rzad. Oprécz
ciekawostek bedg kulinaria zawierajgce Swigteczne przepisy a takze dowiemy sig¢, co ciekawego
znajduje si¢ na kartkach ,,Zdzieraka”.

Na te nadchodzace Swigta zyczymy Wam duzo radoéci wypetnionej nadzieja budzacej si¢ do
zycia wiosny 1 wiary w sens zycia Niech towarzyszy Wam pogoda ducha i rados¢ ptynaca z faktu
Zmartwychwstania Panskiego. Niech ten trudny czas pojedna i scali nasze rodziny aby$Smy mogli
sprosta¢ wyzwaniom jakie nas czekaja.

Redakcja




INFORMACIE

Kogo wesprze PFRON w ramach nowego programu pomocowego?
Autor: Beata Dazbtaz, Zrédto: www.pfron.org.pl

PFRON uruchomit realizacj¢ nowego programu pomocowego dla osob z niepelnosprawnoscig w zwigzku ze
stanem epidemii w Polsce spowodowanego COVID-19. O wsparcie finansowe moga ubiegac si¢ takze samorzady.
Pomoc dla 0s6b indywidualnych

O pomoc mogg ubiegac¢ sie:
- osoby niepelnosprawne posiadajace aktualne orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci,

- dzieci i mtodziez niepetnosprawna posiadajaca aktualne orzeczenie o niepelnosprawnosci, wydane przed
ukonczeniem 16. roku zycia.

Wsparcie PFRON skierowane jest do osob z niepelnosprawnoscia, ktore na skutek zagrozenia epidemicznego i
stanu epidemii stracity w okresie od 9 marca 2020 r. do 4 wrze$nia 2020 r. mozliwos¢ korzystania, przez okres co
najmniej 5 kolejnych nastepujacych po sobie dni roboczych, z opieki §wiadczonej w placowce rehabilitacyjne;.
Pomoc bedzie polegata na dofinansowaniu kosztow zwigzanych z zapewnieniem opieki w warunkach domowych.

Dla kogo:
- uczestnicy warsztatow terapii zajeciowe;;

- uczestnicy s$rodowiskowych doméw samopomocy, funkcjonujgcych na podstawie przepisOw ustawy o pomocy
spotecznej;

- podopieczni dziennych domow pomocy spotecznej, funkcjonujacych na podstawie przepisdw ustawy o pomocy
spotecznej;

- podopieczni placéwek rehabilitacyjnych, ktorych dziatalno$¢ finansowana jest ze sSrodkéw PFRON na podstawie
art. 36 ustawy o rehabilitacji zawodowej i1 spotecznej oraz zatrudnianiu 0sob niepetnosprawnych;

- uczestnicy programéw zatwierdzonych przez Rade Nadzorczg PFRON, ktorzy w ramach tych programow
korzystaja ze wsparcia udzielanego przez placéwki rehabilitacyjne;

- petnoletni (od 18 do 25 roku zycia) uczestnicy zaj¢¢ rewalidacyjno-wychowawczych organizowanych zgodnie z
przepisami rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej w sprawie warunkdw 1 sposobu organizowania zaj¢é
rewalidacyjno-wychowawczych dla dzieci i mtodziezy z uposledzeniem umystowym w stopniu gltgbokim;

- pelnoletni (od 18 do 24 roku zycia) wychowankowie specjalnych osrodkoéw szkolno-wychowawczych oraz
specjalnych osrodkéw wychowawczych, funkcjonujacych na podstawie ustawy Prawo o§wiatowe.

Wysokos¢ wsparcia

Kwota wsparcia to 500 zl miesiecznie na jedng osobe z niepetnosprawnoscig. Pomoc bedzie przyznana na
maksymalnie 3 miesigce. W kazdym miesigcu musi by¢ brak mozliwosci zapewnienia opieki przez co najmniej 5
kolejnych nastepujacych po sobie dni roboczych.

Uwagal!
Swiadczenie nie bedzie przystugiwaé za miesiac, w ktorym nastapita wyplata dodatkowego zasitku opiekunczego.
Kto realizuje program

Samorzady beda realizowac program i pomoc dla 0séb z niepetnosprawnoscig bedzie mozliwa na terenie tych
samorzadow, ktore przystgpia do programu. Samorzady wyznaczg jednostke, ktdra bedzie realizowac to zadanie,
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najczesciej bedzie to prawdopodobnie Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie. To ta jednostka bedzie rozpatrywac
wnioski i podejmowac decyzje o przyznaniu $wiadczenia w ramach programu PFRON.

Osoby indywidualne beda mogty sktada¢ wnioski elektronicznie do oddzialu PFRON wiasciwego dla swego
miejsca zamieszkania od 10 kwietnia przez caly czas az do 4 wrze$nia 2020 r.

W imieniu o0s6b niepetnoletnich oraz ubezwlasnowolnionych cze$ciowo lub catkowicie z wnioskiem moga
wystgpi¢ opiekunowie prawni tych osob.

Jak zlozy¢ wniosek

Wnhioski od 10 kwietnia mozna ztozy¢ elektronicznie przez System Obstugi Wsparcia.

W przypadku braku mozliwosci skorzystania z Systemu SOW dopuszczalny jest inny sposob ztozenia wniosku
(np. osobiscie, droga pocztowa lub elektronicznie). W takim przypadku wzor wniosku nalezy pobra¢ ze strony
Funduszu lub skorzysta¢ z zalaczonego ponizej formularza.

PFRON informuje, ze mozliwo$¢ ztozenia wniosku w systemie SOW maja rdwniez osoby, ktore nie posiadaja
profilu zaufanego lub podpisu elektronicznego, wystarczy zatozy¢ konto w systemie.

Szczegdtowe informacje o programie

Kierunki dziatan oraz warunki brzegowe obowigzujace w 2020 roku realizatorow Modutu 111 oraz Modutu IV
programu ,,Pomoc osobom niepetnosprawnym poszkodowanym w wyniku zywiotu lub sytuacji kryzysowych
wywolanych chorobami zakaznymi”

Zatacznik do uchwaty nr 29/2020 Zarzadu PFRON z dnia 1 kwietnia 2020 r.

I. Definicje pojec:
Ilekro¢ w niniejszym dokumencie jest mowa o:

chorobie zakaznej — nalezy przez to rozumie¢ chorobe, ktora zostala wywotana przez biologiczny czynnik
chorobotworczy;

- miejscu zamieszkania — nalezy przez to rozumiec, zgodnie z art. 25 kodeksu cywilnego, miejscowos¢, w ktorej
Whioskodawca przebywa z zamiarem statego pobytu, bedaca osrodkiem zycia codziennego Wnioskodawcy, w
ktorym skoncentrowane sg jego plany zyciowe (cechy osrodka osobistych i majgtkowych interesow); o miejscu
zamieszkania nie decyduje jedynie fakt przebywania w okreslonym miescie, ale rowniez zamiar statego pobytu i
che¢ skoncentrowania swoich intereséw zyciowych w danym miejscu; mozna mie¢ tylko jedno miejsce
zamieszkania;

- osobie niepetnosprawnej — nalezy przez to rozumie¢ osobg, o ktorej mowa w art. 1 ustawy z dnia 27 sierpnia
1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu 0sob niepelnosprawnych (Dz. U. z 2020 r.
poz. 426, z pdzn. zm.);

- PFRON — nalezy przez to rozumie¢ Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych;

- placowce rehabilitacyjnej — nalezy przez to rozumie¢ placéwke, w ktorej udzielane jest wsparcie osobom
niepelnosprawnym $wiadczone w sposob ciagly (tzn. co najmniej 5 dni w tygodniu, przez co najmniej 10 miesiecy
w roku)”;

- programie — nalezy przez to rozumie¢ program ,,Pomoc osobom niepetnosprawnym poszkodowanym w wyniku
zywiohu lub sytuacji kryzysowych wywotlanych chorobami zakaznymi”;

- sytuacji kryzysowej — nalezy przez to rozumie¢ sytuacj¢ spowodowang wystgpieniem zywiotu lub choroby
zakaznej;

- Whnioskodawcy — nalezy przez to rozumie¢ wnioskujgcego o przyznanie pomocy finansowej w ramach programu.
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I1. Podstawa prawna

Art. 51 ust. 3 pkt 3 w zwiazku z art. 47 ust. 1 pkt 4 ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 r. O rehabilitacji zawodowej i
spotecznej oraz zatrudnianiu osob niepetnosprawnych (Dz. U. Z 2020 r. Poz. 426, z p6zn. Zm.), ustawa z dnia 31
marca 2020 r. O zmianie ustawy o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i
zwalczaniem COVID-19, innych chor6b zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych oraz niektorych
innych ustaw (Dz. U. Z 2020 r. Poz. 568) oraz uchwata nr 4/2020 Rady Nadzorczej PFRON z dnia 18 marca

2020 r. W sprawie zatwierdzenia programu ,,Pomoc osobom niepelnosprawnym poszkodowanym w wyniku
zywiohu lub sytuacji kryzysowych wywotanych chorobami zakaznymi”.

I11. Postanowienia ogblne

W zwiazku z wejsciem w zycie ustawy z dnia 31 marca 2020 r. O zmianie ustawy o szczegolnych rozwigzaniach
zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych chor6b zakaznych oraz
wywotanych nimi sytuacji kryzysowych oraz niektorych innych ustaw (Dz. U. Z 2020 r. Poz. 568) Zarzad PFRON
postanawia o uruchomieniu w 2020 roku realizacji Modutu III oraz Modutu IV programu ,,Pomoc osobom
niepelnosprawnym poszkodowanym w wyniku zywiotu lub sytuacji kryzysowych wywotanych chorobami
zakaznymi”.

Adresatami pomocy udzielanej w ramach Modulu III programu sa:
-osoby niepetnosprawne posiadajace aktualne orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci (lub orzeczenie
rOwnowazne);

-dzieci i mtodziez niepelnosprawna posiadajaca aktualne orzeczenie o niepelnosprawnosci, wydane przed
ukonczeniem 16 roku zycia; z zastrzezeniem postanowien ust. 3.

W imieniu 0s6b niepelnoletnich, o ktérych mowa w ust. 2 pkt 2 oraz ubezwtasnowolnionych czgsciowo lub
calkowicie wystepuja opiekunowie prawni tych oséb.

Adresatami pomocy udzielanej w ramach Modutu IV programu sg samorzady powiatowe, ktore w wyniku sytuacji
kryzysowych wywotanych chorobami zakaznymi uruchomity dodatkowe wsparcie dla 0osob niepetnosprawnych.

Pomoc finansowa w ramach:

Modutu III udzielana jest osobom niepelnosprawnym, ktore na skutek wystapienia sytuacji kryzysowych
spowodowanych chorobami zakaznymi utracily, w okresie od dnia 9 marca 2020 roku do dnia 4 wrzesnia 2020
roku, mozliwo$¢ korzystania (przez okres co najmniej 5 kolejnych nastgpujacych po sobie dni roboczych) z opieki
$wiadczonej w placowce rehabilitacyjnej — w formie dofinansowania kosztow zwigzanych z zapewnieniem opieki
w warunkach domowych;

Modutu IV udzielana jest samorzadom powiatowym, ktore w zwigzku z wystgpieniem sytuacji kryzysowych
wywotanych chorobami zakaznymi uruchomity dodatkowe wsparcie dla osob niepetnosprawnych — w formie
refundacji cze¢$ci wydatkow poniesionych przez samorzady powiatowe.

Pomoc finansowa w ramach Modutu III programu skierowana jest do 0sob niepelnosprawnych, ktore s3:
- uczestnikami warsztatow terapii zajeciowej;

- uczestnikami srodowiskowych domow samopomocy, funkcjonujgcych na podstawie przepisow ustawy z dnia 12
marca 2004 r. o pomocy spotecznej (Dz. U. z 2019 r. poz. 1507, z p6zn. zm.);

- podopiecznymi dziennych domow pomocy spotecznej, funkcjonujacych na podstawie przepiséw ustawy z dnia
12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej (Dz. U. z 2019 r. poz. 1507, z p6zn. zm.);

- podopiecznymi placéwek rehabilitacyjnych, ktoérych dziatalnos¢ finansowana jest ze sSrodkow PFRON na

podstawie art. 36 ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu 0os6b
niepetnosprawnych (Dz. U. z 2020 r. poz. 426, z p6zn. zm.);

- uczestnikami programow zatwierdzonych przez Rade Nadzorcza PFRON i w ramach tych programéw korzystaja
ze wsparcia udzielanego przez placéwki rehabilitacyjne;
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- petnoletnimi (od 18 do 25 roku zycia) uczestnikami zaje¢ rewalidacyjno-wychowawczych organizowanych
zgodnie z przepisami rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 kwietnia 2013 r. w sprawie
warunkow 1 sposobu organizowania zaj¢¢ rewalidacyjno-wychowawczych dla dzieci 1 mlodziezy z uposledzeniem
umystowym w stopniu gtebokim (Dz. U. z 2013 r. poz. 529);

- pelnoletnimi (od 18 do 24 roku zycia) wychowankami specjalnych o$rodkow szkolno-wychowawczych oraz
specjalnych o$rodkow wychowawczych, funkcjonujacych na podstawie ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo
o$wiatowe (Dz. U z 2019 r. poz. 1148, z p6zn. zm.).

Modut III oraz Modul IV programu realizowane sa na terenie calego kraju.

Planowana wysoko$¢ srodkow PFRON na realizacje w 2020 roku Modutu III oraz Modutu IV programu wynosi
facznie 227.500.000 z1, w tym na realizacjg:

Modutu III programu — do wysokosci 174.250.000,00 zt;
Modutu IV programu — do wysokosci 53.250000,00 zt.

Zarzad PFRON moze podja¢ decyzje w sprawie zwigkszenia wysokos$ci srodkow finansowych PFRON na
realizacje poszczegdlnych Modutow programu.

W ramach srodkéw, o ktorych mowa w ust. 8 pkt 1 finansowane sg rowniez wydatki samorzadow powiatowych
ponoszone na obstuge Modutu IIT programu — do wysokosci 2,5% $rodkéw przekazanych samorzadom
powiatowym na realizacj¢ programu.

IV. Tryb postepowania w ramach Moduhu III programu

Realizatorami programu w ramach Modutu III sg samorzady powiatowe. Powierzenie realizacji Modutu II1
programu nast¢puje na podstawie umowy zawartej pomiedzy samorzadem powiatowym a PFRON. Samorzad
powiatowy, ktory zamierza przystgpic¢ do realizacji Modutu III programu sktada do Oddziatu PFRON
zapotrzebowanie na $srodki PFRON potrzebne na realizacj¢ Modutu III programu.

Zapotrzebowania, o ktérych mowa w ust. 1, sktadane sg do Oddziatéw PFRON w trybie ciggltym, jednakze nie
p6zniej niz do dnia 15 wrzesnia 2020 r. Zapotrzebowanie sporzadza si¢ na formularzu, stanowigcym zatacznik do
niniejszego dokumentu.

Za datg ztozenia zapotrzebowania uwaza si¢ date jego wptywu do Oddziatu PFRON, a w przypadku
zapotrzebowan sktadanych droga pocztowa, date stempla pocztowego.

Zapotrzebowanie stanowi ofert¢ zawarcia umowy cywilnoprawnej i jego rozpatrzenie nie podlega przepisom
kodeksu postepowania administracyjnego.

PFRON nie refunduje kosztow zwigzanych z przygotowaniem zapotrzebowania.

Ocena zapotrzebowan przeprowadzana jest w terminie 5 dni roboczych, liczac od daty wptywu zapotrzebowania
do Oddziatu PFRON

Ewentualne niescistosci, btedy lub braki musza zosta¢ poprawione lub uzupetione przez samorzad powiatowy w
wyznaczonym przez PFRON terminie. Wezwanie samorzadu powiatowego do uzupeknienia zapotrzebowania
wstrzymuje bieg terminu oceny, o ktorym mowa w ust. 6. PFRON przekazuje wezwanie wyltgcznie pocztg
elektroniczng (skan pisma) na adres e-mail samorzadu powiatowego podany w zapotrzebowaniu — oraz
potwierdza w tym samym dniu wyslanie wiadomosci pocztg elektroniczng w rozmowie telefonicznej z osoba
upowazniong do sktadania wyjasnien dotyczacych zapotrzebowania.

Decyzj¢ o przyznaniu srodkéw na realizacje Modutu 11 programu podejmujg Pelnomocnicy Zarzadu PFRON w
Oddziatach PFRON.

Z samorzadem powiatowym, ktoremu zostanie powierzona realizacja Modutu III programu, zawierana jest umowa,
w ktorej okreslone sa obowiazki oraz uprawnienia stron.



Srodki PFRON przekazane zostang na rachunek bankowy samorzadu powiatowego wskazany do obstugi tych
srodkow.

Szczegdtowe zasady sktadania i rozpatrywania wnioskow o dofinansowanie w ramach modutu I1I programu
okreslone zostaty w Rozdziale X ust. 1 programu.

Whioski o dofinansowanie w ramach Modutu III mogg by¢ sktadane przez osoby niepetnosprawne do realizatora
programu w trybie cigglym, jednakze nie p6zniej niz do dnia 4 wrzesnia 2020 roku. Wnioski nalezy sktada¢
poprzez System Obstugi Wsparcia finansowanego ze srodkéw PFRON (System SOW). W przypadku braku
mozliwosci skorzystania z Systemu SOW dopuszczalny jest inny sposob ztozenia wniosku (np. osobiscie, droga
pocztowa lub elektronicznie). Formularz wniosku o dofinansowanie w ramach modutu III programu, stanowi
zatacznik do niniejszego dokumentu.

Whioski o dofinansowanie w ramach Modutu III nie podlegaja ocenie merytoryczne;j.

W przypadku, gdy dany samorzad powiatowy nie przystapi do realizacji Modutu III programu, dopuszcza si¢
mozliwos$¢ zawarcia umowy w sprawie realizacji programu na rzecz osob niepetnosprawnych z terenu dziatania
tego samorzadu, z innym realizatorem programu.

Samorzad powiatowy, ktory przystapit do realizacji programu wyznacza do realizacji programu jednostke
organizacyjna samorzadu powiatowego wlasciwg terytorialnie dla miejsca zamieszkania osob niepetnosprawnych
poszkodowanych w wyniku sytuacji kryzysowej.

V. Tryb post¢powania w ramach modulu IV programu

Whioski o przyznanie refundacji w ramach Modutu IV programu sktadane i rozpatrywane sa w Oddziatach
PFRON wtasciwych terytorialnie ze wzgledu na siedzibe samorzadu powiatowego.

Whioski sktadane sg w trybie cigglym, jednakze nie p6zniej niz do dnia 15 wrze$nia 2020 r. Wniosek sporzadza si¢
na formularzu, stanowigcym zalacznik do niniejszego dokumentu.

Szczegotowe zasady sktadania 1 rozpatrywania wnioskdw o przyznanie refundacji w ramach modutu IV programu
okreslone zostaly w Rozdziale X ust. 2 programu.

Za dat¢ zlozenia wniosku uwaza si¢ date jego wptywu do Oddziatu PFRON, a w przypadku wnioskow sktadanych
droga pocztowa, date stempla pocztowego.

Whniosek stanowi ofert¢ zawarcia umowy cywilnoprawnej i jego rozpatrzenie nie podlega przepisom kodeksu
postgpowania administracyjnego.

PFRON nie refunduje kosztow zwigzanych z przygotowaniem wniosku.

Ocena wnioskow przeprowadzana jest w terminie 5 dni roboczych, liczac od daty wptywu wniosku do Oddziatu
PFRON.

Ewentualne niesécistosci, btedy lub braki muszg zosta¢ poprawione lub uzupetnione przez Wnioskodawce w
wyznaczonym przez PFRON terminie. Wezwanie Wnioskodawcy do uzupehienia wniosku wstrzymuje bieg
terminu oceny, o ktérym mowa w ust. 7. PFRON przekazuje wezwanie wytacznie pocztg elektroniczng (skan
pisma) na adres e-mail Wnioskodawcy podany we wniosku — oraz potwierdza w tym samym dniu wystanie
wiadomosci poczta elektroniczng w rozmowie telefonicznej z osoba upowazniong do sktadania wyjasnien
dotyczacych wniosku.

Decyzje o przyznaniu refundacji w ramach Modutu IV programu podejmuja Pelnomocnicy Zarzadu PFRON w
Oddziatach PFRON.

Wysoko$¢ przyznanej refundacji oraz sposob przekazania srodkow finansowych okresla umowa zawarta pomiedzy
PFRON a Wnioskodawca.



V1. Maksymalna wysokos$¢ pomocy
Maksymalna wysokos$¢ pomocy finansowej udzielonej Wnioskodawcy ze srodkéw PFRON wynosi:
w ramach Modutu IIT programu — 500 zt miesi¢cznie na jedng osobe niepetnosprawna,

z tym ze okres na jaki moze zosta¢ przyznane §wiadczenie nie moze by¢ dluzszy niz 3 miesigce; w kazdym z
miesigcy, wykazanych we wniosku o dofinansowanie w ramach Modutu III, musi wystapi¢ brak mozliwos$ci
korzystania z opieki w placowce rehabilitacyjnej przez okres co najmniej 5 kolejnych nastgpujacych po sobie dni
roboczych — z zastrzezeniem postanowien ust. 3 pkt 1;

w ramach Modutu IV programu — 50% poniesionych przez Wnioskodawce wydatkow,
z tym ze nie wigcej niz do wysokosci 100.000 zt.

Wysoko$¢ pomocy finansowej nie moze przekracza¢ kwoty wnioskowanej przez Wnioskodawce. Pomoc
finansowa moze zosta¢ wykorzystana wytacznie na cele, na ktére zostata przyznana.

Swiadczenie, o ktorym mowa w ust. 1 pkt 1:

nie przyshuguje za miesigc, w ktdrym nastgpita wyptata dodatkowego zasitku opiekunczego, o ktorym mowa w
art. 4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem,
przeciwdziataniem 1 zwalczaniem COVID-19, innych chorob zakaZnych oraz wywotanych nimi sytuacji
kryzysowych (Dz. U. poz. 374, z p6zn. zm.);

nie podlega rozliczeniu i kontroli przez Realizatora programu i PFRON.

