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Okres przestoju placowek ,,Tecza” ma juz za sobg. Kiedy podopieczni musieli siedzie¢ w
domach, to kadra nie chcac by¢ gorsza od tej z normalnych szkél, opracowata 1
przeprowadzita zajecia online adresowane do podopiecznych i ich opiekunow. Z informacji
od nich wiemy, ze cieszyly si¢ one duza popularnoscig. Z tego miejsca nalezg si¢
podziekowania wszystkim, ktorzy w tych trudnych warunkach nie szczedzili energii i
kreatywnos$ci w przygotowywaniu zaje¢ online.

Cho¢ pandemia jeszcze trwa, to powracamy stopniowo do normalnosci. Tecza otworzyta juz
po kilkumiesigcznej przerwie swoje osrodki, ale frekwencja jest ponizej sredniej miesigczne;.
Wszystkie zajecia 1 pobyt podopiecznych odbywa si¢ przy zachowaniu procedur sanitarnych.

Od kilku dni mamy juz upragnione wakacje. Cho¢ cz¢$¢ z rodzicow dowozi dzieci do
placowek, to pozostali mysla, jak tu bezpiecznie spedzi¢ czas do nowego roku szkolnego.

Zyczymy wszystkim udanego wypoczynku przy zachowaniu rozsadku i dbatoéci o zdrowie
naszych podopiecznych i wlasne.

W tym wakacyjnym numerze znajdziecie jak zwykle gar§¢ informacji, artykuty w rozdziale
ZDROWIE. Beda tez ciekawostki 1 kulinaria. Dowiemy si¢ tez, co byto na kartkach Zdzieraka
Warszawskiego

Zyczymy mitej lektury i zachecamy do podzielenia sie z redakcjg swoimi spostrzezeniami,
uwagami oraz sposobami przetrwania okresu przymusowego pozostania w domu.

Redakcja



Spis tresci

A [0 3| Y o =S 4
ASYSTENT 24 GODZINY NA DOBE | 7 DNI'W TYGODNIU. ......ccevvuuuuueieeeeeerrreerertnniaaeeeeesessesssssnnaseeseesssssssssnmnmnaeseesesssesssnsnnnnns 4
15 CZERWCA RUSZYLY UZDROWISKA. ......cceeeeiurrreeeeeieutrreeeesasssseeseeasssseseesesassessesssasssssssssesassssssessansssssessssssssessssessnsssssessns 5
ZUS: 0D 1 CZERWCA RENCISCI MOGA WIECE) DOROBIC DO SWOICH SWIADCZEN .......uvvvvverererrerieieeeeeeeeeeeeeiesessssessssssssssesesees 6
OPIEKA WYTCHNIENIOWA, ASYSTENT OSOBISTY, USLUGI OPIEKUNCZE | CENTRA OPIEKUNCZO-MIESZKALNE..............ceeeeeennnnennn. 7
WIEKSZE WSPARCIE DLA RODZIN Z DZIECKIEM Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA? .....oooooiriiieieeeeiieeeeeeeeieeeeenn .8

ZMIANA SIEDZIBY CENTRALI NFZ. INFORMACIABIP PZN ..........ooiiiiiiiiee ettt ettt e e 8

RAK PODSTAWNOKOMORKOWY SKORY ......uuuueiieiiiiiieitrtitiieieeeeeerereesssussieeseeesssssssssssnaasesessssessssssssaaeseesssssssssssnmmneseessees 9
RAK KOLCZYSTO-KOMORKOWY SKORY POWIEK..................... .12
REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW SPRZYJA ZAKRZEPOM ........c0uvveeeereeeeeeeeseeeesesessesesennnnnssssssssssssssessssesessesessesessensnnns 13
ZESPOL PECHERZA NADREAKTYWNEGO. FAKTY I IMITY .....iiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee e eeetteee e e e e e e e seeeessaaaeeeeeeassessssasssnanssesesesresssnes 15
GRUPY KRWI | HONOROWE ODDAWANIE KRWI A OSOBY Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA WZROKU .....cceeveeeeeeeeererereeiennnnnnnnsnnenens 16
IVILEKO NIE TYLKO OD KROWY.....00uveveeeeereeeeeeeeeeesesessssesesssnsssssssssssssssssesesssessesessesessesasassssssssssssssssssssssseseseeseesesensnsensnans 18
MIGRENA — BOL WYKLUCZAJACY Z ZYCIA .. ...18
ROGOWKA — STRUKTURA DOSKONALA — ......ceeeiieieieeeeieieinnnntstsrsrerereeseeeereeeeseseesesessesesasssssssssssssssssssssereseesesseessesessenenans 21
EKSPERT: COVID-19 MOZE POWODOWAC PRZYSPIESZENIE RYTMU SERCA U OSOB Z ARYTIMIA.......cvvvvvereerereereeeeeeeeeseseneenennns 24