Refundacji, o ktorej mowa w ust.1 pkt 2 podlegaja rowniez wydatki poniesione przez samorzad powiatowy w
zwigzku z powierzeniem realizacji zadan w trybie art. 5 ustawy z dnia 5 czerwca 1998 r. o samorzadzie
powiatowym (Dz. U. z 2019 r. poz. 511, z p6zn. zm.) lub zleceniem realizacji zadan w trybie ustawy z dnia 24
kwietnia 2003 r. o dziatalnos$ci pozytku publicznego i 0 wolontariacie (Dz. U. z 2019 r. poz. 688, z p6zn. zm.).

Refundacji, o ktérej mowa w ust. 1 pkt 2 nie podlegaja wydatki, ktore zostaty:
sfinansowane ze §rodkow PFRON, w tym przekazanych wg algorytmu lub w ramach programéw PFRON;

sfinansowane z innych (niz PFRON) srodkow publicznych, np. z dotacji celowych z budzetu panstwa na
szczegblne formy udzielenia pomocy dla lokalnej spotecznosci (na podstawie art. 21b ustawy z dnia 26 kwietnia
2007 r. o zarzadzaniu kryzysowym (Dz. U. z 2019 r. poz. 1398, z p6zn. zm.)).

Ponizej znajduje si¢ formularz wniosku, ktéry mozna wydrukowac.



Zatgcznik nr 3 do ,Kierunkéw dziatan oraz warunkéw brzegowych obowigzujgcych w 2020 roku realizatorow
Modutu Il oraz Modutu IV programu ,,Pomoc osobom niepetnosprawnym poszkodowanym w wyniku Zywiofu lub
sytuacji kryzysowych wywotanych chorobami zakaznymi”

Data wptywu: ............cceceeeee.
Nrsprawy: .....ccocveviviviennnnns

WNIOSEK
o dofinansowanie ze srodkéw programu

»Pomoc osobom niepelnosprawnym poszkodowanym w wyniku zywiotu lub sytuacji kryzysowych wywotanych

chorobami zakaznymi” — Modut 111

Znak ,,.X” oznacza wybrang pozycje przez Wnioskodawce na liscie opcji mozliwych do wyboru.

INFORMACJE O Whnioskodawcy

Nazwa pola

Zawartos¢

Whnioskodawca skltada wniosek:

O we wtasnym imieniu

O jako rodzic/opiekun prawny niepetnoletniego dziecka/niepetnoletniego
podopiecznego

O jako rodzic/opiekun prawny petnoletniego dziecka/petnoletniego podopiecznego
(dotyczy wytgcznie osdb czesciowo lub catkowicie ubezwtasnowolnionych)

Imie:

Nazwisko:

PESEL:

Data urodzenia:

Nr telefonu:

Adres e-mail:

ADRES ZAMIESZKANIA

Nazwa pola

Zawartos¢

Wojewédztwo:

Powiat:

Ulica:

Nr domu:

Nr lokalu:

Miejscowos¢:

Kod pocztowy:

Poczta:

ADRES KORESPONDENCYJNY

O Taki sam jak adres zamieszkania

Nazwa pola

Zawartos¢

Wojewédztwo:

Powiat:

Ulica:

Nr domu:

Nr lokalu:

Miejscowos¢é:

Kod pocztowy:
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Poczta: ‘

STAN PRAWNY DOTYCZACY NIEPEENOSPRAWNOSCI Wnioskodawcy

Wypetnia Wnioskodawca, jesli sktada wniosek w imieniu wtasnym.

Nazwa pola Zawartosé

Stopien niepetnosprawnosci: O znaczny O umiarkowany O lekki O nie dotyczy
Orzeczenie dotyczace O bezterminowo

niepethosprawnosci wazne jest: 0 okresowo —do dnia:.............ccoeeenes

Grupa inwalidzka: O | grupa O Il grupa Ol grupa O nie dotyczy

INFORMACJE O PLACOWCE REHABILITACYJINEJ]

Wypetnia Whnioskodawca, jesli sktada wniosek w imieniu wiasnym.
Whioskodawca korzysta z opieki swiadczonej przez placéwke rehabilitacyjna:

Nazwa pola Zawartos¢

Nazwa placowki:

Adres placéwki:

Nr telefonu:

Adres e-mail:

INFORMACJE O WNIOSKOWANEJ POMOCY

Wypetnia Whnioskodawca, jesli sktada wniosek w imieniu wiasnym.
Uwaga! Pod pojeciem ,placowki rehabilitacyjnej” nalezy rozumiec placowke, w ktorej udzielane jest wsparcie osobom
niepetnosprawnym $wiadczone w sposob ciagly (tzn. co najmniej 5 dni w tygodniu, przez co najmniej 10 miesiecy w roku).

Whnioskodawca na skutek wystgpienia sytuacji kryzysowych spowodowanych chorobami zakaznymi utracit, w okresie od dnia 9 marca
2020 roku do dnia 4 wrzesnia 2020 roku, mozliwos¢ korzystania (przez okres co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni
roboczych) w danym miesigcu, za ktéry przystuguje wsparcie z opieki Swiadczonej w placéwce rehabilitacyjnej.

Uwaga! Okres na jaki moze zostac przyznane $wiadczenie nie moze by¢ dtuzszy niz 3 miesigce — w kazdym z wykazanych miesiecy
Whnioskodawca musi spetnia¢ ww. warunek, tj. musi wystgpi¢ brak mozliwosci korzystania z opieki w placéwce rehabilitacyjnej przez
okres co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni roboczych.

Uwaga! Swiadczenie nie przystuguje za miesigc, w ktérym nastgpita wyptata dodatkowego zasitku opiekuriczego, o ktérym mowa

w art. 4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegodlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem
COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych.

Whnioskowany okres przyznania swiadczenia:
O 1 miesigc O 2 miesigce [ 3 miesigce

PODOPIECZNY Nr 1
DANE PODOPIECZNEGO
Nazwa pola Zawartos¢

Imie:

Nazwisko:

PESEL:

Data urodzenia:

ADRES ZAMIESZKANIA PODOPIECZNEGO

0O Taki sam jak adres zamieszkania Wnioskodawcy

Nazwa pola Zawartosé

Wojewédztwo:

Powiat:

Ulica:

Nr domu:

Nr lokalu:

Miejscowos¢:
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Kod pocztowy:

Poczta:
STAN PRAWNY DOTYCZACY NIEPELNOSPRAWNOSCI PODOPIECZNEGO
Nazwa pola Zawartos¢

Czy podopieczny jest petnoletni? O Tak 0O Nie

Stopien niepelnosprawnosci: O znaczny O umiarkowany O lekki
0 orzeczenie o niepetnosprawnosci (do 16 roku zycia)
O nie dotyczy

Orzeczenie dotyczace O bezterminowo
niepetnosprawnosci wazne jest: 0 okresowo —do dnia:...........ccoeenenes
Grupa inwalidzka: O | grupa O Il grupa Ol grupa O nie dotyczy

INFORMACJE O PLACOWCE REHABILITACYJNEJ PODOPIECZNEGO

Podopieczny korzysta z opieki $wiadczonej przez placéwke rehabilitacyjna:

Nazwa pola Zawartos¢

Nazwa placéwki:

Adres placowki:

Nr telefonu:

Adres e-mail:

INFORMACJE O WNIOSKOWANEJ POMOCY DLA PODOPIECZNEGO

Uwaga! Pod pojeciem ,placowki rehabilitacyjnej” nalezy rozumie¢ placowke, w ktorej udzielane jest wsparcie osobom niepetnosprawnym
Swiadczone w sposoéb ciggly (tzn. co najmniej 5 dni w tygodniu, przez co najmniej 10 miesiecy w rokuy).

Podopieczny na skutek wystgpienia sytuacji kryzysowych spowodowanych chorobami zakaznymi utracit, w okresie od dnia 9 marca
2020 roku do dnia 4 wrzesnia 2020 roku, mozliwos¢ korzystania (przez okres co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni
roboczych) w danym miesigcu, za ktory przystuguje wsparcie z opieki $wiadczonej w placéwce rehabilitacyjne.

Uwaga! Okres na jaki moze zosta¢ przyznane $wiadczenie nie moze by¢ dtuzszy niz 3 miesigce — w kazdym z wykazanych miesiecy
Podopieczny musi spetnia¢ ww. warunek, tj. musi wystgpi¢ brak mozliwosci korzystania z opieki w placéwce rehabilitacyjnej przez okres
co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni roboczych.

Uwaga! Swiadczenie nie przystuguje za miesigc, w ktérym nastgpita wyptata dodatkowego zasitku opiekuriczego, o ktérym mowa w art.
4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegolnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-
19, innych chordb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych.

Whnioskowany okres przyznania swiadczenia:
00 1 miesigc [0 2 miesigce [ 3 miesigce

PODOPIECZNY Nr 2
DANE PODOPIECZNEGO

Nazwa pola Zawartos¢

Imie:

Nazwisko:

PESEL:

Data urodzenia:

ADRES ZAMIESZKANIA PODOPIECZNEGO

O Taki sam jak adres zamieszkania Wnioskodawcy

Nazwa pola Zawartosé

Wojewédztwo:

Powiat:

Ulica:

Nr domu:

Nr lokalu:
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Miejscowos¢:

Kod pocztowy:

Poczta:
STAN PRAWNY DOTYCZACY NIEPELNOSPRAWNOSCI PODOPIECZNEGO
Nazwa pola Zawartos¢

Czy podopieczny jest petnoletni? O Tak 0O Nie

Stopien niepelnosprawnosci: O zhaczny O umiarkowany O lekki
00 orzeczenie o niepetnosprawnosci (do 16 roku zycia)
[1 nie dotyczy

Orzeczenie dotyczace O bezterminowo
niepetnosprawnosci wazne jest: 0 okresowo —do dnia:...........ccoeennes
Grupa inwalidzka: O | grupa O Il grupa Ol grupa O nie dotyczy

INFORMACJE O PLACOWCE REHABILITACYJNEJ PODOPIECZNEGO
[0 Taki sam jak adres placowki przy Podopiecznym nr 1
Podopieczny korzysta z opieki $wiadczonej przez placéwke rehabilitacyjna:

Nazwa pola Zawartos¢

Nazwa placowki:

Adres placowki:

Nr telefonu:

Adres e-mail:
INFORMACJE O WNIOSKOWANEJ POMOCY DLA PODOPIECZNEGO

Uwaga! Pod pojeciem ,placowki rehabilitacyjnej” nalezy rozumiec placoéwke, w ktérej udzielane jest wsparcie osobom niepetnosprawnym
Swiadczone w sposéb ciggly (tzn. co najmniej 5 dni w tygodniu, przez co najmniej 10 miesiecy w roku).

Podopieczny na skutek wystgpienia sytuacji kryzysowych spowodowanych chorobami zakaznymi utracit, w okresie od dnia 9 marca
2020 roku do dnia 4 wrzesnia 2020 roku, mozliwos¢ korzystania (przez okres co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni
roboczych) w danym miesigcu, za ktory przystuguje wsparcie z opieki $wiadczonej w placéwce rehabilitacyjne.

Uwaga! Okres na jaki moze zosta¢ przyznane swiadczenie nie moze by¢ dtuzszy niz 3 miesigce — w kazdym z wykazanych miesiecy
Podopieczny musi spetnia¢ ww. warunek, tj. musi wystgpi¢ brak mozliwosci korzystania z opieki w placowce rehabilitacyjnej przez okres
co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni roboczych.

Uwaga! Swiadczenie nie przystuguje za miesigc, w ktérym nastgpita wyptata dodatkowego zasitku opiekuriczego, o ktérym mowa

w art. 4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem
COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych.

Whnioskowany okres przyznania swiadczenia:
O 1 miesigc O 2 miesigce 0O 3 miesigce

PODOPIECZNY Nr 3
DANE PODOPIECZNEGO

Nazwa pola Zawartosé

Imie:

Nazwisko:

PESEL:

Data urodzenia:

ADRES ZAMIESZKANIA PODOPIECZNEGO

O Taki sam jak adres zamieszkania Wnioskodawcy

Nazwa pola Zawartos¢

Wojewédztwo:

Powiat:

Ulica:
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Nr domu:

Nr lokalu:

Miejscowos¢:

Kod pocztowy:

Poczta:
STAN PRAWNY DOTYCZACY NIEPEENOSPRAWNOSCI PODOPIECZNEGO
Nazwa pola Zawartos¢

Czy podopieczny jest petnoletni? O Tak 0O Nie

Stopien niepetnosprawnosci: O znaczny O umiarkowany O lekki
[1 orzeczenie o niepetnosprawnosci (do 16 roku zycia)
O nie dotyczy

Orzeczenie dotyczace O bezterminowo
niepetnosprawnosci wazne jest: O okresowo —do dnia:...........ceevvnenens
Grupa inwalidzka: O | grupa O Il grupa O I grupa O nie dotyczy

INFORMACJE O PLACOWCE REHABILITACYJNEJ PODOPIECZNEGO

0 Taki sam jak adres placowki przy Podopiecznym nr 1
Podopieczny korzysta z opieki $wiadczonej przez placéwke rehabilitacyjna:

Nazwa pola Zawartosé

Nazwa placowki:

Adres placéwki:

Nr telefonu:

Adres e-mail:

INFORMACJE O WNIOSKOWANEJ POMOCY DLA PODOPIECZNEGO

Uwaga! Pod pojeciem ,placowki rehabilitacyjnej” nalezy rozumiec placowke, w ktérej udzielane jest wsparcie osobom niepetnosprawnym
Swiadczone w sposoéb ciggly (tzn. co najmniej 5 dni w tygodniu, przez co najmniej 10 miesiecy w roku).

Podopieczny na skutek wystgpienia sytuacji kryzysowych spowodowanych chorobami zakaznymi utracit, w okresie od dnia 9 marca
2020 roku do dnia 4 wrzesnia 2020 roku, mozliwos$¢ korzystania (przez okres co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni
roboczych) w danym miesigcu, za ktéry przystuguje wsparcie z opieki $wiadczonej w placéwce rehabilitacyjne.

Uwaga! Okres na jaki moze zostaé przyznane $wiadczenie nie moze by¢ dtuzszy niz 3 miesigce — w kazdym z wykazanych miesiecy
Podopieczny musi spetniac ww. warunek, tj. musi wystapi¢ brak mozliwosci korzystania z opieki w placéwce rehabilitacyjnej przez okres
co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni roboczych.

Uwaga! Swiadczenie nie przystuguje za miesigc, w ktérym nastapita wyptata dodatkowego zasitku opiekuriczego, o ktérym mowa

w art. 4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem
COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych.

Whioskowany okres przyznania swiadczenia:
O 1 miesigc O 2 miesigce O 3 miesigce

PODOPIECZNY Nr 4
DANE PODOPIECZNEGO

Nazwa pola Zawartos¢é

Imie:

Nazwisko:

PESEL:

Data urodzenia:

ADRES ZAMIESZKANIA PODOPIECZNEGO

O Taki sam jak adres zamieszkania Wnioskodawcy

Nazwa pola Zawartosé

Wojewédztwo:
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Powiat:

Ulica:

Nr domu:

Nr lokalu:

Miejscowos¢é:

Kod pocztowy:

Poczta:
STAN PRAWNY DOTYCZACY NIEPELNOSPRAWNOSCI PODOPIECZNEGO
Nazwa pola Zawartos¢

Czy podopieczny jest petnoletni? O Tak 0O Nie

Stopien niepetnosprawnosci: O znaczny O umiarkowany lekki
O orzeczenie o niepetnosprawnosci (do 16 roku zycia)
O nie dotyczy

Orzeczenie dotyczace O bezterminowo
niepetnosprawnosci wazne jest: O okresowo —do dnia:.............ceoennes
Grupa inwalidzka: O | grupa O Il grupa O I grupa O nie dotyczy

INFORMACJE O PLACOWCE REHABILITACYJNEJ PODOPIECZNEGO
0O Taki sam jak adres placowki przy Podopiecznym nr 1
Podopieczny korzysta z opieki Swiadczonej przez placéowke rehabilitacyjna:

Nazwa pola Zawartosé

Nazwa placoéwki:

Adres placowki:

Nr telefonu:

Adres e-mail:

INFORMACJE O WNIOSKOWANEJ POMOCY DLA PODOPIECZNEGO

Uwaga! Pod pojeciem ,placowki rehabilitacyjnej” nalezy rozumiec placoéwke, w ktérej udzielane jest wsparcie osobom niepetnosprawnym
Swiadczone w sposob ciggly (tzn. co najmniej 5 dni w tygodniu, przez co najmniej 10 miesiecy w roku).

Podopieczny na skutek wystgpienia sytuacji kryzysowych spowodowanych chorobami zakaznymi utracit, w okresie od dnia 9 marca
2020 roku do dnia 4 wrzesnia 2020 roku, mozliwos¢ korzystania (przez okres co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni
roboczych) w danym miesigcu, za ktory przystuguje wsparcie z opieki $wiadczonej w placéwce rehabilitacyjne.

Uwaga! Okres na jaki moze zosta¢ przyznane $wiadczenie nie moze by¢ dtuzszy niz 3 miesigce — w kazdym z wykazanych miesiecy
Podopieczny musi spetnia¢ ww. warunek, tj. musi wystapi¢ brak mozliwosci korzystania z opieki w placéwce rehabilitacyjnej przez okres
co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni roboczych.

Uwaga! Swiadczenie nie przystuguje za miesigc, w ktérym nastgpita wyptata dodatkowego zasitku opiekuriczego, o ktérym mowa

w art. 4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegolnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem
COVID-19, innych chordb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych.

Whnioskowany okres przyznania swiadczenia:
O 1 miesigc O 2 miesigce O 3 miesigce

PODOPIECZNY Nr 5
DANE PODOPIECZNEGO

Nazwa pola Zawartosé

Imie:

Nazwisko:

PESEL:

Data urodzenia:

ADRES ZAMIESZKANIA PODOPIECZNEGO

O Taki sam jak adres zamieszkania Wnioskodawcy
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Nazwa pola Zawartosé

Wojewédztwo:

Powiat:

Ulica:

Nr domu:

Nr lokalu:

Miejscowos¢:

Kod pocztowy:

Poczta:
STAN PRAWNY DOTYCZACY NIEPELNOSPRAWNOSCI PODOPIECZNEGO
Nazwa pola Zawartos¢

Czy podopieczny jest petnoletni? O Tak 0O Nie

Stopien niepelnosprawnosci: O znaczny O umiarkowany O lekki
0 orzeczenie o niepetnosprawnosci (do 16 roku zycia)
O nie dotyczy

Orzeczenie dotyczace O bezterminowo
niepetnosprawnosci wazne jest: 0 okresowo —do dnia:...........ccoceeeenes
Grupa inwalidzka: O | grupa O Il grupa O 1l grupa O nie dotyczy

INFORMACJE O PLACOWCE REHABILITACYJNEJ PODOPIECZNEGO

[0 Taki sam jak adres placowki przy Podopiecznym nr 1

Podopieczny korzysta z opieki $wiadczonej przez placéwke rehabilitacyjna:

Nazwa pola Zawartosé

Nazwa placowki:

Adres placowki:

Nr telefonu:

Adres e-mail:

INFORMACJE O WNIOSKOWANEJ POMOCY DLA PODOPIECZNEGO

Uwaga! Pod pojeciem ,placowki rehabilitacyjnej” nalezy rozumiec placowke, w ktérej udzielane jest wsparcie osobom niepetnosprawnym
Swiadczone w sposob ciggly (tzn. co najmniej 5 dni w tygodniu, przez co najmniej 10 miesiecy w roku).

Podopieczny na skutek wystgpienia sytuacji kryzysowych spowodowanych chorobami zakaznymi utracit, w okresie od dnia 9 marca
2020 roku do dnia 4 wrzesnia 2020 roku, mozliwos$¢ korzystania (przez okres co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni
roboczych) w danym miesigcu, za ktory przystuguje wsparcie z opieki Swiadczonej w placéwce rehabilitacyjne.

Uwaga! Okres na jaki moze zostaé przyznane $wiadczenie nie moze by¢ dtuzszy niz 3 miesigce — w kazdym z wykazanych miesiecy
Podopieczny musi spetnia¢ ww. warunek, tj. musi wystgpi¢ brak mozliwo$ci korzystania z opieki w placéwce rehabilitacyjnej przez okres
co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni roboczych.

Uwaga! Swiadczenie nie przystuguje za miesigc, w ktérym nastagpita wyptata dodatkowego zasitku opiekunczego, o ktérym mowa

w art. 4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem
COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych.

Whnioskowany okres przyznania $wiadczenia:

00 1 miesigc [0 2 miesigce [ 3 miesigce

INFORMACIJE DOTYCZACE WNIOSKOWANEJ POMOCY FINANSOWEJ

Wysoko$¢ wnioskowanej pomocy w ramach Modutu Il programu: ...................... zt
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Uwaga! Maksymalna wysoko$¢ swiadczenia udzielonego Adresatowi programu ze $rodkéw PFRON w ramach Modutu Ill programu
wynosi 500 zt miesiecznie na jedng osobe niepetnosprawna, z tym ze okres na jaki moze zostac przyznane Swiadczenie nie moze
byc¢ dtuzszy niz 3 miesigce. Wysokos$¢ wnioskowanej pomocy nalezy okredlic fagcznie dla wszystkich osob niepetnosprawnych,
ktorych dotyczy przedmiotowy wniosek. Uwaga! W kazdym z wykazanych we wniosku miesiecy musi wystgpic brak mozliwosci
korzystania z opieki w placowce rehabilitacyjnej przez okres co najmniej 5 kolejnych nastepujgcych po sobie dni roboczych. Uwaga!
Swiadczenie nie przystuguje za miesigc, w ktérym nastapita wyptata dodatkowego zasitku opiekuriczego, o ktérym mowa w art. 4 ustawy
z dnia 2 marca 2020 r. o szczegolnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych
chorob zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych.

DANE RACHUNKU BANKOWEGO Whioskodawcy

Forma przekazania srodkow finansowych:
O przelew na konto Wnioskodawcy/osoby upowaznionej przez Wnioskodawce
O w kasie lub przekazem pocztowym (o ile Realizator dopuszcza takg forme ptatnosci)

Uwaga! Z powodu sytuacji epidemiologicznej wybor formy przekazania srodkow finansowych w kasie lub przekazem pocztowym
dopuszczalny jest jedynie w sytuacji, w ktérej Wnioskodawca nie posiada rachunku bankowego.

Informacja o rachunku bankowym, na ktory maja zosta¢ przekazane srodki w przypadku przyznania swiadczenia
w ramach Modutu Ill programu:

Nazwa pola Zawartos¢

Dane wiasciciela rachunku:

Nazwa banku:

Numer rachunku bankowego:

Oswiadczam ze:

0 1) Adresaci programu, wymienieni we wniosku, nie otrzymali na podstawie odrebnych wnioskéw (o przyznanie
Swiadczenia w ramach Modutu Il programu ,Pomoc osobom niepetnosprawnym poszkodowanym w wyniku zywiotu lub
sytuacji kryzysowych wywotanych chorobami zakaznymi”) pomocy finansowej udzielonej w formie dofinansowania
kosztéw zwigzanych z zapewnieniem opieki w warunkach domowych.

02) w miesigcach, ktére obejmuje niniejszy wniosek nie nastgpita wyptata dodatkowego zasitku opiekunczego, o ktérym
mowa w art. 4 ustawy z dnia 2 marca 2020 r. o0 szczegdlnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem.
przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych chordb zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych;

0 2) informacje podane we wniosku dane sg zgodne z prawdg oraz przyjmuje do wiadomosci, ze podanie przez
Whnioskodawce informacji niezgodnych z prawdg eliminuje wniosek z dalszego rozpatrywania.

Osoba niemogagca pisa¢ moze ztozy¢ o$wiadczenie woli w formie pisemnej w ten sposob, ze uczyni na dokumencie tuszowy odcisk palca,
a obok tego odcisku osoba przez nig upowazniona wypisze jej imie i nazwisko oraz ztozy swoj podpis, albo w ten sposéb, ze zamiast
Sktadajgcego o$wiadczenie podpisze sie osoba przez niego upowazniona, a jej podpis bedzie poswiadczony przez notariusza, wéjta
(burmistrza, prezydenta miasta), staroste lub marszatka wojewddztwa z zaznaczeniem, ze zostat ztozony na zyczenie osoby niemogacej
pisac.

Miejscowo$c Data Podpis Wnioskodawcy

Data, pieczatka i podpis kierownika wtasciwej jednostki organizacyjnej

Data i podpis pracownika prowadzgcego sprawe: Realizatora programu:
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Dodatkowy zasitek opiekunczy otrzymajg opiekunowie dzieci z niepetnosprawnoscig do 18 r. z.
Autor: Beata Dazbtaz,

31 marca 2020 r. weszta w zycie ustawa, ktdra rozszerza uprawnienie do dodatkowego zasitku opiekunczego na
pracujacego opiekuna dziecka z orzeczeniem o niepetnosprawnosci lub dziecka majacego znaczny lub
umiarkowany stopien niepelnosprawnosci do ukonczenia 18. r. z.

Zasilek opiekunczy z ZUS

Dodatkowy zasitek opiekunczy moze otrzymac rodzic pracujacy, zwolniony z wykonywania pracy, w przypadku
zamkniecia ztobka, klubu dziecigcego, przedszkola, szkoly lub innej placowki, do ktoérych uczgszcza dziecko oraz
w przypadku braku mozliwos$ci sprawowania opieki przez niani¢ lub dziennego opiekuna z powodu COVID-19.
Zasitek od 26 marca przez kolejne 14 dni przystuguje na dziecko:

legitymujgce si¢ orzeczeniem o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci do ukonczenia 18 lat,
albo

z orzeczeniem o niepetnosprawnosci (do 16 r. z. nie orzeka si¢ stopnia niepetnosprawnosci), lub
z orzeczeniem o potrzebie ksztatcenia specjalnego
oraz na dziecko zdrowe do 8 roku zycia.

Dodatkowy zasitek opiekunczy przez 14 dni nalezy si¢ takze ubezpieczonemu opiekunowi zwolnionemu od
wykonywania pracy z powodu koniecznosci sprawowania opieki nad dorosta osoba z niepetnosprawnoscia, gdy z
powodu COVID-19 zamknieta zostala szkota, osrodek rewalidacyjno-wychowawczy, os§rodek wsparcia, warsztat
terapii zajeciowej czy inna placéwka dziennego pobytu o podobnym charakterze, do ktorego uczeszcza jego
dziecko.

Jak uzyska¢ zasilek opiekunczy z ZUS?

Aby otrzyma¢ zasitek nalezy ztozy¢ u swojego ptatnika sktadek (np. pracodawcy, zleceniodawcy) oswiadczenie o
sprawowaniu opieki nad dzieckiem. Jest ono dost¢pne na stronie ZUS.

Oswiadczenie jest takze wnioskiem o zasitek. Osoby, ktore prowadzg pozarolnicza dziatalno$¢ sktadaja
oswiadczenie w ZUS.

Wazne!

Bez zlozenia o$wiadczenia, nie otrzymamy zasitku.

,,Osoby, ktore przed uchwaleniem nowych przepisow zlozyly juz oswiadczenie do wyptaty tego zasitku nie musza
go sktada¢ ponownie. Na jego podstawie otrzymajg zasitek za dalszy okres. Osobom, ktore ztozyty wniosek o
zasitek opiekunczy na ogdlnych zasadach, wniosek taki bedzie potraktowany jako wniosek o dodatkowy zasitek
opiekunczy na dalszy okres. Bedzie to oznaczato, ze okres przyznanego zasitku opiekunczego, nie bedzie
uwzgledniany do limitu 60 dni, natomiast bedzie wliczony do limitu kolejnych 14 dni, przez ktory przystuguje
dodatkowy zasitek opieckunczy” — informuje ZUS.

Wazne!

Dodatkowy zasitek opiekunczy przystuguje w dodatkowym wymiarze 14 dni tacznie obojgu rodzicom, niezaleznie
od liczby dzieci, ktorymi si¢ zajmuja. Zasilek nie przyshuguje, jesli drugi z rodzicow dziecka moze zapewni¢ mu
opieke (np. jest bezrobotny, korzysta z urlopu rodzicielskiego, czy urlopu wychowawczego).

Dodatkowego zasitku nie wlicza si¢ do limitu 60 dni zasitku opiekunczego w roku kalendarzowym przyznawanego
na tzw. ogoélnych zasadach.

Ustawodawca zastrzega takze, ze mozliwe jest, aby w drodze rozporzadzenia, w zwigzku z przeciwdziataniem
COVID-19, wydtuzy¢ jeszcze okres pobierania dodatkowego zasitku opiekunczego.
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Podstawa prawna: Ustawa o zmianie ustawy o szczegolnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem,
przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych chorob zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji
kryzysowych oraz niektérych innych ustaw (Dz. U. z 2020 r. poz. 568).

Zmiany w dodatkowym zasitku opiekunczym

Przyjete 31 marca br. przepisy wprowadzity zmiany dotyczace dodatkowego zasitku opiekunczego.

Zmiany te polegajg na:
- wydhluzeniu o kolejne 14 dni okresu, przez ktory przystuguje dodatkowy zasitek opiekunczy,
- przyznaniu prawa do tego zasitku rodzicom dzieci niepelnosprawnych w wieku powyzej 8 lat.

Wydhuzenie okresu dodatkowe zasitku opiekunczego
Ubezpieczony rodzic dziecka, ktory opiekuje si¢ dzieckiem do lat 8, z powodu zamknigcia ztobka, klubu
dziecigcego, przedszkola lub szkoty w zwigzku z COVID-19, moze otrzyma¢ dodatkowy zasitek opiekunczy przez
kolejny okres do 14 dni. Nowy 14 dniowy okres wyplaty dodatkowego zasitku opiekunczego obowigzuje od 26
marca 2020 r. Od tej daty z dodatkowego zasitku opiekunczego moga skorzystaé nie tylko rodzice, ktorych dziecko
uczeszczato do z%obka klubu d21ec1e;ceg0 przedszkola lub szkoly ale takze rodzice, ktorych dzieckiem
opiekowala sig¢ ,,niania ) : )3 etrznej) albo dzienny
opiekun (link do strony zewnetrznej), jesli z powodu COVID 19 nie mqu opiekowac si¢ dzieckiem.

Rozszerzenie uprawnien na rodzicéw dzieci niepelnosprawnych
Dodatkowy zasitek opiekunczy z powodu zamkniecia ztobka, klubu dziecigcego, przedszkola lub szkoty w
zwigzku z COVID-19 przystuguje od 26 marca br. takze ubezpieczonym rodzicom dzieci:

do 16 lat, ktére majg orzeczenie o niepetnosprawnosci,
do 18 lat, ktoére majg orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci,
ktére maja orzeczenie o potrzebie ksztalcenia specjalnego.

Nowe przepisy przyznaja takze prawo do dodatkowego zasitku opiekunczego ubezpieczonym rodzicom lub
opiekunom 0s6b pelnoletnich niepetnosprawnych, zwolnionych od wykonywania pracy z powodu koniecznosci
zapewnienia opieki nad takg osoba w przypadku zamknigcia z powodu COVID-19 placowki, do ktérej uczeszcza
dorosta osoba niepetnosprawna, tj. szkotly, osrodka rewalidacyjno-wychowawczego, os§rodka wsparcia, warsztatu
terapii zajeciowej lub innej placéwki pobytu dziennego o podobnym charakterze.

Jak uzyska¢ dodatkowy zasitek opiekunczy?

Aby otrzymaé¢ dodatkowy zasitek opiekunczy wystarczy ztozy¢ u swojego ptatnika sktadek, np. pracodawcy,
zleceniodawcy oswiadczenie o sprawowaniu opieki nad dzieckiem. O§wiadczenie to jest jednocze$nie wnioskiem
o dodatkowy zasilek opiekunczy. Osoby prowadzace dziatalno$¢ pozarolnicza sktadajg oswiadczenie w

ZUS. Oswiadczenie mozna ztozy¢ w dowolnym momencie, ale trzeba je ztozy¢, bo bez niego ZUS albo platnik
sktadek nie wyptaci zasitku.

Osoby, ktore przed uchwaleniem nowych przepisow zlozyty juz oswiadczenie do wyplaty tego zasitku nie musza
go sktada¢ ponownie. Na jego podstawie otrzymaja zasitek za dalszy okres.

Osobom, ktore ztozyly wniosek o zasitek opiekunczy na ogolnych zasadach, wniosek taki bedzie

potraktowany jako wniosek o dodatkowy zasitek opiekunczy na dalszy okres. Bedzie to oznaczato, ze okres
przyznanego zasitku opiekunczego, nie b¢dzie uwzgledniany do limitu 60 dni, natomiast bedzie wliczony do limitu
kolejnych 14 dni, przez ktory przystuguje dodatkowy zasitek opiekunczy.

Trzeba pamigtaé, ze nie zmienity si¢ zasady przystugiwania dodatkowego zasitku opiekunczego. Zasilek w
dodatkowym wymiarze 14 dni przystuguje tacznie obojgu rodzicom, niezaleznie od liczby dzieci, ktore wymagaja
opieki. Zasitek ten nie przystuguje, jesli drugi z rodzicow dziecka moze zapewni¢ dziecku opieke (np. jest
bezrobotny, korzysta z urlopu rodzicielskiego, czy urlopu wychowawczego).

Dodatkowego zasitku nie wlicza si¢ do limitu 60 dni zasitku opiekunczego w roku kalendarzowym przyznawanego
na tzw. ogélnych zasadach.
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OSWIADCZENIE
o sprawowaniu opieki nad dzieckiem w zwigzku z zamknigciem z powodu COVID-19 placdwki, do ktorej
uczeszeza dziecko albo niemozno$ci sprawowania opieki przez niani¢ lub dziennego opiekuna

Instrukcja wypehmiania
1. Wypehij WIELKIMI LITERAMI

2. Wypetnij kolorem czarnym lub niebieskim (nie otdwkiem)

3. Podaj adres do korespondencji w tej sprawie.
Dane wnioskodawcy

peseL (1 1 ] [T T [T T1]
Rodzaj, seria i numer dokumentu
potwierdzaj acego tozsamos$¢ Jesli nie masz numeru PESEL, podaj serig i numer innego dokumentu

Imig | | Nazwisko | |

Ulica

Numer domu Numer |:|

lokalu

Kod pocztowy || Miejscowos¢ | |

Numer telefonu \ | Adres poczty elektronicznej | |

Podaj numer telefonu i adres e-mail — to ufatwi nam kontakt w sprawie

Rachunek bankowy, na ktéry ma by¢ przekazywane §wiadczenie
cerrrrrrrrr PP PP

sprawowatam/em osobistg opieke nad:

Oswiadczam, ze

I:l dzieckiem/dzie¢mi osoba, nad |:| ktorg sprawuje opieke prawng

w okresie (podaj daty):

w zwigzku z:
|:| zamknieciem z powodu COVID-19 placowki, do ktdrej uczeszeza dziecko/dzieci/podopieczny

I:l niemoznos$cig sprawowania opieki nad dzieckiem przez niani¢ lub dziennego opiekuna

Dane dziecka/ dzieci / podopiecznego (imig, nazwisko, data urodzenia, PESEL):

Czy dziecko /
podopieczny legitymuje si¢: orzeczeniem o niepetnosprawnosci / 0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci / o
umiarkowanym stopniu I:l niepetnosprawnosci / o potrzebie ksztatcenia specjalnego:

Tak Nie
Jezeli tak, dotacz orzeczenie lub jego kopie potwierdzong za zgodnos$¢ z oryginalem przez ptatnika
sktadek.

Oswiadczam, ze:
w okresie, za ktory ubiegam si¢ o zasitek opiekunczy, jest drugi rodzic / wspotmatzonek, ktory moze zapewnié
opieke dziecku/dzieciom

Tak I:l w dniach: ‘ ‘
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Nie |:|
drugi rodzic / wspélmalzonek:

nie I:l otrzymat dodatkowego zasitku opiekunczego
|:| otrzymal dodatkowy zasiltek opiekunczy za |:| dni:

Dane drugiego rodzica / malzonka (imi¢, nazwisko, PESEL):

Data: dd/mm/rrrr ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

Czytelny podpis osoby, kiora sktada wniosek

Informacja
Dodatkowy zasitek opickunczy przystuguje przez okres sprawowania opieki nad dzieckiem w zwigzku z zamknigciem z powodu COVID-
19 ztobka, klubu dziecigcego, przedszkola, szkoty lub innej placowki, do ktorej dziecko uczgszcza albo w okresie niemoznosci
sprawowania opieki nad dzieckiem przez niani¢ lub dziennego opiekuna.
Dodatkowy zasilek opiekunczy przystuguje rodzicom lub opiekunom prawnym dzieci, ktorzy opiekuja sig:

— dzieckiem w wieku do ukonficzenia 8 lat,

dzieckiem, ktdre posiada orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepelnosprawnosci - do ukonczenia 18 lat,
dzieckiem, ktére posiada orzeczenie o niepetnosprawnosci - do ukonczenia 16 lat,
— dzieckiem, ktdre posiada orzeczenie o potrzebie ksztalcenia specjalnego.

Dodatkowy zasitek opiekunczy przyshuguje takze rodzicom lub opiekunom prawnym dorostej osoby niepetnosprawnej w przypadku
zamkniegcia z powodu COVID-19 placoéwki, do ktorej uczeszeza dorosta osoba niepetnosprawna, tj.: szkoty, osrodka rewalidacyjno-
wychowawczego, osrodka wsparcia, warsztatu terapii zajeciowej, innej placéwki pobytu dziennego o podobnym charakterze.

Dodatkowy zasilek opiekunczy przystuguje, jesli nie ma drugiego rodzica / wspoétmatzonka, ktory moze zapewni¢ opieke dziecku / osobie
niepelnosprawne;j.

Dodatkowy zasitek opiekunczy z tytutu opieki nad dzieckiem do 8 lat przystuguje do 28 dni, w pozostatych przypadkach do 14 dni. Okres
ten nie jest wliczany do limitu 60 dni w roku kalendarzowym z tytutu opieki nad dzieckiem do 14 lat, ani do limitu 30 dni w roku
kalendarzowym z tytutu opieki nad dzieckiem niepetnosprawnym.
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Waznos¢ orzeczen i kart parkingowych wydtuzona.
Dotyczy to tez rent i innych §wiadczen
Autor: Tomasz Przybyszewski, zrodto: gov.pl

31 marca 2020 r. weszla w zycie ustawa, ktora okresla, o ile i w jakich przypadkach przedtuzone zostang
orzeczenia oraz karty parkingowe, ktorych wazno$¢ skonczyta si¢ lub dobiega konca. Ma to wptyw na pobierane
renty 1 inne §wiadczenia.

Pod koniec marca parlament uchwalit, a prezydent podpisat Ustawe o zmianie ustawy o szczego6lnych
rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalczaniem COVID-19, innych chorob
zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji kryzysowych oraz niektorych innych ustaw. Wsrdd przepisOw
dotyczacych wprost 0sob z niepelnosprawnoscig i ich opiekundéw znalazty si¢ tez te dotyczace problemu
konczacych si¢ orzeczen i kart parkingowych, a takze rent i §wiadczen, gdy komisje orzecznicze w zasadzie nie
funkcjonuja.

Nowe przepisy okreslajg wiec, ze:

jesli waznos$¢ orzeczenia o niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci, wydanego na czas okreslony,
uptyneta w terminie do 90 dni przed wejsciem w Zycie ww. ustawy, to zachowuje ono waznos$¢ (pod warunkiem
ztozenia w tym terminie kolejnego wniosku o wydanie orzeczenia) przez 60 dni od odwolania stanu zagrozenia
epidemicznego lub stanu epidemii (nie dtuzej jednak niz do dnia wydania nowego orzeczenia) — przepis ten
wchodzi w zycie z moca od 9 grudnia 2019 r.;

jesli wazno$¢ orzeczenia o niepelnosprawnosci lub stopniu niepelnosprawnosci, wydanego na czas okreslony,
uplywa po wejsciu w zycie tej ustawy, to zachowuje ono wazno$¢ przez 60 dni od odwotania stanu zagrozenia
epidemicznego albo stanu epidemii (nie dtuzej jednak niz do dnia wydania nowego orzeczenia; przepis ten
wchodzi w zycie z mocg od 8 marca 2020 r.);

w zwigzku z zachowaniem waznos$ci orzeczen na powyzszych warunkach, takze karty parkingowe zachowuja
waznos¢ przez 60 dni od odwotania stanu zagrozenia epidemicznego albo stanu epidemii (nie dluzej jednak niz do
dnia wydania nowego orzeczenia);

takze karty parkingowe wydane placowkom zachowuja wazno$¢ przez 60 dni od odwolania stanu zagrozenia
epidemicznego lub stanu epidemii;

jesli od konczacego sig¢ orzeczenia uzalezniona byta wydana wczesniej decyzja przyznajaca Swiadczenie z pomocy
spotecznej, to okres wskazany w decyzji takze ulega przedtuzeniu tak jak orzeczenie (nie wymaga to wywiadu
srodowiskowego);

jesli wazno$¢ orzeczenia o niezdolnosci do pracy lub samodzielnej egzystencji uptywa podczas obowigzywania
stanu zagrozenia epidemicznego, stanu epidemii albo 30 dni po ich odwotaniu, zachowuje ono waznos$¢ przez
kolejne 3 miesigce od dnia uptywu terminu jego waznosci (w przypadku zlozenia wniosku o ustalenie uprawnien
do $wiadczenia na dalszy okres przed uptywem terminu waznosci tego orzeczenia; przepis ten wchodzi w zycie z
mocg od 8 marca 2020 r.);

takze prawo do $wiadczen uzaleznionych od stwierdzenia niezdolnos$ci do pracy lub niezdolnosci do samodzielne;j
egzystencji ulega wydtuzeniu do konica miesigca kalendarzowego, w ktérym uplynie wydtuZzony termin waznosci
tego orzeczenia (bez koniecznosci wydania w tej sprawie decyzji; przepis ten wchodzi w zycie z mocg od 8 marca
2020 r.);

podobnie wydluzeniu ulega takze termin waznos$ci m.in. legitymacji emeryta-rencisty;

powyzsze zasady dotyczace orzeczen o niezdolnos$ci do pracy lub niezdolno$ci do samodzielnej egzystencji maja
zastosowanie takze w stosunku do orzeczen, ktdrych termin waznos$ci uptynat przed dniem wejscia w zycie
niniejszej ustawy, jesli wniosek o ustalenie uprawnien do §wiadczenia na dalszy okres zostal ztozony przed
uplywem terminu waznos$ci tego orzeczenia i nowe orzeczenie nie zostato wydane przed dniem wej$cia w zycie
ustawy (przepis ten wchodzi w zycie z mocg od 8 marca 2020 r.).
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MRPIiPS: orzeczenie bez bezposredniego badania
Autor: Beata Dazbtaz Zrédlo: www.gov.pl

Orzeczenie o niepetnosprawnosci moze by¢ obecnie wydane bez bezposredniego badania osoby, ktéra o nie
wnioskuje. Od 27 marca 2020 wchodzi w zycie nowe rozporzadzenie ministra rodziny, pracy 1 polityki spotecznej,
ktore reguluje te kwestie.

Rozporzadzenie Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 26 marca 2020 r. zmieniajace rozporzadzenie
w sprawie orzekania o niepetnosprawnosci 1 stopniu niepetnosprawnosci reguluje kwestie orzekania w zwigzku ze
stanem epidemii w Polsce wywolanym COVID-19.

Teraz lekarz, przewodniczacy komisji orzeczniczej, moze oceni¢ stan zdrowia osoby wystepujacej o orzeczenie na
podstawie dokumentacji medycznej dotaczonej do wniosku o orzeczenie, jesli uzna jg za wystarczajaca.

- Trwajacy stan epidemii znaczgco wplywa na organizacj¢ pracy zespotdw do spraw orzekania o
niepetnosprawnosci. W przypadku obowigzku wydania oceny stanu zdrowia po przeprowadzeniu osobistego
badania lekarskiego, czas oczekiwania na wydanie orzeczenia znacznie by si¢ wydtuzyt — uzasadnia minister pracy
Marlena Malag.

Nie ma takze koniecznos$ci przedstawienia zaswiadczenia lekarskiego, ktore potwierdza niemoznos¢ osobistego
stawiennictwa z powodu dtugotrwatej i nierokujacej poprawy choroby.

Przewodniczacym komisji orzeczniczej moze by¢ teraz lekarz specjalista lub lekarz ze specjalizacja co najmniej I
stopnia, szczegolnie w dziedzinach: choroby wewnetrzne, pediatria, ortopedia 1 traumatologia narzadu ruchu,
neurologia, psychiatria, okulistyka, otolaryngologia.