CIEKAWOSTKL. .. ieuienieenereerencrenerecrescrnseresrescrnsersssascsnssssssasssssssssssssssssnsssssssssensessssasesnsessssassansessssasesnsesnssaneanns 26
WARSZAWA: WSPIERAMY SENIOROW | OSOBY Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI ........uuuvurrrrrrerereereeeereeeeeeeeesesesesssssssssssssssssens 26
Z EKOLOGIA NATY

ZDZIERAK WARSZAWSKI ...cuuieuererenereeteerenerneresrescrsssessressesssssssassssssssssasssssesssssssessenssssssesssnsessssasssnsesnssansanne 31
CO KRYJA KARTKI ZDZIERAKA. .......vuuuuueieeeeeereeeerssseneaseeseesssssssssssnnaaseesesssssssssnnnaesessessssssssssssnnsessssessssssssssnnsessesesssssssrsns 31

ULINARIA ...t eeeeieiteieteettrtaeeeeteerestensstassessssssrassesssasssassesssssessssssssassssssasssnssssssssssssessssassssssssssnssenssnsesnnsenss 46
PYSZNOSCI Z MLEKA ROSLINNEGO.........ceevvuuuuuieeeeeererrerursnnneseeeesesessssssssnnaesesssssssssssssssasesesssssssssssssnnseseesessssssssssnnnnnnns 46
SEODKOSCI OD ANI STARMAGCH. .....uuuuieeieeeieeettttteuiiaeeeeeeeresrestataaaeeeeessessssstsnaesessessrsssssssmamaeessesessssssssssnsmeesesesssssssrses 47
JABEKA W ROLI GEOWNEJ .....ovvvuuieeieeeieeieeettsuteeeeeeeessesessssasneseeeessssssssssnnesesessssessssssssnsesessssessssssssnnseseeessssesssssnnnnnnes 50



INFORMACIJE

Asystent 24 godziny na dobe i 7 dni w tygodniu.
80 mln zI na ustlugi asystenckie, realizowane przez organizacje
Autor: Mateusz Rozanski, niepetnosprawni.pl

Rusza kolejna edycja programu ,,Asystent osobisty osoby z niepelnosprawno$cia”. Tym
razem, obok programu dla samorzaddw, bedzie funkcjonowaé drugi, realizowany przez
organizacje pozarzagdowe. Taka informacj¢ podata Marlena Malag, minister rodziny, pracy i
polityki spotecznej, podczas konferencji prasowej 24 czerwca 2020 r.

- Dzisiaj chcemy si¢ zatrzymac na programie ,,Asystent osobisty osoby z
niepetnosprawnoscia”, tym razem dedykowanym organizacjom pozarzagdowym — mowita
minister Malagg. — Budzet tego programu to 80 milionéw zltotych. W stu procentach zostang
one przeznaczone na wsparcie potrzeb osob z niepetnosprawnoscia — tak, by w przestrzeni
publicznej mogly one w miar¢ dobrze funkcjonowac. Asystent bedzie moglt pomagaé w
roéznych sytuacjach zyciowych. W dotarciu do lekarza, w zrobieniu zakupow itd.