- Te dziedziny medycyny po pierwsze znajdujg szerokie zastosowanie w procesie orzekania o niepetnosprawnosci
lub stopniu niepetnosprawnosci, a po drugie — dostepnos¢ lekarzy posiadajgcych specjalizacje w tym zakresie jest
wicksza — powiedziala minister Malag.

ZUS i KRUS

,Co wazne, w postgpowaniach orzeczniczych prowadzonych przez Zaktad Ubezpieczen Spotecznych oraz przez
Kase Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego, przyjete zostaly podobne rozwigzania. Kazdy lekarz — cztonek
zespotu — bez wzgledu na posiadang specjalizacje, stosuje te same kryteria i standardy postepowania o wydanie
orzeczenia, sporzadza ocen¢ i okresla funkcjonowanie oso6b orzekanych na tych samych poziomach. Taki lekarz
nie przeprowadza badania osoby zainteresowanej, jego zadaniem jest ustalenie rodzaju i zakresu ograniczen,
bedacych skutkiem rozpoznanych przez lekarza specjaliste schorzen, na podstawie dostarczonej dokumentacji” —
czytamy na stronie resortu pracy.

Prawo zadziala wstecz

Wazno$¢ zachowaja takze zaswiadczenia uprawniajace do orzekania o niepetnosprawnosci lub jej stopniu, ktore
wojewoda wydat cztonkowi powiatowego zespotu. Jesli ich waznos¢ uptywa w terminie od 8 marca 2020 r.
zachowajg one wazno$¢ do 60 dnia od chwili odwotania stanu zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii, ale
nie dluzej niz do dnia wydania nowego zaswiadczenia.

Rozporzadzenie zadziata wstecz, co oznacza, ze osoby z niepetnosprawnoscig od 8 marca 2020 r. bedg mogtly
otrzymac orzeczenie o niepetnosprawnosci lub jej stopniu bez osobistego stawiennictwa na komisji orzecznicze;.
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Znamy procedury wsparcia przez OPS-y oséb objetych kwarantanng
Autor: Beata Dazbtaz, gr. Polska Federacja Zwiazkowa Pracownikéw Socjalnych i Pomocy Spotecznej Zrodto:
www.federacja-socjalnych.pl

Polska Federacja Zwiazkowa Pracownikow Socjalnych i Pomocy Spolecznej informuje, Ze powstaly
wytyczne w sprawie pomocy osobom w kwarantannie wydane przez wojewoddéw dla jednostek
organizacyjnych pomocy spolecznej. Wytyczne okreslaja krok po kroku jak ma wyglada¢ wsparcie tych
jednostek dla domow pomocy spolecznej, 0sob w kryzysie bezdomnosci, realizacji uslug opiekunczych oraz
dostarczania zywnosci dla osob objetych kwarantanna w zwiazku z rozprzestrzenianiem si¢ wirusa SARS-
CoV-2.

Pomoc krok po kroku ma wyglada¢ nastepujaco:
- Sanepid powiadamia OPS o osobach objetych kwarantanng;

- OPS weryfikuje czy dana osoba wymaga pomocy zywno$ciowej. Zgodnie z wytycznymi ministerstwa rodziny,
pracy 1 polityki spotecznej (MRPiPS) taka ocena powinna odby¢ si¢ telefonicznie;

- OPS otrzyma od MRPiPS liste organizacji, ktore deklaruja pomoc Zywno$ciowa (Banki Zywnosci, PKPS, PCK,
Caritas, Stowarzyszenie ODRA-NIEMEN) oraz kontakty do nich;

- OPS kontaktuje si¢ z jedng z wybranych organizacji i przekazuje informacj¢ o zapotrzebowaniu na konkretne
produkty dla konkretnych osob;

- OPS otrzyma tez od MRPiPS liste kontaktowg jednostek Policji, Wojsk Obrony Terytorialnej oraz Ochotniczych
Strazy Pozarnych;

- OPS przekazuje Policji, Ochotniej Strazy Pozarnej lub Wojskom Obrony Terytorialnej informacje, skad nalezy
odebra¢ zywno$¢ i do kogo (osoby kwarantannowanej) ja dostarczyc.

Pracownicy osrodkdw pomocy spotecznej nie uczestniczg w bezposrednim dostarczaniu zywnosci osobom
pozostajacym w kwarantannie.

,Jesli chodzi o opieke nad zdrowymi osobami np. starszymi, samotnymi i niepelnosprawnymi — to wspolnie z
organizacjami spotecznymi, jako pracownicy pomocy spotecznej — stale wspieramy i angazujemy si¢ w niesienie
pomocy tym osobom np. w codziennych czynnos$ciach, takich jak zakupy, zaopatrzenie w leki, telefoniczne
zatatwianie pilnych spraw urzgdowych, jesli taka pomoc nie moze by¢ udzielona przez najblizsze otoczenie
(rodzina, sgsiedzi). Oprocz tego udzielamy pomocy w postaci interwencji kryzysowej oraz specjalistycznego
poradnictwa psychologicznego dla 0sob objetych kwarantanng, rowniez wytgcznie w formie rozmowy
telefonicznej. Swiadczymy takze pomoc, poradnictwo i wsparcie dla 0s6b niesamodzielnych, w tym w domach
pomocy spolecznej, ale zgodnie z wydanymi zasadami postgpowania. Prosimy mieszkancow, by ich wizyty w
instytucjach pomocowych zostaty ograniczone, a kontakt z pracownikami nastepowat z wykorzystaniem srodkow
technicznych — telefonu, maila etc. Caty czas nie zapominamy i pomagamy tym, ktorzy dzi$ nie pozostaja w
centrum dzialan stuzb, a ich sytuacja moze by¢ szczego6lnie trudna tj. 0sob bezdomnych, niepelnosprawnych, tych
ktdrzy utracili prace etc.” — podaje na swojej stronie Polska Federacja Zwigzkowa Pracownikow Socjalnych i
Pomocy Spoteczne;.
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Wsparcie on-line
Widzialna Reka
W ramach tej oddolne;j inicjatywy w calej Polsce dziala wiele grup osob, ktore pomoga nieodptatnie. Ich

Warto dotgczy¢ do Widzialnej Reki i poszukaé wsparcia lub poinformowac o swoim problemie.

Inne inicjatywy na Facebooku

Warto wpisa¢ na Facebooku: ,,Koronawirus pomoc sasiedzka” i ewentualnie nazw¢ swojej miejscowosci. Mozna w
ten sposob znalez¢ grupe ludzi, ktorzy pomoga w miejscu zamieszkania.

Dla oséb w trakcie leczenia onkologicznego
Polskie Amazonki Ruch Spoteczny organizuja warsztaty on-line radzenia sobie ze stresem dla 0s6b w trakcie
leczenia onkologicznego i ich bliskich. Pierwsze spotkanie rozpoczyna si¢ 24 marca. Sg cztery spotkania, co

tydzien, we wtorki o godz. 17.30. Aby wzig¢ udzial w spotkaniu nalezy sie najpierw zapisa¢ pod linkiem.

Wigcej informacji na stronie wydarzenia na Facebooku.

Aplikacja iHelpYou

Aplikacja iHelpY ou.app pomaga taczy¢ osoby, ktore chca pomagac sobie nawzajem w codziennych czynnos$ciach.
Osoby, ktore potrzebuja wsparcia moga odnalez¢ zarejestrowanych wolontariuszy na mapie i prosi¢ o pomoc. Na
stronie aplikacji znajduje si¢ tez informacja o infolinii dla osob, ktdre nie maja/ nie korzystajg z internetu, a
potrzebuja wsparcia (przeczytasz o niej nizej).

Wigcej informacji wraz z zasadami dzialania znajdziesz na stronie aplikacji.

Wsparcie telefoniczne

Infolinia medyczna dla oséb z objawami koronawirusa

Z infolinii PZU moze skorzysta¢ kazdy — nie tylko klienci ubezpieczyciela. Konsultacja z lekarzem PZU Zdrowie
jest przeprowadzana w formie wideo lub telefonicznej. Infolinia jest czynna przez 7 dni w tygodniu w godz. 8-20.
Wigcej na stronie pzuzdrowie.pl.

Kontakt: tel. 22 505 11 88

Telefon do pogadania

Ruszyta akcja ,, Telefon do pogadania”, w ktorej wolontariusze rozmawiaja telefonicznie z seniorami, by z powodu
braku aktywno$ci nie czuli si¢ samotnie.

Kontakt i wiecej informacji znajduje si¢ na stronie telefondopogadania.pl oraz na fanpage'u akcji na Facebooku.
Infolinia na stronie iHelpYou

Na stronie aplikacji iHelpYou znajduje si¢ infolinia dla osob starszych, ktore nie maja lub/i nie korzystajg z
internetu. Dzwoniac na infolini¢ uzyska si¢ pomoc w znalezieniu wolontariusza ze swojej dzielnicy/ miejscowosci.
Infolini¢ nie prowadzg tworcy aplikacji, a firma PLT Sp. z o.0.

Kontakt: tel. 22 267 17 17

Opieka nad zwierzetami

Grupa Pies w Koronie. Niepetnosprawni.pl

Dla wtascicieli czworonogow, ktorzy nie moga wychodzi¢ z psami, na Facebooku powstata grupa Pies w Koronie.
Mozna tam znalez¢ osoby z catej Polski, ktore deklarujg pomoc w wyjsciu z psem na spacer ludziom z grupy

ryzyka.

Warszawa kwarantanna — kryzysowa opicka nad zwierzetami

Grupa facebookowa, w ktérej mozna znalez¢ pomoc wolontariusza w opiece nad zwierzeciem na czas
kwarantanny.

Warszawa — Tosiakowa Chata

Tosiakowa Chata to miejsce, ktore oferuje opieke nad psami osob objetych kwarantanng lub

hospitalizacja. Zgloszenia przez Facebooka.
25


https://www.facebook.com/groups/widzialnareka/
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?fbclid=IwAR3SY_A1SNN82F4NTYUeX3ryNN6xTREtfZ2lsRviQsR-1P7AIZPXiqSy_vQ&mid=1q6vlsnScKeGMkPQuwx283J1XqN9jNlCj&ll=52.16577821387969%2C18.86082595000005&z=7
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?fbclid=IwAR3SY_A1SNN82F4NTYUeX3ryNN6xTREtfZ2lsRviQsR-1P7AIZPXiqSy_vQ&mid=1q6vlsnScKeGMkPQuwx283J1XqN9jNlCj&ll=52.16577821387969%2C18.86082595000005&z=7
https://www.facebook.com/groups/widzialnareka/
https://webinar.getresponse.com/GCCSG/mysli---jak-sobie-z-nimi-radzic-cykl-zdrowiej
https://www.facebook.com/events/548848042516899/
https://app.ihelpyou.app/home
https://www.pzuzdrowie.pl/kim-jestesmy/aktualnosci/22-505-11-88-dedykowany-numer-infolinii-medycznej-dla-osob-z-objawami-koronawirusa
https://telefonpogadania.pl/
https://www.facebook.com/telefonpogadaniapl/?tn-str=k*F&hc_location=group_dialog
https://www.facebook.com/groups/654422091958462/
https://www.facebook.com/groups/626020561554325/
https://www.facebook.com/tosiakowachata/photos/a.1609764242623799/2559587407641473/?type=3&theater

Wyroby medyczne finansowane przez NFZ w ramach teleporady
Zrodto: BIP PZN

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z 13 marca 2013 r. Narodowy Fundusz Zdrowia informuje, ze
obecnie mozliwe jest wystawienie zlecenia na zaopatrzenie w wyroby medyczne w ramach teleporady. To
wprowadzone niedawno narzedzie komunikacji pacjenta z placéwka stuzby zdrowia pozwala m.in. na konsultacje
lekarskg w przypadku podejrzenia zakazenia koronawirusem.

Po pozytywnej weryfikacji zlecenia przez NFZ pacjent lub osoba uprawniona (lekarz, felczer, pielegniarka,
fizjoterapeuta) otrzyma informacj¢ o wygenerowanym przez system numerze zlecenia, np. telefonicznie, poczta
elektroniczng lub SMS-em. Jesli zostanie ono wystawione w formie papierowej, nalezy je potwierdzi¢ w dowolnie
wybranym oddziale NFZ, rowniez elektronicznie, skanem lub faksem. Zlecenie mozna zrealizowaé w sklepie
medycznym lub aptece po podaniu numeru zlecenia i numeru PESEL pacjenta lub w przypadku pacjentéw bez
numeru PESEL — daty urodzenia — bez wydruku papierowego. Pacjent podpisuje tylko dokument potwierdzenia
odbioru wyrobu medycznego. Jesli wyrob dostarczy firma kurierska, dopuszczalne jest niepotwierdzanie odbioru
przez pacjenta (potwierdzenia dostawy dokonuje osoba dostarczajaca przesytke, a apteka lub sklep ortopedyczny
zachowuje dokument potwierdzajacy dostawg). Sklep medyczny lub apteka musi posiada¢ umowe z NFZ na
realizacj¢ zaopatrzenia w wyroby medyczne wydawane na zlecenie oraz dostep do systemu e-ZWM. NFZ
podkresla, ze jest mozliwos¢ rozliczenia zrealizowanych zlecen na zaopatrzenie w wyroby medyczne po
pozytywnej weryfikacji dokumentow rozliczeniowych poprzez system teleinformatyczny czy fax. Podstawa
prawna: rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 13 marca 2020 r. w sprawie ogloszenia na obszarze
Rzeczypospolitej Polskiej stanu zagrozenia epidemicznego (Dz. U. z 2020 r. poz. 433, 441 i 461). Zrédto: NFZ

Nowa infolinia PFRON
Zrédto: BIP PZN

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych uruchomit dodatkowa infolini¢ dla oséb
indywidualnych, aby utatwi¢ kontakt z interesantami. Jest ona dost¢pna od poniedziatku do pigtku w godzinach
9.00-20.00 pod numerem telefonu 517 373 975. Niezaleznie od tego w godzinach 9.00-15.00 pod numerem 22
581 84 10 dziata regularna infolinia PFRON. Konsultanci odpowiadajg na pytania zwigzane z obstuga
dofinansowan i refundacji, wplatami obowigzkowymi oraz wsparciem 0séb niepetnosprawnych. Zrédto: PFRON
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Koronowirus — co to jest
Zrédto: Johns Hopkins Hospital

Wyjasnienia Irene Ken - lekarza, ktorej corka jest profesorem z John Hopkins University na temat wirusa Covid-19
* Wirus nie jest Zywym organizmem, ale czasteczka biatka (DNA) pokryta ochronng warstwa lipidu (tluszczu),
ktory po wchtonigciu przez komorki blony §luzowej oka, nosa lub policzka zmienia swoj kod genetyczny.
(mutacja) i przeksztatca je w komorki agresora i multiplikatora. * Poniewaz wirus nie jest zywym organizmem,
ale czasteczka bialka, nie jest zabijany, ale sam si¢ rozklada. Czas rozpadu zalezy od temperatury, wilgotnosci i
rodzaju materiatu, na ktorym lezy. * Wirus jest bardzo delikatny; jedyna rzecza, ktora go chroni, jest cienka
zewnetrzna warstwa thuszczu. Dlatego najlepszym $rodkiem zaradczym jest kazde mydto lub detergent, poniewaz
piana USUWA TLUSZCZ (wtasnie dlatego trzeba tak duzo wcierac: przez 20 sekund lub dtuzej, aby zrobi¢ duzo
piany). Po rozpuszczeniu warstwy thuszczowej czasteczka biatka sama si¢ rozprasza i rozpada. * CIEPLO topi
thuszcz; dlatego tak dobrze jest uzywac wody o temperaturze powyzej 25 stopni Celsjusza do mycia rak, ubran i
wszystkiego. Ponadto goraca woda tworzy wigcej piany, co czyni ja jeszcze bardziej przydatng. * Alkohol lub
dowolna mieszanina z alkoholem powyzej 65% ROZPUSZCZA KAZDY TLUSZCZ, szczegdlnie zewnetrzng
warstwe lipidowg wirusa. * Kazda mieszanka z 1 czg$cig wybielacza i 5 cze$ci wody bezposrednio rozpuszcza
biatko, rozktadajac je od wewnatrz. * Woda natleniona pomaga dtugo po mydle, alkoholu i chlorze, poniewaz
nadtlenek rozpuszcza biatko wirusa, ale musisz go uzywaé w czystej postaci i szkodzi na skére. * NIE
DZIALAJA SRODKI BAKTERIOBOJCZE LUB ANTYBIOTYXKI. Wirus nie jest zywym organizmem jak
bakterie; przeciwciata nie mogg zabic¢ tego, co nie zyje. * NIGDY nie strzgsaj uzywanej lub nieuzywanej
odziezy, poscieli lub tkaniny. Chociaz jest przyklejony do porowatej powierzchni, jest bardzo obojetny i jedynie
rozpada si¢ w czasie od: - 3 godzin (tkaniny i powierzchnie porowate), - 4 godziny (miedz i drewno) - 24
godziny (karton), - 42 godziny (metal) i - 72 godziny (plastik). Ale jesli potrzasniesz lub uzyjesz miotelki,
czasteczki wirusa unoszg si¢ w powietrzu do 3 godzin i mogg utkng¢ w nosie. * Czasteczki wirusa pozostaja
bardzo stabilne na zimno zewngtrzne lub sztuczne jak klimatyzatory w domach i samochodach. Potrzebuja
roOwniez wilgoci, aby zachowac stabilno$¢, a zwlaszcza ciemnos$ci. Dlatego osuszone, suche, ciepte i jasne
$rodowisko szybciej go zdegraduje. * NASWIETLENIE UV na dowolny obiekt, ktory moze go zawieraé,
rozktada biatko wirusa. Na przyktad dezynfekcja i ponowne uzycie maski jest idealne. Uwazaj, na§wietlenie to
rozktada rowniez kolagen (ktory jest bialkiem) w skorze. * Wirus NIE MOZE przej$é przez zdrowa skore.
Ocet NIE jest uzyteczny, poniewaz nie rozktada ochronnej warstwy thuszczu.  * NIE UZYWAJ WODKI lub
innych alkoholi konsumpcyjnych. Najsilniejsza wodka to 40% alkoholu, a potrzebujesz 65%. * LISTERYNA
DZIALA, jest to 65% alkoholu. * Im bardziej ograniczona przestrzen, tym wigksza koncentracja wirusa. Im
bardziej otwarty lub naturalnie wentylowane pomieszczenie, tym mniej. * Musisz umy¢ rgce przed i po
dotknieciu btony Sluzowej, jedzenia, zamkow, pokretet, przetgcznikow, pilota, telefonu koméorkowego, zegarkow,
komputeréw, biurek, telewizora itp. A takze podczas korzystania z tazienki. * Trzeba NAWILZAC RECE!!!
Rece sa suche od czestego ich mycia a virusowe czasteczki mogg si¢ schowa¢ w mikropeknieciach. Im gesciejszy
krem nawilzajacy, tym lepiej. * Trzymaj KROTKIE PAZNOKCIE! - KROTKIE, aby wirus si¢ tam nie ukrywal.
-JOHNS HOPKINS SZPITAL

*

Jak wyglgda koronawirus SARS-CoV-27?
| data publikacji: 21.03.2020, 12:00
Konsultacja merytoryczna: LEK. ALEKSANDRA WITKOWSKA
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Z. badan naukowcow wynika, Zze nowy typ koronawirusa, o ktorym uslyszeliSmy w grudniu 2019 roku, jest
bardzo podobny do wirusa, ktory odpowiedzialny byl za epidemi¢ SARS. Jak najlepsze poznanie
koronawirusa z Wuhan jest kluczem do skutecznego leczenia i zapobiegania dalszego jego
rozprzestrzeniania si¢. Co wiedza naukowcy?

Oficjalna nazwa nowego koronawirusa

SARS-CoV-2 to oficjalna nazwa koronawirusa z Wuhan wywotujacego chorob¢ COVID-19. Nazwa SARS-CoV-2
jest uzywana w publikacjach naukowych. Nowy typ koronawirusa zostat tak nazwany, poniewaz jego genom w 75
proc. pokrywa si¢ z genomem koronawirusa wywolujacego SARS. Mimo ze sg do siebie podobne, stanowig dwa
odrebne patogeny.

WHO zaleca uzywanie w przekazach medialnych nazwy COVID-19 lub koronawrius powodujacy chorobg
COVID-19, zeby unikna¢ blednych skojarzen z koronawirusem wywolujacym SARS.

Rodzina koronawirusa z Wuhan

Koronawirusy naleza do rodziny Coronaviridae i podrodziny Coronavirinae. Dzielg si¢ na cztery rodzaje:
alfakoronawirusy, betakoronawirusy, gammakoronawirusy i deltakoronawirusy. Koronawirus SARS-CoV-2 nalezy
do rodzaju betakoronawiruséw. Moga one zarazac¢ ssaki, sg patogenami odzwierzecymi i moga powodowac cigzkie
choroby uktadu oddechowego u ludzi.

Do tej samej grupy koronawirus6w nalezg rowniez SARS 1 MERS. Naukowcy odkryli rowniez, ze nowy typ
koronawirusa ma podobng strukture domeny wigzacej receptor do SARS, co moze oznacza¢, ze korzysta z tego
samego receptora (ACE2) do wywolywania zakazenia u ludzi.

Jak wyglada koronawirus SARS-Cov-27?

Koronawirus SARS-CoV-2, ktéry odpowiedzialny jest za infekcje COVID-19 ma ksztalt zblizony do kulistego.
Swoja nazwe zawdzigcza otoczce biatkowej z wypustkami, ktora ksztattem przypomina korong. Srednica
pojedynczej czasteczki wirusa wynosi od 60 do 140 nanometrow.
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Biatko kolca (S) - biafko odpowiedzialne
zainterakcje z receptorem na powierzchni

komérek

Biatko nukleokapsydu (N)
i pojedyncza ni¢ RNA - stanowigca
informacje genetyczna wirusa

Biatko ptaszcza (E) —odgowiedzialne

m.n. za formowanie wirlonow

Biatko blonowe (M) —gloéwne biaftko
macierzy wirusa

Esteraza hemaglutyniny (HE) - biatko
odpowiedzialne za odcinanie receptora
komorkowego, co ulatwia wejscie wirusa
do komoérki

Koronawirus sktada si¢ z:

- bialka szczytowego (S), ktore jest odpowiedzialne za interakcje z receptorem na powierzchni komorki, RNA,

czyli genomu wirusa, biatka nukleokapsydu (N), ktore pelni dwie funkcje — chroni czasteczke RNA i aktywnie

uczestniczy w modyfikacji procesow komdrkowych i replikacji wirusa biatka otoczki (E), ktore jest

odpowiedzialne m.in. za formowanie wirionow, biatka blonowego (M), jest gtdwnym biatkiem macierzy wirusa,
biatka dimeru esterazy hemaglutyniny (HE), ktore poprawia zdolno$¢ wirusa do rozprzestrzeniania si¢ przez

btony $luzowe.

Naukowcy z Rocky Mountain Laboratories (RML) Narodowego Instytutu Alergii i Choréb Zakaznych (NIAID)

jako pierwsi zobrazowali za pomocg réznych technik mikroskopowych wyglad koronawirusa SARS-CoV-2.

Kolory widoczne na zdjeciach zostaly dodane przez dziat graficzny NIAID.

Dlaczego tak wazne jest jak najdoktadniejsze poznanie budowy koronawirusa SARS-CoV-2? Pomoze to w
opracowaniu szczepionki przeciw koronawirusowi i utatwi kontrole nad jego rozprzestrzenianiem sig.

Ponizsze zdj¢cie z kolei zarejestrowano za pomoca transmisyjnego mikroskopu elektronowego. Jest mniej
wyrazne, ale wyraznie wida¢ kolce na powierzchni wirusa, od ktérych bierze on swoja nazwe.
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ocdn.eu/pulscms-transforms/

Zdjecia wirusa zostaty tymczasem opublikowane w serwisie . Ponizej mozna zobaczy¢ obraz ze
skaningowego mikroskopu elektronowego w fatszywym kolorze, pokazujacy wirusa COVID-19 od pacjenta w
USA; czasteczki wirusa maja kolor czerwony.
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Nowe doniesienia ws. koronawirusa. Pierwsze objawy inne niz grypopodobne
Zrédto: wprost.pl

Badania przeprowadzone przez Szpital Ludowy Uniwersytetu Wuhan wykazaly, ze po zakazeniu nowego typu
koronawirusem zapalenia ptuc pacjenci niekoniecznie najpierw wykazuja goraczke i objawy zwigzane z ukladem
oddechowym. S3 to takze objawy dotyczace uktadu pokarmowego, uktadu nerwowego, uktadu sercowo-
naczyniowego i wzroku.

Szpital Ludowy Uniwersytetu Wuhan 24 stycznia wydat o§wiadczenie, aby przypomnie¢ personelowi
medycznemu i opinii publicznej 0 zachowaniu duzej czujnosci wzglgdem objawow zarazenia koronawirusem
niezwigzanych z oddychaniem.

Zawiadomienie o nowym planie diagnostykKi i leczenia zapalenia ptuc w przebiegu choroby wiencowej (wdrozenie
probne) podaje, ze objawy kliniczne (typowe dla zapalenia ptuc) koronawirusa to gtéwnie goraczka, zmeczenie

i suchy kaszel. Na interdyscyplinarnym oddziale Medycyny Oddechowej i Krytycznej, Gastroenterologii, Szpitala
Ludowego Uniwersytetu w Wuhan odkryto wiele ,,nietypowych” przypadkow podczas diagnozowania i leczenia
nowego typu zapalenia ptuc.

Profesor Yu Honggang, dyrektor Wydzialu Gastroenterologii Szpitala Ludowego Uniwersytetu Wuhan przedstawit
jeden z nich. 45-letni m¢zczyzna udat si¢ na ambulatoryjne leczenie gastroenterologiczne na 3 dni z powodu
biegunki. Lekarz wielokrotnie prosil o histori¢ chordb, aby potwierdzi¢, czy W przeszto$ci pacjent mial kontakt

z nowym zapaleniem ptuc w wyniku koronawirusa, ale nie mial wyraznej goraczki i powigzanych objawow
oddechowych. Gruntowng tomografie komputerowsg wykonano po konsultacji migdzy lekarzem a pacjentem.
Wyniki wykazaly, ze w obu ptucach pojawilo si¢ wiele zmian, a test na obecnos$¢ koronawirusa w wymazie

z gardta byl pozytywny. Diagnoza zostata ostatecznie potwierdzona.

Profesor Chen Guozhong, jeden z moderatorow badania i dyrektor jednego z oddziatow Szpitala Ludowego
Uniwersytetu Wuhan poinformowal, ze w wielu przypadkach klinicznych pacjent nie miat typowych objawow
oddechowych, takich jak goragczka i kaszel w czasie konsultacji, za to wystapity pierwsze objawy ze strony uktadu
pokarmowego, takie jak staby apetyt, zmeczenie, nudno$ci, wymioty, biegunka itp. Wykazat tez objawy
neurologiczne, takie jak bol glowy, objawy ze strony uktadu sercowo-naczyniowego, takie jak kotatanie serca,
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ucisk w klatce piersiowej itp. oraz objawy po stronie wzroku, takie jak zapalenie spojowek. Pacjent wykazywat
takze lekki bol konczyn lub migéni dolnej czgsci plecow.

Eksperci przypomnieli, ze brak oczywistych i specyficznych objawow klinicznych zwigksza trudnos¢ diagnozy,
tatwo prowadzi do przeoczenia lub btgdnej diagnozy i zwigksza ryzyko transmisji infekcji. Personel medyczny
musi zwraca¢ uwage na pacjentow z ostabionym apetytem, zmgczeniem, bélem miesni (w tym tagodnym)

i zaburzeniami psychicznymi oraz wykonywa¢ w odpowiednim czasie badania. Tacy ,,nietypowi” pacjenci muszg
by¢ izolowani, a personel medyczny musi wzmocni¢ kontrole na oddziatach.

Koronawirus moze wnikna¢ do organizmu przez oczy
Zrédto: wprost.pl

Wywotujacy chorob¢ COVID-19 koronawirus moze wnikna¢ do organizmu przez oczy — ostrzega byty konsultant
krajowy w dziedzinie okulistyki prof. Jerzy Szaflik. Dlatego nalezy bezwzglednie unika¢ dotykania oczu, nosa

i ust, a personel medyczny powinien nosi¢ okulary ochronne — dodaje.

Specjalista potwierdza, ze koronawirusem SARS-CoV-2 mozna zarazi¢ si¢ poprzez potarcie oka. ,,Jesli na dtoni
znajdujg si¢ wirusy, potarcie czy dotkniecie oka moze spowodowac ich wprowadzenie do organizmu i infekcje”

— mowi prof. Jerzy Szaflik, dyrektor Centrum Mikrochirurgii Oka ,,Laser” i Centrum Jaskry w Warszawie,
cytowany w przestanym PAP komunikacie.

Ekspert wyjasnia, ze oczy s3 polaczone z nosem kanatami zowymi, wiec zainfekowane tzy moga dotrze¢ do nosa,
a nos (i usta) to z kolei wrota zakazenia dla COVID-19. Tg droga wirus dostaje si¢ do ptuc, gdzie przede
wszystkim wywotuje infekcje. ,,Dlatego bezwzglednie unikajmy dotykania oczu, nosa i USt 0raz czgsto myjmy

lub odkazajmy dtonie” — apeluje.

,,Chce podkresli¢, ze ochrona oczu jest szczegdlnie wazna w przypadku personelu medycznego stykajacego si¢

Z chorymi. Przeciez maseczki sanitarne chronig jedynie usta i nos! Elementem zabezpieczenia personelu
medycznego powinny by¢ takze okulary czy gogle ochronne. Odpowiednie begdag tez tzw. przytbice ochronne”

— przekonuje prof. Szaflik.

Przypadki wniknigcia COVID-19 do organizmu drogg oczng juz si¢ zdarzaty. Informowat o tym dr Wang Guangfa,
ordynator Oddziatu Pulmonologicznego Szpitala Uniwersyteckiego w Pekinie, jeden z wybitnych chinskich
specjalistow chorob phuc, ktory walczyt z epidemia w Wuhan. Powiedzial on, ze w ten sposob sam zarazit si¢
wirusem. Dochowatl wszelkich §rodkow bezpieczenstwa, ale nie nosit okularow ochronnych — przypomina
specjalista.

Choroba wywotana przez wirus SARS-CoV-2 objawia si¢ najczesciej goraczka, kaszlem, dusznosciami, boélami
miesni i zmgczeniem. W wielu przypadkach choroba konczy sie $miercig, ale U 0oséb mtodszych moze przebiegac
bezobjawowo lub tagodnie. Szczegdlnie niebezpieczna bywa dla 0sob starszych, ostabionych i cierpiacych na inne
przewlekte choroby.
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Niewidomi a koronawirus
Autor: Hanna Pasterny, fot. Wojciech Olszanka

W tym okresie zwigkszonej ostrozno$ci, momentami rowniez paniki, spotkatam si¢ z opinig, ze osoby niewidome
sg bardziej narazone na zakazenie koronawirusem, bo musza wszystkiego dotykaé. Nie styszatam jednak, by wérod
chorych byt kto§ niewidomy. To zagrozenie jest wiec faktem czy mitem? Co mogg zrobi¢ niewidomi, by
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania? — pisze Hanna Pasterny.

Koronawirus to temat numer jeden juz nie tylko w mediach. Zdominowat takze codzienne rozmowy, bo wigkszo$¢
z nas doswiadcza zwigzanych z nim ograniczen: mniej autobuséw, zmieniajace si¢ wytyczne w zakladzie pracy,
konieczno$¢ wyprowadzenia si¢ z akademika itd. Na ulicach jest malo ludzi, wigc czasem nie ma kogo zapytaé np.
o numer nadjezdzajacego autobusu.

Dotyk

Oczywiste jest, ze osoby niewidome z dotyku korzystaja czgsciej niz widzace. Dotyk jest dla nas waznym zrédtem
informacji. Przed laty probowatam zmywa¢ naczynia w rekawiczkach. Jednak szybko zrezygnowatam, bo nie
czutam, czy robi¢ to dobrze i po zdj¢ciu rgkawiczek znajdowatam niedomyte miejsca. W autobusie, zanim usiade,
dotykam siedzenia. Kiedy$ dotykatam tylko oparcia, by sprawdzi¢, czy miejsce jest wolne. Taktyke zmienitam po
tym, gdy usiadtam na czym$ mokrym i musialam i$¢ przez miasto z plama na spodniach. Nadal wigc dotykam
siedzenia.

Wyzwaniem jest dla mnie odnalezienie si¢ w pociggowych toaletach. Niestety, nie ma standardow w tym zakresie
— przyciski, pedaly, mydto i papier s umieszczane w roznych miejscach. Gdy czesciej zaczetam samodzielnie
podrézowac, poprositam o podpowiedz niewidomych znajomych. Dostalam dwie rady — nie korzysta¢ z toalety lub
po wejsciu do niej zlokalizowa¢ wszystko w gumowej rekawiczce, co rOwniez nie jest idealnym rozwigzaniem, bo
dochodzi szukanie i dotykanie kosza.
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Dystans

Mamy tez mniejsze mozliwosci zachowania odpowiedniej odlegtosci od oséb potencjalnie podejrzanych. Chcac
pomoc, ludzie nas dotykaja, probuja ciagnac lub przestawi¢ w inne miejsce. Pomimo ryzyka zarazenia
koronawirusem, do pracy czy sklepu nie pojedziemy samochodem ani rowerem, lecz nadal musimy korzysta¢ z
transportu publicznego. Nie wiemy, obok kogo siadamy w autobusie i ktore miejsce bytoby bezpieczniejsze.

Od dawna nosz¢ w torebce Zel antybakteryjny, nie tylko przy okazji podrézowania pociagiem. Wolg ptyn niz
chusteczki, bo nie muszg szukac kosza. Podczas ostatniego wyjazdu do Szkocji zelu uzywatam znacznie czgsciej
niz zwykle. Jednak po powrocie zupetnie go odstawitam, bo z powodu zawartych w nim substancji agresywnych
dla skory bardzo bolaty mnie palce, szczegdlnie przy pisaniu na komputerze. Byto mi tez trudno czyta¢ brajlem —
duzo gorzej wyczuwatam punkty.

Rozsadek

Zawsze czgsto mytam rece, zwlaszeza po powrocie do domu i przed dotykaniem zywnosci, wigc nie jest to dla
mnie nowos¢. Od kilkunastu lat kartg place zdecydowanie czgsciej niz gotowka, bo tak jest szybciej 1 wygodniej,
wigc zalecenie, by unika¢ dotykania pieniedzy, nic nie zmienia.

W czasie epidemii nie posztabym na przeznaczong dla os6b niewidomych wystawe, gdzie wszyscy wszystkiego
dotykaja, ale nie rezygnuje z dotykania innych rzeczy, bo nie mam pomystu, czego mogtabym nie dotykac.
Unikam jedynie podawania r¢ki, ale nie ze strachu. Nigdy tego nie lubitam, szczeg6lnie przekazywania znaku
pokoju podczas mszy, wiec odpowiada mi, ze jest to odradzane.

Nie wydaje si¢ mi, by niewidomi chorowali cz¢$ciej niz widzacy. Nie znalaztam informacji, bySmy z powodu
dotykania r6znych przedmiotow czesciej chorowali na grype lub si¢ przeziebiali, wigc z koronawirusem chyba jest
podobnie. Koronawirus nie przenika do organizmu przez skore. Wazne jest, bySmy stosowali takie same $rodki
ostroznosci jak inni, nie wpadali w panike i zachowali zdrowy rozsadek.

Hanna Pasterny — konsultantka ds. os6b niepetnosprawnych w Centrum Rozwoju Inicjatyw Spotecznych CRIS w
Rybniku, osoba niewidoma, finalistka Konkursu ,,Czlowiek bez barier 20117, autorka ksigzek: ,,Jak z biatg laska
zdobywatam Belgi¢”, ,,Tandem w szkocka kratke” 1 ,,Moje podroze w ciemno”. W 2017 r. znalazla si¢ w Liscie
Mocy, publikacji wydanej przez Integracje, z sylwetkami 100 najbardziej wptywowych Polek i Polakow z
niepetlnosprawnoscia. Wiecej: www.hannapasterny.pl.

Zespot jelita drazliwego
dr Stanistaw Rokicki

Zespot jelita drazliwego jest przewlekta chorobg jelita grubego i cienkiego, ktdra charakteryzuje si¢ bolami
brzucha i zaburzeniami w czgsto$ci oddawania stolca; objawy te nie s3 wywolywane zmianami w budowie jelita,
przeszkodami mechanicznymi (np. guzy nowotworowe) czy tez zaburzeniami biochemicznymi. Przyczyny
wystepowania tych dolegliwos$ci nie zostaly ustalone. Za najbardziej wiarygodne uwaza si¢ zaburzenie regulacji
mozgowo-jelitowej, ale nie jest to tzw. nerwica. Schorzenie to prowadzi do przeczulicy bolowej, zaburzen
czynnos$ci ruchowej 1 wydzielniczej jelit 1 zmiany sktadu prawidtowej flory bakteryjnej potrzebnej do wiasciwego
trawienia pokarmow, czemu czesto towarzyszy poinfekcyjna biegunka. Panujace nierzadko poglady, ze wyzej
wymienione zaburzenia towarzysza w 80% zaburzeniom psychicznym, moim zdaniem s3 twierdzeniami
stawianymi nieco na wyrost i usprawiedliwiaja poniekad nasza niewiedze.

Na podstawie wygladu i charakteru oddawania stolca wyrdznia si¢ cztery postacie tej choroby:

1. z biegunka,
2. Z zaparciami,
3. posta¢ mieszana,

4. nieokreslong.
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Dominujacym objawem jest bol brzucha staty lub przemijajacy i ponownie narastajacy, zlokalizowany w
podbrzuszu i po lewej jego stronie. Moze si¢ on objawia¢ ostro i mie¢ charakter kurczowy 1 ngkajacy. Biegunka
jest wodnista lub pélptynna. Czeste wyprdznienia poprzedzone sa gwaltownym parciem i pojawiajg si¢ po
positkach, w godzinach porannych, cz¢sto po silnym stresie psychicznym. W zaparciach czesto$¢ wyprdoznien
ulega zmniejszeniu, stolec oddawany jest z wysitkiem, z uczuciem niepelnego wyprédznienia. Mogg wystepowac na
przemian okresy zapar¢ i biegunek z towarzyszacym uczuciem wzdecia brzucha. Moga tez pojawic¢ si¢ nudnosci,
zgaga i wymioty. Badanie przez fizykalne obmacywanie nie wykazuje najczgsciej istotnych odchylen od normy.
Niekiedy stwierdza si¢ tkliwos¢ w lewym podbrzuszu. Dolegliwos$ci te najczesciej uporczywie nawracajg.
Schorzenie ma najczgsciej fagodny 1 przewlekly przebieg, zwykle nie prowadzac do groznych nastepstw.

W badaniach dodatkowych staramy si¢ wykluczy¢ mechaniczne przyczyny dolegliwosci, takie jak niedroznos$¢ i
niedrozno$¢ przepuszczajacag spowodowane przeszkodg mechaniczng, jak guzy nowotworowe, ciata obce w
przewodzie pokarmowym, skret jelita, uwieznigte przepukliny.

Wskazane badania diagnostyczne: morfologia krwi, CRP - biatko c-reaktywne w surowicy krwi i kalprotektyna w
kale (szczegdlnie w postaciach biegunkowych) w celu wykluczenia podloza zapalnego, rutynowe badania
biochemiczne, okreslenie poziomu hormondw tarczycy w postaciach biegunkowych w celu wykluczenia
nadczynnosci tarczycy, badania serologiczne w kierunku alergii na gluten, czyli biatko bedace sktadnikiem wielu
produktow zbozowych, badania w kierunku zakazen bakteryjnych i zarazenia pasozytami w postaci z biegunka,
test tolerancji laktozy w celu wykluczenia alergii na mleko, kolonoskopia w celu wykluczenia zmian
nowotworowych w jelicie grubym - szczegdlnie u 0sob po 50. roku zycia; w trakcie kolonoskopii powinny by¢
pobrane wycinki z btony §luzowej jelita, aby wykluczy¢ jego mikroskopowe zapalenie. W przypadku dyspepsji
(niestrawno$¢) i dodatnich testow serologicznych w kierunku celiakii (alergia na gluten) powinna by¢ rowniez
wykonana endoskopia gérnego odcinka przewodu pokarmowego. Inne badania wykonywane sg w zaleznosci od
sytuacji.

Rozpoznanie zostaje ustalone, jezeli dolegliwosci bolowe sg polaczone z przynajmniej dwoma dalej okreslonymi
Kryteriami:

1. majg zwigzek z wyprdznieniami,
2. majg zwigzek z czestoscig wyproznien (biegunki lub zaparcia),

3. maja zwiazek ze zmianami wygladu stolca.

Podstawg leczenia powinna by¢ dobra wspotpraca lekarza z pacjentem. Lekarz powinien objasni¢ choremu
przyczyng objawow i zapewnié, ze schorzenie nie jest grozne, zwlaszcza ze nie ma on nowotworu. Typowe
leczenie trwa okoto 6 miesigcy 1 moze nie przynosi¢ pozadanych efektow, a nasilenie objawow moze wigzac si¢ ze
stresem. Czasami wskazane jest wsparcie psychologiczne. Positki nalezy spozywac regularnie, bez pospiechu.
Zaleca si¢ spozywanie potraw zawierajacych duze ilo$ci btonnika rozpuszczalnego w wodzie (otrgby owsiane,
jeczmien, ryz brgzowy, owoce cytrusowe, jabtka, ziemniaki, suszona fasola). Nalezy natomiast ograniczy¢
pokarmy zawierajace duze ilosci blonnika nierozpuszczalnego w wodzie, poniewaz mogg nasila¢ dolegliwosci
bolowe 1 wzdecia (otreby pszenne, maka z pelnego przemiatu, groch, kukurydza, nasiona ro$lin, cate ziarna,
orzechy, warzywa korzeniowe i warzywa kapustne). Nalezy rowniez unika¢ pokarmow tatwo ulegajacych
fermentacji w przewodzie pokarmowym (cukier, laktoza w mleku, fruktoza w miodzie i owocach, sorbitol zawarty
w slodzikach) oraz picia kawy i alkoholu. Gdy dolegliwo$ci ustapia, mozna sprobowac stopniowo diete poszerzyc,
z dlugotrwatym wylaczeniem z niej pokarmow, ktére po ponownym wprowadzeniu powodujg nawrdt
dolegliwosci. U niektorych oséb korzystne moze by¢ wprowadzenie diety bezglutenowej, poniewaz moze u nich
wystgpowac niealergiczna nadwrazliwos¢ na gluten, ale najpierw nalezy wykluczy¢ celiakie.

Leczenie farmakologiczne ma na celu tagodzenie objawow utrzymujgcych si¢ pomimo wsparcia psychologicznego
i modyfikacji diety.
Rodzaje lekow farmakologicznych:
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1. leki uptynniajace stolec, stosuje si¢ w postaci z zaparciami,
2. leki przeciwbiegunkowe, w postaci z biegunkg i w postaci mieszane;j,
3. leki tagodzace inne objawy (zapobiegajace wzdeciom i wytwarzaniu nadmiernej ilosci gazoéw),

4. leki przeciwdepresyjne.

Nieswiadome odzywianie - czy wiesz, co jesz?
Radostaw Nowicki

Zyjemy w czasach, w ktérych mnostwo elementéw ma zgubny wpltyw na ludzki organizm. Wdychamy
zanieczyszczone powietrze, praktycznie kazdego dnia jesteSmy narazeni na stres oraz wttaczanie do swojego
organizmu mikroczasteczek plastiku oraz szkodliwych zwigzkoéw, chociazby wraz z pozywieniem. I wla$nie na
odzywianiu chcialbym si¢ skupi¢. Niby jest to proces, ktory jest nam niezbedny do funkcjonowania, ale mozna do
niego podchodzi¢ w r6znorodny sposob. Wszak coraz wigcej jest sposobow odzywiania si¢. Jedni stawiajg na
wegetarianizm, inni na weganizm, jeszcze inni stosujg diete ketogeniczng. Jak wigc w gaszczu coraz wigkszej
liczby pomystow na odzywianie si¢ ma odnalez¢ si¢ niewidoma osoba, by nie ulega¢ panujacej modzie?

Wedlug mnie nie warto podaza¢ za aktualnymi trendami zywieniowymi, bo one ciggle si¢ zmieniajg. Lepiej
wstucha¢ si¢ w potrzeby wlasnego organizmu i stara¢ si¢ znalez¢ ztoty srodek w zalewajacych nas setkach
informacji na temat zdrowego zywienia. Nie jest tatwo zmienia¢ nawyki, ale warto w ten sposdb wspomoc wlasny
organizm. Powinno si¢ do swojego sposobu odzywiania wprowadzi¢ kilka kluczowych zasad. Przede wszystkim
pi¢ codziennie okoto 1,5-2 litry wody. Moze by¢ ona butelkowana lub filtrowana. Jesli komus$ nie smakuje czysta
woda, to moze do niej doda¢ plasterek cytryny, kawatek imbiru, czastk¢ pomaranczy, kilka listkow miety albo
troche soku - najlepiej z wtasnych przetworow. Chodzi o to, aby ograniczy¢ picie napojow wysoko stodzonych, bo
one maja zgubny wplyw na nasz organizm. W wielu krajach juz wprowadzono nawet podatek cukrowy, ktory ma
pomagaé¢ w walce z otylo$cig i schorzeniami nieodtgcznie z nig zwigzanymi, czyli cukrzycg i chorobami serca.
Funkcjonuje on juz nie tylko w krajach europejskich, ale takze w Fidzi, Samoa, RPA czy na Filipinach. W Polsce
kilkukrotnie juz pojawiaty si¢ sugestie zwigzane z jego wprowadzeniem, ale na razie na stowach si¢ skonczyto. Sa
jednak zapewnienia, ze taka danina ma niebawem wej$¢ w zycie. Szkoda, ze tak p6zno, bo pienigdze pozyskane w
ten sposOb mozna by przeznaczy¢ na stuzbe zdrowia lub kampanie reklamowe pokazujace, ile tyzeczek cukru jest
w Coca-Coli czy batonikach.

A co ze stodyczami? Przeciez kazdy z nas lubi przekasi¢ jaki$ stodki przysmak. Nie warto jednak siggac po
przetworzone produkty, w ktorych petno jest cukrow, thuszczu palmowego 1 konserwantéw. Mozna samodzielnie
pokusi¢ si¢ o stworzenie stodkich przekasek. Wystarczy rozpusci¢ w kapieli wodnej tabliczke gorzkiej lub
deserowej czekolady, nastepnie wtozy¢ do niej ulubione owoce suszone i orzechy, wstawi¢ do lodowki 1 po
kilkudziesigciu minutach mozna cieszy¢ si¢ zdrowa stodycza. Innym sposobem na zdrowy deser moze by¢ kasza
jaglana z miodem i bananami, jogurt naturalny z sezonowymi owocami i siemieniem Inianym albo ciastka owsiane
z ulubionymi dodatkami. Mozliwo$ci jest mnéstwo. Owszem, tatwiej jest kupi¢ opakowanie ciastek lub paczke
chrupek, ale samodzielnie przygotowana stodycz smakuje lepiej, a dodatkowo jest zdrowsza dla naszego
organizmul.

Jesli chodzi o jedzenie, to zaleca si¢ spozywanie pigciu positkow dziennie, ale dla wielu pracujgcych osob nie jest
to mozliwe do zrealizowania. Dlatego warto po prostu pamigtac, aby jes¢ mniej, ale za to czesciej. W positkach
glownym sktadnikiem powinny by¢ warzywa, najlepiej te sezonowe, czyli przykltadowo w maju warto sigga¢ po
szparagi, W lecie po swieze ogorki, fasolke, pomidory, a jesienig po niedoceniang dyni¢. Warzywa sg
nieocenionym zroédtem witamin, blonnika i przeciwutleniaczy. Wplywaja one na ograniczenie wystgpowania
nowotwordow, a takze innych chorob, takich jak cukrzyca czy miazdzyca. Wraz z warzywami zaleca si¢
spozywanie owocow, ale co najwyzej dwa razy dziennie. Najlepiej przed obiadem. Waznym elementem jest takze
ograniczenie smazenia mig¢sa, bowiem w jego trakcie wydzielaja si¢ zwiazki rakotworcze. Wielu ludzi w ogole
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odchodzi od jego spozywania, ale wedtug mnie nie jest to konieczne. Wystarczy jego ograniczenie. Warto za to
ograniczy¢ spozywanie bialych substancji. S61 mozna zastgpi¢ r6znymi ziotami, ktére nadadzg potrawom
dodatkowy aromat. Cukier - miodem lub ksylitolem, a drobnoziarniste typy maki jej pelnoziarnistymi odmianami
lub maka bezglutenowa, ktora mozna zrobi¢ chociazby z kaszy.

Czgsto tez mozna spotka¢ sformutowanie superfood - czyli marketingowe okreslenie Zywnosci pochodzenia
naturalnego, ktéra jest bogata w sktadniki odzywcze korzystnie dziatajace na ludzki organizm. Wiele jest takich
sktadnikow. Takim mianem okresla si¢ miedzy innymi spiruling, jagody goji, komose ryzowa, morwe indyjska czy
nasiona chia. Warto jednak poszuka¢ podobnych produktéw rosnacych w naszym kraju. Przyktadowo nasiona chia
mozna zastgpi¢ siemieniem Inianym, komosg¢ - kasza jaglang, a morwe - zurawing. Nie oznacza to jednak, Ze trzeba
rezygnowac z warto§ciowych zagranicznych produktéw. Moim odkryciem ostatnich lat jest awokado, ktore
pomaga oczyszcza¢ organizm z toksyn, chroni przed nowotworami oraz obniza poziom cholesterolu. Zawiera
potas, nienasycone kwasy thuszczowe i przeciwutleniacze. Samo w sobie jest dos¢ mdle, wigc najczgsciej uzywa
si¢ go do satatek albo past kanapkowych. Jedng z najprostszych jest zblendowanie go wraz z serem biatym,
odrobing soli 1 pieprzu, zgbkiem czosnku oraz kilkoma tyzkami jogurtu naturalnego. Takie smarowidto mozna
stosowac¢ na kanapki, dodajac do niego surowe warzywa, takie jak papryka, pomidory, ogorki, kietki czy liScie
safaty, szpinaku lub rukoli.

Przy odzywianiu si¢ nie warto popadac ze skrajnosci w skrajno$¢. Konieczne jest zachowanie zdrowego rozsadku.
Wszak pewnie nie ma warzyw, owocow czy mi¢sa kompletnie pozbawionych chemii. Niby wiele produktow jest
reklamowanych jako eko lub bio, ale czgsto teoria mija si¢ z praktyka, a rzeczywisto$¢ jest zupetnie inna niz to, o
czym producenci pisza na opakowaniach. Na szczgscie ro$nie nasza $wiadomos¢ dotyczaca odzywiania, bo
przeciez jesteSmy tym, co jemy. Siggamy po drozsze, ale lepsze jako§ciowo jedzenie. Zaczynamy kontrolowaé
pozywienie, ograniczac¢ spozywanie puszkowanych i przetworzonych produktow, ktore pelne sg konserwantow.
Nie kazda osoba niewidoma moze czu¢ si¢ mocna w kuchni, ale brak lub ograniczenie wzroku nie powinno by¢
powodem do tego, by nie sprobowac swoich sit w tej dziedzinie. Nie warto si¢ zraza¢ kiedy co$ nie wyjdzie. Mnie
takze czasami si¢ co$ nie uda, ale przeciez nie jestem Magda Gessler, Karolem Okrasg czy Robertem
Maklowiczem. Robie to, bo mam §wiadomo$¢ tego, co jem, a samodzielnie przygotowane pozywienie daje mi nie
tylko duzo satysfakcji, ale takze zdrowie i oszczedno$ci w portfelu.

Zachecam takze do probowania nieznanych produktéw, bo dzigki temu pozywienie staje si¢ bardziej réznorodne, a
my mozemy odkry¢ nowe smaki.

Tak naprawde ograniczeniem w kuchni jest tylko wtasna wyobraznia, a kazdy przepis mozna zmodyfikowa¢ pod
swoje kubki smakowe. Niech kulinarna fantazja poniesie Was do tworzenia nowych polaczen smakowych,
smacznych dan i czerpania rado$ci z wlasnorecznie przygotowanych positkéw.

Tych orzechéw nie jedz
Autor: Jacek Ortowski, zrodto: dziennik-zdrowia.pl

My w domu zawsze mamy jakie$ orzechy.
Ale jest jeden rodzaj, ktérego kategorycznie unikamy.

Jaki to?
Najpierw opowiem, dlaczego w ogdle TRZEBA jes$¢ orzechy.

Superzywno$¢ to najzdrowsze produkty na Swiecie.
Poprawiaja stan zdrowia i usprawniajg dziatanie organizmu.
I zdecydowanie najlepsza grupa superzywnosci sg orzechy.
Szczegolnie orzechy wloskie.
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Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci zalecil, by jes¢ dziennie przynajmniej 30 gramow!

Co maja w sobie orzechy, ze sg tak niezwykle cenne?
W orzechach jest az tyle wartos$ci:

+/ wielonienasycone kwasy thuszczowe,

+/ jednonienasycone kwasy tluszczowe,

+ acislej, komplet omega-3, omega-6, omega-9,
+ L-arginina.

Co najciekawsze, orzechy zawieraja ogromng ilo$¢
tokoferoli

oraz fitosteroli
w najlepiej przyswajalnej formie, jaka istnieje.
Ponadto sg dobrym zrodiem:

v/ magnezu,

+/ potasu,

+ wapnia

« iinnych dobrze przyswajalnych mineratow.
Dzigki powyzszym sktadnikom, orzechy:

i Wzmacniaja odpornos¢;

pomagaja w przypadku dolegliwosci serca;

M| zmniejszaja stres oksydacyjny — podloze wielu chorob.
Wystarczy mniej niz gar$¢ dziennie

Nie jemy natomiast orzechéw ziemnych.

To czarna owca w rodzinie orzechow.

W istocie, orzeszki ziemne sg bulwa.

Rosng przeciez pod ziemig, tak jak ziemniaki.
Dobrze, ale czemu lepiej ich nie jes$¢?

Bo:

maja mniej wartos$ci odzywczych od innych orzechow
| prawie zawsze sg prazone, co zmniejsza ich wartosc.

Ich jedyna zaleta jest cena.

Skuteczniejsze éwiczenia na béle kregostupa
Autor: PAP,

Nowy program ¢wiczen stabilizujgcych kregostup ledzwiowy daje trwalsze rezultaty niz dotychczas stosowane
metody — poinformowali litewscy naukowcy z Politechniki w Kownie.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) bl dolnej czesci plecow nalezy do 10 najwazniejszych chordb i
urazoéw, ktore obnizajg jako$¢ zycia w globalnej populacji. Jak szacuja eksperci, w spoteczenstwach
uprzemystowionych niespecyficzny bol plecow wystepuje u 60—70 proc. 0sob. W duzej czgsci $wiata jest to
gléwna przyczyna ograniczenia aktywnosci i nieobecnosci w pracy. Na przyktad w Wielkiej Brytanii bol w dolne;j
czesci plecow powoduje utrate ponad 100 miliondw dni roboczych rocznie, a w Stanach Zjednoczonych —
szacunkowo 149 milionow.

Przewlekty bol dolnej czesci plecow, ktory zaczyna si¢ od dlugotrwalego podraznienia lub uszkodzenia nerwu,
wplywa tez na emocje chorego. Nastepstwami mogg by¢ lek, zty nastrdj, a nawet depresja, jak rowniez nudnosci,
tachykardia czy podwyZszone ci$nienie t¢tnicze.
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Pandemia COVID-19 sprawita, ze znaczna cz¢$¢ globalnej populacji pracuje w domu, nie zawsze majac do tego
odpowiednie warunki. Dlatego mozna si¢ spodziewac czgstszego wystepowania problemow z bolem plecow.

- B0l dolnej czgséci plecéw osigga rozmiary epidemii. Chociaz zwykle jest jasne, co powoduje bol 1 jego przewlekty
charakter, ludzie czesto ignoruja te okolicznos$ci i nie sg sktonni do zmiany stylu zycia. Bol zwykle ustgpuje sam,
ale bardzo czgsto nawraca — mowi Irina Kliziene z Politechniki w Kownie (KTU).

Kliziene oraz jej wspotpracownicy z KTU i z Litewskiego Uniwersytetu Sportowego opracowali zestaw ¢wiczen
stabilizacyjnych majacych wzmocni¢ mig$nie wspierajace kregostup w dolnej czesci plecéw (w okolicy
ledzwiowej).

Program oparty jest na systemie ¢wiczen Pilates. System ten — potaczenie jogi, baletu 1 ¢wiczen izometrycznych,
ktérego celem miato by¢ rozciagniecie 1 uelastycznienie wszystkich migéni ciata — opracowat na poczatku XX
wieku Niemiec Josef Humbertuss Pilates.

Weczesdniejsze badania wykazaty, ze aby unikna¢ bolu dolnej czesci plecow, kluczowe jest wzmocnienie migsni
glebokich, ktore stabilizujg obszar ledzwiowy kregostupa. Najwiekszym i najsilniejszym z nich jest migsien
wielodzielny (musculus multifidus).

Program trenuje sit¢ i wytrzymatos¢ migsni. Pozycje statyczne nalezy utrzymywac od 6 do 20 sekund, powtarzajac
kazde ¢wiczenie 8 do 16 razy.

W celu sprawdzenia skutecznos$ci programu 70 ochotniczek zapisano losowo do programu ¢wiczen stabilizacji
odcinka ledzwiowego lub do zwyktego programu ¢wiczen wzmacniajacych migs$nie. Obie grupy ¢wiczyly dwa
razy w tygodniu po 45 minut przez 20 tygodni. Podczas eksperymentu przeprowadzono badania ultrasonograficzne
migsni.

Juz po 4 tygodniach w przypadku programu stabilizacji odcinka ledzwiowego zaobserwowano, ze powierzchnia
przekroju mig$nia wielodzielnego wzrosta. Po zakonczeniu programu wzrost ten byt statystycznie istotny. Zmiany
tej nie zaobserwowano w wykonujacej zwykle ¢wiczenia grupie kontrolnej. Ponadto, mimo Ze oba zestawy
¢wiczen skutecznie eliminowaly bol w dolnej czegsci plecow i wzmacniaty migsnie okolicy dolnej czg$ci plecow,
efekt ¢wiczen stabilizacyjnych trwat 3 razy dtuzej — 12 tygodni po zakonczeniu programu stabilizacji w
poréwnaniu do 4 tygodni w grupie kontrolnej

CIEKAWOSTKI

IBAI - notatnik na miare XX| wieku
Ryszard Dziewa

Pod koniec ubiegtego roku statem si¢ nabywca IBAI-a, notatnika brajlowskiego, z ktorym zaczynam si¢
sukcesywnie zapoznawaé. Posiada on wiele funkcji bardzo przydatnych osobom niewidomym, dlatego
postanowitem pokrdtce omowic jego gtowne mozliwosci.

Tworca tego uniwersalnego urzadzenia jest Konrad Lukaszewicz, wlasciciel firmy E.C.E. Wczeéniej wprowadzit
na rynek urzadzenie Kajetek - notatnik, ktorym postugiwato si¢ wielu niewidomych uzytkownikéw. IBAI to
milowy krok na drodze do wielu utatwien w zyciu codziennym, nauce i pracy. Oprogramowanie jest czesto
aktualizowane, dochodza nowe aplikacje.

IBAI wyposazony jest w trzy glosy: glos podstawowy SMP, dodatkowy glos polski Ania oraz gtos angielski Will,
ktory moze by¢ uzywany do czytania dokumentéw anglojezycznych. Jest niewielkim urzadzeniem z powodzeniem
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mieszczacym si¢ w damskiej torebee czy kieszeni kurtki. Zasilany moze by¢ z akumulatora lub dotaczonego
zasilacza. Obudowa ma 16 cm dlugosci, 7,7 cm szerokosci 1 1,7 cm grubosci; wazy 240 gramow. Na gornej
plaszczyznie znajduje si¢ 8 klawiszy klawiatury gtownej. Sze$¢ z nich tworzy klawiaturg brajlowska
przypominajacg klasyczng maszyn¢ Perkins. Dwa klawisze umieszczone ponizej to dodatkowe punkty 7 (lewy) i 8
(prawy). Sa one klawiszami odstepu, natomiast w potaczeniu z innymi klawiszami stuzg do wykonywania r6znych
polecen.

Na bocznej lewej $ciance znajduje si¢ port USB OTG umozliwiajacy polaczenie IBAI-a z komputerem oraz port
USB shuzacy do podiaczenia zewnetrznych urzadzen peryferyjnych lub zewnetrznych pamigci. Na $ciance
przeciwlegtej (bocznej prawej) znajduja si¢ trzy przyciski. Be¢dziemy je nazywaé przyciskami audio. Pod spodem
urzadzenia, w lewym najdalszym od nas rogu ukryty jest przycisk Reset (dostepny przez otwor w obudowie), za$
w prawym najdalszym - umieszczony w duzym, owalnym zaglebieniu - czujnik testera koloréw. Gniazdo
stuchawkowe znajduje si¢ posrodku przedniej potozonej najblizej nas $cianki urzadzenia. Na tylnej Sciance mamy
od prawej gniazdo karty SD, nastgpnie, przemieszczajac si¢ w lewa strong, gniazdo do podiaczenia zewngtrznego
zasilacza. Przesuwajac si¢ dalej, napotkamy dwie diody informacyjne (o dzialaniu modutu Bluetooth i fadowaniu),
tuz za nimi jest wigcznik urzadzenia, gniazdo mikrofonu zewnetrznego 1 port USB.

Podstawowg funkcjg IBAI-a jest edytor tekstu. Przy jego opracowywaniu potozono szczegdlny nacisk na szybkos¢
dziatania, tak aby nawet przy edycji bardzo duzych dokumentdéw nie wystepowato op6znienie przy kasowaniu czy
wstawianiu tekstow. Umozliwia on odczyt dokumentow w roznych formatach, lecz zapisuje je jako zwykte
dokumenty tekstowe. Mozliwa jest praca na dwéch dokumentach, tak aby tatwo byto przenosi¢ fragmenty tekstu z
jednego dokumentu do drugiego. Edytor tekstu w IBAI-u niewiele r6zni si¢ od edytora notatnika komputerowego.
Podczas pracy z edytorem mozemy przemieszczac si¢ po tekscie na wiele réznych sposobow, m.in. po znakach,
wyrazach, frazach, akapitach, stronach. Istnieje tez mozliwos¢ wyszukiwania fragmentow tekstu zaréwno w przod
jak 1 wstecz.

IBAI umozliwia odtwarzanie dzwickow, ktére zostaty zapisane zgodnie z brajlowska notacja nutowa.

Mysle, ze bardzo ucieszy wszystkich (co prawda jest ich na razie bardzo niewielu) mozliwo$¢ postugiwania si¢
skrétami brajlowskimi, poniewaz IBAI potrafi zamieni¢ zapisany tekst skrétami na integrat. Nasuwa si¢ prosty
wniosek: warto uczy¢ si¢ skrotow brajlowskich, bo teraz, dzigki nowym rozwigzaniom technologicznym, moga
by¢ bardziej przydatne niz dotychczas.

Jedng z czesto wykorzystywanych funkcji IBAI-a jest mozliwos¢ stuchania ksigzek. Aby utatwi¢ korzystanie z tej
funkcji, maksymalnie uproszczono sposob uruchamiania odtwarzania ksigzki. Odtwarzacz ksigzek w IBAI-u jest
wyposazony w funkcje, ktore nie ustgpuja odtwarzaczom z zaawansowanymi mozliwosciami.

Funkcja Ulubione jest bardzo przydatna w sytuacji, gdy korzystamy z no$nikow pamigci o duzej pojemnosci. IBAI
obstuguje karty pamieci o pojemnosci do 64GB. Moga one zawierac tysigce plikow. Funkcja Ulubione moze
znacznie usprawni¢ dojscie do okreslonych miejsc.

Menedzer plikow to jedna z gtéwnych funkcji IBA-a, dzigki ktdrej mozemy m.in. przeglada¢ zawarto$¢ pamigci,
wybiera¢ pliki do edycji, odczytywaé dokumenty oraz odstuchiwacé ksigzki méwione czy stucha¢ muzyki, a przede
wszystkim zarzadzac¢ plikami 1 folderami. IBAI pamigta, w ktorym folderze ostatnio pracowaliSmy 1 po ponownym
wlaczeniu wiasnie ten folder bedzie folderem domys$Inym.

Notatnik wyposazony jest w funkcje filtracji nazw. Jesli chcemy, aby podawane nam byty tylko nazwy plikow,
ktore zaczynajg si¢ na dang literg, to wystarczy, bedac w menedzerze plikow, wcisng¢ te litere. I tak gdy
nacisniemy klawisz a, to od tego momentu, naciskajgc klawisze odstepu 7 (lewy) lub 8 (prawy), bedziemy si¢
przemieszczac tylko po nazwach zaczynajacych si¢ na liter¢ a. Naci$nigcie dowolnej innej litery spowoduje zmiang
zestawu prezentowanych nazw.

Dzigki bezprzewodowej komunikacji Bluetooth z notatnikiem IBAI mozemy potaczy¢ rozne urzadzenia
zarzadzane systemami Windows, 10S, Android czy Linux. Moga to by¢ laptopy, tablety, notebooki czy komputery
stacjonarne z systemem Windows 7 lub nowszym, wszelkie urzadzenia firmy Apple (iPhone, iMac, iPad), telefony
z systemem Android. Wowczas niewidomemu znacznie szybciej 1 tatwiej jest korzystac z tych urzadzen,
postugujac si¢ brajlowska klawiaturg notatnika.
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IBAI, dzi¢ki wprowadzeniu wielu funkcji, staje si¢ podrecznym urzadzeniem o r6znych zastosowaniach. Posiada:
tester kolorow, dyktafon, minutnik, stoper, czasomierz, kalkulator, wydarzenia, format dysku zewnetrznego,
czujnik o$wietlenia, metronom.

Ciekawym i przydatnym programem jest Czasomierz. Jest to aplikacja umozliwiajaca zarzadzanie kilkoma
zdarzeniami, ktore trwaja rozng dtugo$¢ czasu. Przyktadem moze tu by¢ trening rowerowy polegajacy na 5-
minutowe] aktywnej jezdzie, nastepne 3-minutowej jezdzie spokojnej. Podczas treningu mamy wykona¢ 5 takich
serii. Aplikacja Czasomierz odmierzy wszystkie czasy, poinformuje sygnatem o zakonczeniu kazdej czesci, a jesli
zechcemy, wypowie komunikaty na poczatku i koncu kazdej z nich.

IBAI wyposazony jest w bardzo zaawansowany kalkulator z edytorem wyrazen matematycznych, niespotykany w
innych notesach brajlowskich. Pozwala on na przeprowadzanie prostych oraz bardzo skomplikowanych obliczen z
duza doktadnoscia. Mozemy korzysta¢ z kalkulatora jako z odrgbnej funkcji lub wykorzysta¢ go podczas edycji
tekstu. W wyrazeniu matematycznym mozemy uzywac¢ zmiennych, nawiaséw i wielu funkcji. Jesli edycje
wyrazenia matematycznego przeprowadzimy w edytorze tekstow, to mozemy ja modyfikowac przed ponownym
obliczeniem lub zapisaé. Jest to szczegolnie przydatne wtedy, gdy wyrazenie to jest rozbudowane i stuzy do
obliczania zmiennych wartosci.

Kolejng uzyteczng funkcja w IBAI-u jest program umozliwiajacy zorientowanie si¢, jaki poziom $wiatta nas
otacza. Ma to znaczenie ogolne (mozemy chcie¢ wiedzieé, czy pokoj, w ktdorym jesteSmy, jest raczej jasny czy
ciemny). Mozemy takze sprawdzi¢, czy dioda sygnalizacyjna na dowolnym urzadzeniu elektronicznym $wieci si¢,
wskazujac jego prace.

Metronom to aplikacja umozliwiajgca wykonywanie ¢wiczen muzycznych zgodnie z wybranym tempem i
ustalonym metrum.

W sekeji Rozrywka znajdujg si¢ programy, ktore pozwalaja tworczo odpocza¢ od wykonywanych zaje¢. Obecnie
znajdziemy tu takie udzwigkowione gry jak: Kostka do gry, Sudoku, Chinczyk, Zegar szachowy, Pole minowe,
Bitwa morska, Jaka to liczba, Puzzle i Fiszki.

Aplikacja Moje Fiszki jest udzwigkowiong wersja techniki tatwego uczenia si¢, opracowang przez Sebastiana
Leitnera, ktora zyskala ogromng popularno$¢ wsrdéd widzacych ucznidw, studentéw i wszystkich, ktérym zalezy na
szybkim przyswojeniu nowych informacji. Fiszki gléwnie stuzg do nauki stowek jezykdéw obcych, ale mogg tez
zawiera¢ naprawdg rozne wiadomosci. Najprostszym przyktadem zastosowania fiszek jest tabliczka mnozenia.

Szczegotowe omdwienie wszystkich funkcji notatnika znajdziemy w bardzo przystepnie przygotowanej instrukcji.

Cena IBAI-a aktualnie wynosi 3600 zt. Moim zdaniem, biorgc pod uwage réznorodno$¢ funkcji i ciagly rozwdj
urzadzenia, warto zakupi¢ IBAl-a, korzystajac np. z dofinansowania w ramach programu Aktywny Samorzad czy
Likwidacja barier w komunikowaniu sig.

Technologia przysztosci niebawem dostepna dla oséb niewidomych
BIP PZN

Od kilku lat holenderska firma Let's Envision ma w swojej ofercie aplikacje Envision Al: pomocng dla osob
niewidomych w wielu czynno$ciach. Cho¢ rozwigzanie jest ptatne, to swoimi mozliwosciami zadowoli niejednego
wymagajacego uzytkownika z dysfunkcja wzroku. Wigcej o tej aplikacji beda mogli Panstwo przeczyta¢ w tekscie,
ktory zostanie opublikowany w jednym z najblizszych numeré6w magazynu ,,Pochodnia”. Technologia Envision
Al przygotowana z mysla o osobach z niepelnosprawnos$ciag narzadu wzroku potrafi: skanowac tekst (w tym pismo
reczne) ciggle lub rozpoznaé kilka stron, odczytywac kody kreskowe, opisywac scene lub zdjecie, a takze pomoc w
odnajdywaniu poszczegolnych przedmiotéw. Producent przy wspotpracy z Google Glass Enterprise Edition 2
opracowat specjalne okulary, ktore pozwolg obstugiwac apke bez uzycia rak. Obecnie dostgpne sg w
przedsprzedazy. Wigcej informacji mozna znalez¢ na stronie: https://www.letsenvision.com/glasses. Uzytkownicy
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iPhone’6w moga pobra¢ odptatnie aplikacje Envision: https://apps.apple.com/pl/app/envision-
ai/1d1268632314?1=pl. Jest ona rowniez dostepna w sklepie Google Play.

Poruszajaca sie na wozku niepetnosprawna konstruuje podjazdy z oryginalnego budulca
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Pomystodawczyni 1 wykonawczyni pochodzi z Niemiec, nazywa si¢ Rita Ebel 1 od 25 lat porusza si¢ na wozku.
Razem z m¢zem budujg niespotykane podjazdy dla oséb niepelnosprawnych. Wkrotce moze przybyc¢ jej
nasladowcow.

62-letnia Rita Ebel cierpi na niedowtad nog, ktory jest konsekwencjg wypadku samochodowego. W 90-tysigcznym
mies$cie Hanau, gdzie mieszka, jest znang postacig. Wraz z m¢zem Wolfgangiem buduja na zaméwienie podjazdy z
klockow Lego, ktore s3 montowane przed sklepami i1 punktami ushugowymi.

W Hanau jest juz 12 takich konstrukcji. Swoimi realizacjami chwali si¢ na Instagramie. W mediach
spoteczno$ciowych funkcjonuje pod pseudonimem ,,.Babcia Lego” (Die Lego Oma).

Dlaczego zdecydowata si¢ na taki budulec? Bo chce zwrdci¢ uwage na problemy osob niepelnosprawnych.

- Nikt nie przechodzi obok nich obojetnie. Czy sg to dzieci, ktore probuja wyciggnac pojedyncze klocki, by wziac
je do domu, czy dorosli, ktorzy automatycznie si¢gaja po smartfona, aby zrobi¢ zdjecie — powiedziata agencji
Reuters.

Poza tym zaletg takich podjazdéw jest ich stabilno$¢ 1 mobilnos¢.

Do zrobienia rampy potrzebuje $rednio kilkuset klockow 1 o$miu tubek kleju. Temu zajeciu poswigca dwie-trzy
godziny dziennie. Kiedy$ problemem dla niej byt niedostatek surowca, ale odkad o jej dziatalnosci stato si¢ gltosno,
z catych Niemiec otrzymuje dary z klockami.

Jej pomyst chca powieli€ inni. Zapytania w tej sprawie otrzymata z Hiszpanii, Szwajcarii 1 Stanow Zjednoczonych.
Ebel chetnie dzieli si¢ swoim know-how.

Kultura na klikniecie — filmy, teatr, muzyka online
Autor: opr. Angela Greniuk,
Zrodto: wlasne; facebook.com/liczneranyklute; studniapsychologiczna/facebook.com; culture.pl; vogue.pl

W zwigzku z pandemia koronawirusa wiele miejsc kultury udostgpnia dzieta i produkcje za darmo przez Internet:
filmy, spektakle teatralne, muzyka, ksigzki czy wirtualne zwiedzanie muzedw sg dostownie pod reka lub proteza.
Kazdy znajdzie co$ dla siebie: seniorzy, dorosli, ale takze uczniowie i1 dzieci! Lista bedzie aktualizowana.

Prezentowane ponizej propozycje kulturalne sg w czgsci dostepne dla oso6b z niepelnosprawnoscia stuchu 1 wzroku.
Dostepnos¢ wybranego dzieta nalezy sprawdzi¢ bezposrednio na stronach instytucji/placowek/firm.
Wszystko w jednym miejscu

Ninateka.pl — bogaty w tre$¢ portal kulturalny, oferujacy rozne gatunki filmowe (w tym ,,stare” bajki) i muzyczne,
spektakli teatralnych 1 operowych czy koncertow. Znajduja si¢ tam réwniez rozbudowane dziaty: literatury, sztuki
czy publicystyki. Bezplatnie z portalu moga korzysta¢ wszyscy, szczegdlnie nauczyciele 1 uczniowie, ktorzy moga
zapisac si¢ do dzialu edukacyjnego.

Wiele produkc;ji jest dostepnych w formie: napisoOw, audiodeskrypcji, thumacza PJM.

Arte.tv to europejski kanat kulturalny, z ktérego mozna korzysta¢ w szesciu jezykach: polskim, angielskim,
niemieckim, hiszpanskim, wtoskim 1 francuskim. Dla 0s6b uczacych si¢ tych jezykéw moze wiec by¢ szczegolnie
przydatny.

43



Na Arte.tv/pl mozna znalez¢ bogatg oferte z szesSciu dziatow: polityka i spoteczenstwo (m.in. dokumenty, reportaze
sledcze, analizy), kultura (m.in. teatr, taniec, malarstwo), koncerty, nauka (m.in. medycyna, technologie), odkrycia
I historia.

Narodowe Centrum Kultury prowadzi akcj¢ #Zostanwdomu z kultura!, w ramach ktérej udostepnito bezptatnie,
m.in. podcasty (audycje kulturalne), koncerty, wywiady, dwa filmy, cickawostki jezykowe czy webinaria.

Filmy

Adapter.pl — to najwiekszy filmowy portal, dedykowany osobom niewidomym i niestyszgcym. Zawiera pigutke

polskiego kina, adaptacje szkolnych lektur oraz dziat historyczno-artystycznych. Produkcje z audiodeskrypcja 1
napisami mozna ogladac¢ online.

Vod.tvp.pl — bajki dziecinstwa, filmy, dokumenty, teatr i seriale. Cze¢$¢ oferty jest bezptatna.

Zaletg serwisu jest dostep do seriali archiwalnych, takich jak m.in.: Doktor Ewa, Polskie Drogi, Janosik, Kacperek,
07 zgtos$ sie, Czterej pancerni i pies.

Vod.pl — na platformie mozna znalez¢ seriale, filmy (w tym dokumentalne), bajki, ale takze programy telewizyjne.

Studio Filmowe TOR na YouTube — wiele produkcji Studia Filmowego TOR jest dostepnych za darmo i w catosci
na YouTube. W playlistach mozna znalez¢ filmy np. po rekonstrukcji cyfrowej, Stawomira Idziaka, Krzysztofa
Kieslowskiego, Krzysztofa Zanussiego, Janusza Majewskiego czy Wojciecha Marczewskiego.

Teatr

Teatr Wielki. Spektakle mozna bezptatnie obejrze¢ przez strone VOD.teatrwielki.pl. Informacje o
przedstawieniach sg na biezgco zamieszczane na Facebooku Teatr Wielki — Opera Narodowa.

Teatr Telewizji Polskiej — ponad 130 polskich spektakli.
Koncerty

Linkonardo.com to portal, ktory skupia nagrania z youtube catych koncertow przeréznych wykonawcoéw w jednym
miejscul.

Ksigzki, e-booki, podcasty

Empik wprowadzit mozliwos$¢ korzystania z konta Empik Premium bezptatnie przez 60 dni. Po rejestracji
otrzymasz dostep do ok. 13 tys. audiobookow, e-bookdw i podcastow.

Wolnelektury.pl — dostep do ponad 5500 tys. utwordw literackich i audiobookow, z ktérych mozna korzystaé na
komputerze i przez aplikacje w telefonie.

Wirtualne zwiedzanie muzeéw

Galeria Zache¢ta w Warszawie przygotowata inicjatywe #ZachetaOnline, czyli zajecia online dla dzieci oraz
wirtualne spacery po aktualnych wystawach. Spacery odbywaja si¢ w piatki o godz. 17 i w niedziele o godz. 12.15.
Niektore z nich s3 w PJM oraz w jez. angielskim. By by¢ na biezaco z oferta, najlepiej sledzi¢ profil Galerii
Zacheta na Facebooku

British Museum w Londynie oferuje zwiedzanie online wystaw z roznych okresow, réznych kontynentow w pigciu
kategoriach tematycznych: Sztuka i design, Zycie i $mier¢, Sita i tozsamo$¢, Religia i wierzenia, Handel i
konflikty.

Musée d’Orsay w Paryzu. Muzeum znajduje si¢ w budynku dworca kolejowego z XIX wieku. Kolekcje stanowig
zbiory z lat 1848—-1918, m.in. malarstwa, rysunkow rzezby, mebli, ale takze projektow architektonicznych.
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/DZIERAK WARSZAWSKI

Co kryja kartki ,Zdzieraka”

13 Marzec

Na pomniku stojagcym u zbiegu ulic Goworka, Spacerowej 1 Chocimskiej narodowy poeta i bohater
Ukrainy zostat przedstawiony jako szesnastoletni chtopiec. Tyle miat lat, gdy w 1830 roku
odwiedzil wraz ze swoim panem Warszawe. Szewczenko urodzit si¢ w 1814 roku, w rodzinie
chlopa panszczyznianego. Jego talent malarski zwrocil uwage wtasciciela jego wsi Wasilija
Engelhardta, ktory pozwolil mu uczy¢ si¢ malarstwa najpierw w Wilnie, a nastgpnie w
Petersburgu. Aby umozliwi¢ Szewczence studia w Akademii Sztuk Pigknych, grupa
petersburskich malarzy 1 poetow zdecydowata si¢ w 1838 roku wykupi¢ go z poddanstwa. W
p6zniejszych latach poeta dotaczyt do Bractwa Cyryla i Metodego, dziatajagcego m.in. na rzecz
uzyskania niepodlegtosci przez Ukraing. Aresztowany w 1847 roku, przez kolejne dziesig¢ lat
przebywat w niewoli, w tym przez siedem lat w rosyjskiej twierdzy nad Morzem Kaspijskim.
Mimo zakazu pisania, udato mu si¢ w tym czasie stworzy¢ wiersze i poematy w niewielkich
zeszytach.

Szewczenko tworzyt po rosyjsku oraz po ukrainsku, wiedzac, ze jego rodzimy jezyk jest usuwany
z zycia publicznego w ramach rusyfikacji Ukrainy.

Zmart w 1861 roku, w wieku 47 lat. Warszawski pomnik jest darem Rady Miasta Kijowa.
Postawiony zostat w kilka dni po rocznicy urodzin Szewczenki.
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15 marzec

Po czterech latach mrowczej pracy, przejrzeniu tysigcy zdjec, filmow i plandw przedwojenne;j
Warszawy oraz tysigcach godzin modelowania trojwymiarowych budynkow, na ekrany kin trafita
trojwymiarowa animacja Warszawa 1935. Byta to pionierska i niezwykle ambitna proba
odtworzenia centrum przedwojennego miasta. Film - dos¢ krotki i bez fabuty, a zdaniem krytykow
mocno przestodzony - oczarowat widzéw bogactwem detali, nieobecnym na czarno-biatych
zdjeciach kolorem 1 zapierajagcymi dech obrazami panoramy nieistniejgcego miasta, ktore raz
jeszcze otywa przed naszymi oczami 1 zacheca do zglebienia jego historii. Film zostal wydany na
DVD i Blu-ray w partnerstwie z Domem Spotkan z Historig.

K;nlr z filmu Warszawa 1935. Fot. Newborn

16 marzec

Podczas XX Zjazdu Komunistycznej Partii Zwigzku Radzieckiego, trzy lata po $mierci Stalina, na
tajnym posiedzeniu Nikita Chruszczoéw wyglosit stynny referat atakujacy Stalina 1 krytykujacy
zbrodnie czasOw stalinowskich. W catym bloku komunistycznym zawrzato. Dwa tygodnie po
zakonczeniu zjazdu, w Moskwie nadal przebywat przewodniczacy polskiej delegaciji Bolestaw
Bierut - prezydent Polski i I sekretarz KC PZPR. Juz wtedy mowito si¢ w kuluarach o jego
problemach zdrowotnych.

12 marca 1956 Bierut zmart. Oficjalny powdd $mierci - atak serca - zostat przyjety z
niedowierzaniem w polskim spoteczenstwie. A to dlatego, ze w przypadku Bieruta udato si¢
catkiem sprawnie zbudowac legende o dobrym carze i ztych doradcach. Duza cze$¢ spoteczenstwa
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szczerze wierzylta, ze Bierut bronil polskich interesoOw 1 polskiego chtopa, sprzeciwial si¢
sowietyza- cji Polski i dlatego zostal w Moskwie zamordowany.

W PRL zostata ogloszona zatoba narodowa, zakonczona 16 marca pogrzebem na ulicach
Warszawy. Bieruta pochowano w Alei Zastuzonych na Cmentarzu Wojskowym na Powgzkach,
gdzie spoczywa do dzi$. Jego grob obsadzono dyskretnie drzewkami, dlatego - idac Aleja - mozna
g0 7 tatwoscia przeoczyé. Smieré Bieruta przyspieszyta proces odchodzenia od stalinizmu, cho¢
masakra robotnikow w Poznaniu kilka miesiecy pdzniej, w czerwcu, pokazata, ze wtadza tak tatwo
nie zrezygnuje ze swojej pozycji.

17 marzec

Co przyczynito si¢ do rozwoju rodzimego browaru? Cla. W 1823 roku wiadze Krolestwa
Polskiego wprowadzity nowe cta, m.in. na zagraniczne piwo. Stato si¢ to impulsem do wzrostu juz
istniejgcych oraz powstawania nowych browarow. W efekcie w latach 40. XIX wieku dziatato ich
juz w Krolestwie okoto czterdziestu! Byly to czgsto mate firmy, ulokowane w podwoérzach, jak na
przyktad nalezacy do Marcina Naimskiego browar, ktorego zabudowania staty na tytach
kamienicy przy placu Trzech Krzyzy. Dopiero w drugiej potowie XIX wieku zaczety powstawac
wieksze zaklady, jak browar W. Ki- joka przy ulicy Zelaznej, Karola Machlejda przy ulicy
Chtodnej, rodziny Reych przy ulicy Grzybowskiej oraz Haberbuscha 1 Schielego przy ulicy
Krochmalnej. Ten ostatni z roku na rok stawat si¢ coraz wigkszym potentatem nie tylko na
warszawskim rynku, ale takze na terenie zaboru rosyjskiego. Na poczatku XX wieku firma
przejeta browary Kijoka i Boenischa przy Ceglanej. W asortymencie zaktadow znajdowaty si¢
piwa pilznenskie jasne, bawarskie ciemne oraz kulbaskie czarne, ktore eksportowano na Kaukaz i
Daleki Wschod. W 1929 roku zaktad Haberbuscha 1 Schielego wyprodukowat rekordowa liczbe
dwudziestu milionow litréw piwa! Po 1945 roku zostal znacjonalizowany 1 dziatat pod nazwa
Browar Warszawski (a po 1992 roku jako Browary Warszawskie). Produkcja piwa na Woli
zakonczyta sie w 2004 roku, a teren zaktadéw przeznaczono pod budowe zespotu budynkow
mieszkalnych i biurowych.

18 marzec

Wschodnie granice II Rzeczpospolitej zostaty oficjalnie ustalone 15 marca 1923 w Paryzu. Rada
Ambasadorow zdecydowata, ie odtad do Polski dotgczona zostaje Galicja Wschodnia i
Wilenszczyzna. Oznaczato to zakonczenie - na arenie migdzynarodowej - dyskusji na temat
przynaleznosci Kresow Wschodnich. Niemal natychmiast swoj protest zglosity Zwigzek Radziecki
1 Litwa. Mimo to, w Warszawie odbyt si¢ wielki pochdd z prezydentem RP Stanistawem
Wojciechowskim na czele, ktory rozpoczeta msza swigta w katedrze §w. Jana.

Po hymnie Te Deum laudamus liczny orszak dostojnikow

panstwowych, w otoczeniu sztandarow cechowych, udal si¢ w pochodzie przed pomnik
Mickiewicza, gdzie odbyta si¢ defilada oddziatow wojsk.

n~Kurier Warszawski”, nr 79, 20 marca 1923, wydanie poranne
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Fot. Wactaw Saryusz-Wolski/
,Swiat”, nr 12, 24 marca
1923, domena publiczna

19 marzec

Imieniny Marszatka Jozefa Pitsudskiego byty nieoficjalnym $wigtem panstwowym w okresie
dwudziestolecia miedzywojennego. Tego dnia w catym kraju odbywaty si¢ akademie, czgsto przy
udziale najwazniejszych osob w panstwie, jak te w stolicy. W 1935 roku w ostatniej imieninowe;j
fecie zorganizowanej w Teatrze Wielkim wzigli udziat: prezydent kraju, rzad w pelnym sktadzie,
postowie, senatorowie, generalicja oraz przedstawiciele organizacji spotecznych. Dodatkowo z
placu Pitsudskiego wystartowat balon ,,Legionowo”. Z okazji imienin Marszatek otrzymywat tez
prezenty od zwyklych obywateli, niektére bardzo osobliwe. Zdarzaty si¢ wsrod nich zywe
zwierzeta, na przyktad sarenki, miniradio w tupinie orzecha wtoskiego, zab hipopotama czy tez...
orzel na jedwabiu, wykonany z wlosow Jozefa Pitsudskiego, a podarowany przez warszawski
Cech Fryzjeréw.
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20 marzec

W fabryce FSO na Zeraniu wymyslono syrene, tansza wersje warszawy. Syrena miata by¢ autem
dla ludu, tanim w produkcji 1 tatwo dostepnym. Poczatki nie byty tatwe. Polski przemyst
motoryzacyjny zaleiat w duiej mierze od czesci samochodowych dostarczanych ze Zwigzku
Radzieckiego. Na tym polu nie pomagat Wiadystaw Gomulka, ktory nie byt specjalnym entuzjasta
motoryzacji indywidualnej. Widziat w niej wptyw zachodniej mody, ktéremu przeciwstawiat
socjalistyczny styl oparty na komunikacji zbiorowej i rowerowej. W rezultacie fabrycznych
zmagan wyprodukowano auto matolitrazowe (765 cms, 27KM), o catkiem mitej sylwetce, za to
bardzo cigzkie (930 kg). W pierwszym roku produkcji zmontowano jedynie sto sztuk. Ich
karoseri¢ wyklepywano recznie na gipsowo-cementowych formach! Na szczescie kolejne wersje
syreny produkowano juz ze spawanych elementow.

Do 1983 roku powstato ponad 531 tysiecy egzemplarzy.

Do dzisiaj syrena ma spore grono fanow.

Pierwszy model
syreny, 1958.

Fot. Klub Mitosnikow
Syren i Warszaw

23 marzec

Stan wyjatkowy w Warszawie trwal trzy dni. Zorganizowata go w dniach 23-25 marca Liga
Obrony Przeciwgazowej 1 Przeciwlotniczej w ramach ¢wiczen, ktore miaty sprawdzi¢ gotowos¢
mieszkancoéw na wypadek wojny.

Na ulicach miasta zainstalowano dwiescie megafondw, przez ktore ptynety kolejne komunikaty o
mozliwych niebezpieczenstwach. Cwiczono nocny nalot samolotowy, zrzucanie bomb z trujacym
iperytem, gaszenie pozarOw, zaciemnienia, przerwy w dostawie pradu, wody 1 gazu, zniszczenie
mostu oraz zastepczg komunikacj¢ olbrzymimi todziami. Losowo wybrani przechodnie odgrywali
rannych lub zabitych, a cale miasto spowite byto sztucznym dymem pozorowanych pozarow.
Zdobyte doswiadczenie zaowocowato kilka miesiecy pdzniej, gdy Warszawa bronita si¢ przez
dwadziescia osiem dni, nim ulegta po agresywnym nalocie dywanowym.
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Druzyna ochrony przeciwgazowej usuwa pozostatosci po ataku gazowym przy hotelu Bristol w
Warszawie — marzec 1939, fot:NAC
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24 marzec

Uroczyste przejecie opieki nad grobem Nieznanego Zohierza przez wtadze miejskie odbylo sie
dzi$, o godz. 10 przed pot. na placu Saskim. Wzdtuz dwu skrzydet gmachu sztabu jeneralnego od
samego grobu po pomnik ks. J6zefa Poniatowskiego ustawily si¢ dwie kompanie honorowe
piechoty z orkiestrg oraz oddziat policji panstwowej.

Przybytego na uroczysto$é ministra wojny, jen. Zeligowskiego, przywitat dowddca miasta, jen.
Suszynski, poczem p. minister odebrat raport od dowddcy kom- panji 1 przeszedt przed ich
frontem w towarzystwie szefa administracji jen. Konarzewskiego, zastepcy dowodcy korpusu, jen.
Wrdblewskiego i jeneralnego adiutanta prezydenta Rzeczypospolitej, jen. Zaruskiego.

Po powitaniu si¢ z prezesem rady miejskiej sen. Balinskim, wiceprezydentami miasta, pp.
Jankowskim i termundem, odczytat p. minister Zeligowski akt przekazania opieki nad grobem
Zohierza Nieznanego wtadzom miejskim, na co odpowiedziat p. prezes Balifiski. Natychmiast tez
miejsce posterunkow wojskowych zajeta policja, dalszg bowiem piecze nad grobem sprawowac
bedzie komisarjat XII policji panstwowej. W uroczystosci wziety udziat liczne rzesze
publicznosci.

»Kurier Warszawski", nr 83, 24 marca 1926, wydanie wieczorne

25 marzec

25 marca 1923 nastgpito uroczyste poswigcenie pierwszego gmachu panstwowego wzniesionego
w stolicy po I wojnie §wiatowej. Budynek przy ulicy Swietokrzyskiej 31, w ktérym dzi$ znajduje
si¢ Poczta Gtowna, w dwudziestoleciu miedzywojennym miescit bank PKO. W podziemiach
znajdowaty sie skarbce bankowe o konstrukcji ,,wiszacej” oraz skarbiec depozytowy zawierajacy
5370 skrytek indywidualnych. Gtéwne pomieszczenia reprezentacyjne ulokowano na parterze.
Kasy byty polaczone z biurami pocztg pneumatyczng, w budynku znajdowaty si¢ takze jadalnia,
biblioteka, kuchnia 1 taznia dla urzednikéw.

Pocztowa Kasa Oszezednoscei, centrala przy ulicy
Swietokrzyskiej 31. Fot. Jan Malarski/NAC
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26 marca
Jan Bytnar ,,Rudy”, stynny dowodca hufca ,,Potudnie” warszawskich Grup Szturmowych Szarych
Szeregow, zostat aresztowany 22 marca 1943. Niemcy najpierw brutalnie przestuchali go na
Pawiaku, a nastepnie okrutnie torturowali w siedzibie Gestapo w alei Szucha. W kolejnych dniach
»Rudy” byl kilkakrotnie przewozony migdzy Pawiakiem a alejg Szucha. Jego zastepca, Tadeusz
Zawadzki ,,Zoska”, jeszcze w dniu aresztowania zorganizowat grupe majaca odbi¢ ,,Rudego”
podczas transportu. Akcja ta jednak nie doszta do skutku. Przeprowadzono jg dopiero 26 marca
pod kierownictwem Stanistawa Broniewskiego ,,Orszy”. ,,Rudy” miat zosta¢ odbity nieopodal
dawnego Arsenatu przy ulicy Dhugiej. Niemiecka wi¢zniarka, jadac ulicg Bielanska, musiata
znacznie zwolni¢, aby skrgci¢ w Dhuga, a nastepnie w ulicg Nalewki. Gdy obrzucony butelkami z
benzyng samochod zatrzymat si¢ przy Arsenale, rozpoczeta si¢ strzelanina. Uwolniono ,,Rudego”
oraz dwudziestu innych. Niestety jego stan po przestuchaniach byt krytyczny i 30 marca ,,Rudy”
zmarl. W wyniku ran postrzalowych zmarli takze bioracy udziat w akcji Maciej Dawidowski
»Alek” 1 Tadeusz Krzyzewicz ,,Buzdygan”.
Relacja z akcji, spisana w kwietniu 1943 przez ,,Zoske”, stata si¢ podstawg do napisania przez
Aleksandra Ka- minskiego ksigzki Kamienie na szaniec, po raz pierwszy wydanej juz w lipcu
1943 roku oraz do powstania filmu Akcja pod Arsenalem z 1977 roku.27 marca
Katastrofalne warunki mieszkaniowe w Warszawie sktonity wladze do wprowadzenia
rygorystycznych przepiséw meldunkowych. Od 27 marca 1954 roku w stolicy mile widziane
byly jedynie ,,0soby niezbe¢dne ze wzgledu na interes publiczny”. Wszyscy pozostali (ktorzy
chcieli zatrzymac si¢ w miescie dtuzej niz trzy dni) skazani byli na wyboistg $ciezke biurokracji i
staranie si¢ w Prezydium miasta st. Warszawy o pozwolenie na pobyt czasowy, okresowy lub
bezterminowy. Ale byta tez inna droga - za okreslong kwote mozna byto wzig¢ §lub z kims$ juz w
stolicy zameldowanym. Inng opcja byto mieszkanie na dziko lub meldowanie si¢ pod Warszawg 1
pozorowanie dojezdzania do pracy, gdy faktycznie mieszkato si¢ w stolicy.
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28 marzec

Konkurs na najpiekniejsza Zydowke oglosit ,,Nasz Przeglad”. Czytelniczki zostaty poproszone o
nadsylanie swoich fotografii. Dziennikarze wstgpnie je selekcjonowali 1 publikowali w kolejnych
wydaniach gazety, a czytelnicy mieli wytypowaé finatowa dziesiatke semickich pigknosci. Gala
Miss Judea odbyta si¢ w hotelu Polonia. I cho¢ wybory najpiekniejszej Zydowki wzbudzity
kontrowersje w spotecznosci zydowskiej - krytykowano kopiowanie ,,gojowskich pomystow” i
,uprzedmiotowienie kobiet” - w wydarzeniu wziela udziat cata Smietanka towarzyska zydowskiej
Warszawy. Konkurs wygrata Judyta ze stolicy, czyli Zofia Otdak. Kobieta ujeta sedziow swoja
erudycjg oraz zapewnieniem, ze chce by¢ ,,nowoczesng kobietg i matkg”. Wybordéw Miss Judea
juz nigdy nie powtdrzono. Do dzi$ nie wiadomo, czy Zofii Otdak udato si¢ wyemigrowac przed
wojng do Australii, czy zostata zamordowana w komorze gazowej Treblinki.

Zofia Oldak,
zdobywczyni
tytutu Miss Judea.
Fot. ,Ewa”, or 14,
T kwietnia 1929,

domena publiczna
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9 marca

W podwarszawskim Legionowie swoj lot do granic stra- tosfery rozpoczat balon ,,Warszawa 117
Na wysokos$¢ blisko 11 tysiecy metréw poszybowali pilot kapitan Zbigniew Burzynski oraz
naukowiec Konstanty Narkie- wicz-Jodko. I cho¢ ich celem byto przeprowadzenie badan
promieniowania kosmicznego, to niejako przy okazji ustanowili $wiatowy rekord wysokosci dla

balondéw o pojemnosci 2200 ms. Caly lot trwatl pie¢ godzin. Kilka minut po godzinie 14.00 balon
wyladowal w okolicach Lomzy.

O ile samo lagdowanie przebiegto pomyslnie, to chwilg poézniej nastapit niewielki wypadek -

papieros zapalony przez jednego z mieszkancow pomagajacych w sktadaniu balonu doprowadzit
do wybuchu resztek wodoru znajdujacych si¢ w czaszy.

Na szczescie skonczyto si¢ na niewiel kich poparzeniach kilku osob.
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Oktadka ,,Swiatowida” nr 14. 1936, domena publiczna
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31 marca

Do Warszawy zawitato kino! Pod koniec marca w Teatrze Letnim w Ogrodzie Saskim
rozpoczety sie pokazy filmow nakrgconych na pleografie, czyli kamerze 1 projektorze rodzime;j
konstrukcji. Jego tworcg byt Kazimierz Proszynski, ktory zarejestrowat szereg scenek z
warszawskich ulic - z lodowisk, wyscigow, a takze z Wilna i Poznania. Niemym obrazom
przygrywata orkiestra Teatru Letniego. Popularnos$ci pokazow nie przeszkodzity nawet przerwy
w dostawie pradu czy niska jako$¢ techniczna niektorych scen. Proszynski skonstruowat swoj
aparat juz w 1894 roku, na rok przed opatentowaniem podobnego urzadzenia przez ojcow filmu,
czyli braci Lumiere. Zatozone przez niego Towarzystwo Udziatowe ,,Pleograf” dziatato w
Warszawie przy ulicy Nowogrodzkiej 39. Mimo ogromnego wkiadu w rozw6j kinematografii
Proszynskiemu nigdy nie udato si¢ przekué zastug w komercyjny sukces.

*e
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Bio-pleograf Kazimierza

Proszyfiskiego. Fot. Jadwiga
Golez/,Swiato”, 1899, nr 9,
domena publiczna
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1 kwiecien

,Katastrofa kolejowa. W dniu 1 kwietnia br. pociag kurierski przybywajacy z Krakowa przebit
parkan 1 wpadl na dom narozny przy ulicy Marszatkowskiej, naprzeciw znanej restauracji Pod
Bachusem. Przechodzacy w tej chwili wtasnie byty premier Witos szczgsliwie uniknal wypadku™.

Wykolejony pocigg wjezdzajacy na ulice Marszatkowska. |
tomontaz ukazal si¢ na prima aprilis w czasopi$mie ., Swiat™
w 1930 roku.

2 kwiecien

Dla podnoszacej si¢ z ruin Warszawy inauguracja pierwszego kina na lewym brzegu Wisly (a
drugiego, po praskiej Syrenie, w calym miescie) byta wielkim §wietem. Przedwojenny Imperial,
pows taly w 1935 roku na tytach kamienicy przy ulicy Marszatkowskiej 56, byt stosunkowo mato
zniszczony. Sprzet do wyswietlania filmoéw zebrano z innych kin, a ekran powstat ze zszycia
resztek ekranow odnalezionych w ruinach innych sal kinowych. Nazwe Imperial zmieniono na
Polonia. Na pierwszy seans, zorganizowany w wielkanocny poniedziatek, przyszto 700 osob.
Kino otworzyl minister propagandy i informacji Stefan Matuszewski, a zaraz po jego
przemoéwieniu zaprezentowano az cztery filmy: tygodniowa kronike Wojskowej Wytworni
Filmowej, film Majdanek - cmentarzysko Europy w rezyserii Aleksandra Forda, amerykanskg
kreskowke Paula Terry’ego oraz Sekretarza rejkomu, sowiecka produkcje z 1942 roku w

rezyseril Iwana Pyrjewa. Przez kolejne dziesigciolecia kino Polonia na state wpisalo si¢ w
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filmowa mapg stolicy. Potem jednak w kamienicy rozgoscity si¢ inne muzy - w 2005 roku
przejeta ja Fundacja Krystyny Jandy na Rzecz Kultury, po czym zaadaptowala na teatr.
Pierwsze przedstawienie w tak powstatym Teatrze Polonia odbyto si¢ w grudniu 2006.

3 kwietnia

Trasa biegu zostala podzielona na 35 odcinkOw - najdtuzszy mierzyt 3 kilometry, najkrotsze po
500 metrow. Na meta pierwszy wbiegl Janusz Kusocinski (na zdjeciu skrecajacy z Krolewskiej
na plac Pitsudskiego), cztonek Klubu Sportowego Warszawianka. Niestety, ze wzgledu na
ztamanie regulaminu biegu klub zostat zdyskwalifikowany i zwyciestwo przyznano zespolowi
Polonii. Po prawej kamienice przy ulicy Krélewskiej 6, 8 i 10, po lewej gmach Zachaty przy
placu Malachowskiego i kamienice po nieparzystej stronie Krolewskiej.

1. KréleWska, kwiecien 1937. Fot: NAC
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Bieg sztafetowy na trasie Raszyn—Warszai)va. B
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4 kwiecien
Amerykanska gwiazda muzyki jazzowej pojawita si¢ tego dnia na scenie w Patacu Kultury 1
Nauki. Lucjan Kydrynski, pierwszorzedny znawca jazzu, relacjonowat:
Gdy warszawska publicznos¢ szalata z entuzjazmu i nie opuszczata Sali Kongresowej po
drugim koncercie Elli, mimo ze dawno juz minela poinoc, pierwsza dama jazzu cieszyla sie jak
dziecko z sukcesu, tanczyta za kulisami twista w rytm skandowanych okrzykow ,,Ella, Ella”,
powtarzala z radosnym u$Smiechem: ,,Oni s3 cudowni! Cudowni i szaleni!”. Ella jest
fascynujaca nie tylko jako $piewaczka - takze jako osobowo$¢. Jej legenda, jej potezna
sylwetka przypominajaca na estradzie wielkiego i obdarzonego niezwyktym wdzigkiem
wieloryba, jej urok i jej wspaniate poczucie humoru znajdujace wyraz w jazzowych
improwizacjach, odrozniajg ja od wszystkich innych wokalistek jazzu. Sprawiajg, ze Ella jest
jedyna i niepowtarzalna.
Wieczor zakonczyt si¢ burzliwa owacja publicznosci, w ktérej znalazta si¢ zreszta cata
artystyczna Warszawa.

Przekroj”, nr 44-45,1965
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KULINARIA

Wszystkie przepisy na §wigteczne ciasta zostaty zaczerpnigte z: przepisyjoli.com

CIASTO JAJKO SADZONE BEZ PIECZENIA NA DUZA BLACHE

CIASTO JAJKO SADZONE BEZ PIECZENIA NA DUZA BLACHE — bardzo tatwe, szybkie ciasto bez
piekarnika wygladem przypominajace jajka sadzone. Sprobujcie koniecznie je zrobi¢ — kilka sktadnikow i1 gotowe.
To ciasto uda si¢ kazdemu

Sktadniki na dolng warstwe:

200 g biszkoptow podtuznych

1 kg sera bialego zmielonego

2 galaretki cytrynowe

3 tyzki cukru pudru

300 ml $mietanki 30% (schtodzonej)

0,5 1 goracej wody

Skfadniki na gorng warstwe:

2 galaretki winogronowe (przezroczyste)
0,5 1 goracej wody

1 duza puszka brzoskwin w syropie (480g po odsaczeniu)
Dodatkowo:

Blacha o wymiarach 36x25 cm
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Wykonanie: Na dnie blachy utozytam biszkopty. Galaretki zalatam 0,5 1 gorgcej wody, doktadnie wymieszatam i
odstawilam do wystudzenia. W mi¢dzyczasie ubitam na sztywno $mietanke. Do misy datam ser, cukier puder,
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wlatam ostudzong galaretk¢ i zmiksowalam. Nastepnie dodatam ubitg $§mietane i wymieszatam z masg serowg za
pomoca szpatutki (juz nie miksujemy, mozna wymiesza¢ tyzka). Tak przygotowang mas¢ wlatam do blaszki
wylozonej biszkoptami i wstawitam do lodowki do stezenia. Gdy masa stezata rozpoczgtam przygotowanie gornej
warstwy. Galaretki zalatam 0,5 1 goracej wody i ponownie odstawitam do wystudzenia. Na gorze utozytam
brzoskwinie, zalatam tezejaca galaretkg 1 ponownie wstawilam ciasto do lodowki.

PUSZYSTA BABKA
PUSZYSTA BABKA — przepis na idealng, wielkanocng babke Polecam i zapraszam do udostepniania

Sktadniki:

6 jajek

1 szklanka maki ziemniaczanej
1 szklanka maki pszenne;j

1 szklanka cukru

1 szklanka oleju

2 tyzki kakao

2 lyzeczki proszku do pieczenia

2 tyzeczki cukru waniliowego

Przepisy Joli
prawdziwie domowa kuchnia

Wykonanie:

Przesiewamy maka pszenna, ziemniaczang i proszek do pieczenia.

Do misy robota wlewamy jajka, wsypujemy cukier, cukier waniliowy i ubijamy. Przetaczamy na niskie obroty
robota i1 partiami dolewamy olej. Nastepnie partiami dodajemy make (caty czas miksujac).

Po doktadnym potaczeniu sktadnikéw odlewamy 3/4 ciasta do formy na babke. Do pozostatego 1/4 ciasta
dodajemy kakao i mieszamy. Ciasto z kakao naktadamy do formy.

Ciasto pieczemy w temperaturze 180 stopni (pieczeni géra-dot) przez 40 — 45 minut.

FATWY MAZUREK CZEKOLADOWY NA KRUCHYM MAJONEZOWYM CIESCIE
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Sktadniki na ciasto:

1 1 1/2 szklanki maki pszennej (szklanka=250 ml)
100 g masta

3 tyzki majonezu np. kieleckiego
3 tyzki cukru pudru

Sktadniki na nadzienie:

100 g czekolady gorzkiej

100 g czekolady mlecznej

80 ml $mietany 30%
Dodatkowo:

Forma o $rednicy 25,5 cm

Czekoladowe jajeczka z bialym nadzieniem lub inne bakalie

Przepisy Joli

M prawdziwie domowa kuchnia

Wykonanie:

Ze sktadnikow (maki pszennej, masta, majonezu, cukru pudru) zagniotlam ciasto i wylepitam nim formg.
Wiozytam do zamrazarki na 30 min. Nastgpnie piektam w piekarniku nagrzanym do 190 stopni przez ok. 20-25
min. do zarumienienia (gora-dot; bez termoobiegu). Gdy spod ostygt zrobitam masg. W kapieli wodnej
rozpus$citam czekolady (mleczng i gorzka) razem ze $mietankg. Wylalam na spod ciasta. Gdy delikatnie ostyglo
przecielam jajeczka na pét i utozytam na polowie ciasta, na drugiej polowie ulozytam cate jajeczka (inwencja
dotyczaca dekoracji nalezy do Was Kochani). Ciasto wlozytam do lodéwki, aby stezato.

SERNIK PAPIESKI — NAJLEPSZY PRZEPIS
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SERNIK PAPIESKI — NAJLEPSZY PRZEPIS — jeden z najlepszych sernikéw jakie mozecie przygotowac na
swieta lub specjalne okazje. Gwarantuj¢ Wam, ze zachwycicie swoich gosci.

Sktadniki:

1/2 opakowania herbatnikdw

puszka (510 g) kajmaku — masy krowkowej (w temp. pokojowej)
Masa serowa

1 kg mielonego twarogu

1 szklanka cukru

2 jajka

4 76ttka

1 szklanka mleka

1 szklanka kwasnej $mietany 18%

3 tyzki maki ziemniaczanej

1/2 szklanki oleju rzepakowego

3 tyzeczki pasty waniliowej np. Dr Oetkera
Beza orzechowa

6 biatek

1/2 szklanki cukru

1 opakowanie cukru waniliowego

1 szklanka mielonych orzechow wloskich
1 tyzka maki pszennej

1 tyzka buiki tartej

szczypta soli

Posypka

200 g ziaren tuskanego stonecznika

2 tyzki masta

2 tyzki cukru
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Wykonanie:

Blache do pieczenia o wymiarach 22x33 cm wylozytam papierem do pieczenia i utozytam na spodzie réwna
warstwe herbatnikow.

Do misy miksera przetozytam mielony twardg i chwile zmiksowatam. Nast¢pnie dodatam do twarogu cukier, jajka,
zo6ttka, mleko, Smietane, make ziemniaczang, olej, paste waniliowa i zmiksowatam wszystkie sktadniki

do potaczenia.

Masge serowa przetozytam na spod z herbatnikow i wstawitam blache z sernikiem do piekarnika nagrzanego do 180
stopni (grzanie gora i dot) i piektam 45 minut.

Pod koniec pieczenia sernika przygotowatam orzechowa beze. Do miski wlatam biatka dodatam szczypte soli i
ubijatam, gdy biatka zaczety si¢ pieni¢ dodatam cukier i cukier waniliowy 1 ubijalam do otrzymania sztywne;j
piany. Nastgpnie dodatam zmielone orzechy, make, butke tarta i tyzka wymieszatam z piang. Podpieczony sernik
wyjetam z piekarnika, rozprowadzitam na nim rowng warstwe orzechowej bezy i wlozytam ciasto ponownie do
piekarnika (nagrzanego do 180 stopni grzanie gora i dot). Sernik z beza piektam przez 30 minut.

Upieczony sernik z beza wyje¢tam z piekarnika i odstawitam do przestudzenia. Na przestudzonej bezie
rozprowadzitam rowng warstw¢ masy kajmakowe;j.

Na patelni rozgrzatam masto z cukrem, dodatam stonecznik 1 podsmazytam, az stonecznik pokryt si¢ karmelem.
Karmelizowany stonecznik catkowicie wystudzitam i posypatam nim wierzch sernika.

Gotowy sernik schtodzitam w lodoéwce przez 2 godziny.
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