Nie zginie ani ztotowka

O szczegotach programu mowit Pawet Wdowik, Petnomocnik Rzadu ds. Osob
Niepelnosprawnych, ktory o planach rzadu dotyczacych jego uruchomienia opowiadat
podczas wideoczatu z Czytelnikami naszego portalu.

- Dozylismy czaséw, gdy obywatel z niepelnosprawnoscia stat si¢ prawdziwym obywatelem.
Gdy nie jest jakim$ anonimowym niepelnosprawnym — podkreslit Pawet Wdowik. — Ani
jedna ztotdwka, ktéra pierwotnie zostata przeznaczona na programy dla osob
niepetnosprawnych, nie zmienita swojego przeznaczenia. To, ze w tej chwili mozemy
uruchomi¢ program asystenta osobistego, ktory jest adresowany do organizacji
pozarzadowych, jest tego najlepszym dowodem — dodat, odnoszac si¢ do medialnych
doniesien méwiacych o uszczupleniu naktadow na programy dotyczace opieki
wytchnieniowej czy wlasnie asystenta osobistego.

Program na miar¢ XXI wieku

Pelnomocnik podkreslit, Ze poprzez programy realizowane z Funduszu Solidarno$ciowego
rzad Prawa i1 Sprawiedliwo$ci wszedt w obszar, ktorym nikt wczes$niej si¢ w ten sposob nie
zajmowal.

- Widzimy, ze jest potrzeba komplementarnos$ci i dziatan, ktore sprawia, ze asystent osobisty
bedzie takim rozwigzaniem, jak w innych krajach — na miar¢ XXI wieku — ktore zwrdca
osobie z niepelnosprawnoscia jej podmiotowos¢, godnos¢ 1 niezalezno$¢ — mowit.

Pawet Wdowik poinformowat tez, ze ta wersja programu bedzie tez rozni¢ si¢ od tych
skierowanych do samorzadéw. Po pierwsze, z pomocy asystenta beda mogty korzysta¢ takze
dzieci — co bardzo poprawi Sytuacje rodzicow. Ponadto bedzie mozliwos¢ zatrudnienia
asystenta na 24 godziny przez 7 dni w tygodniu.

- Co wazne, osoba niepetnosprawna bedzie miata decydujacy wptyw na to, kto bedzie jej
asystentem — zaznaczyt Pelnomocnik. — Moze nawet zaproponowac kogos na to stanowisko.
Oczywiscie organizacja prowadzaca ustugi asystenckie bedzie to weryfikowac.

Pawet Wdowik dodat tez, ze srodki przeznaczone na ten program umozliwig chocby to, ze
asystent bedzie mogt pojs¢ z osobg z niepetnosprawnoscia do kina lub teatru, nie martwigc si¢
o pienigdze na bilet.

Innowacyjnos$¢ i partycypacja



Konferencja prasowa odbywata si¢ w Osrodku Wsparcia Osob Niepetnosprawnych
,Partnerzy”, kierowanego przez Stowarzyszenie ,,Otwarte drzwi”, ktore od lat wspiera w
sposéb bardzo kompleksowy osoby z roznymi niepelnosprawnosciami.

- Ten program, skierowany do organizacji pozarzagdowych, to jest to nasze marzenie — méwita
Iwona Wojtczak-Grzesinska, reprezentujgca stowarzyszenie. — To daje nam mozliwos¢
wykorzystania naszych innowacyjnych rozwigzan, wieloletnich doswiadczen. Jak rowniez
takiego etycznego aspektu naszej pracy.

Iwona Wojtczak-Grzesinska wskazata, ze jej organizacja od lat prowadzi kompleksowe ustugi
asystenckie, a teraz jej do§wiadczenia bedg mogly postuzy¢ wiekszej liczbie 0s6b.

- Potrzeba na r6znych poziomach i w réznych formach wsparcia asystenckiego, bo na tym
opiera si¢ deinstytucjonalizacja systemu wsparcia, a ona jest niezbednym elementem —
podkreslita. — Organizacje pozarzadowe sg w stanie wnie$¢ 1 upowszechnic te rozwigzania,
ktore gwarantujg partycypacj¢ osob z niepelnosprawnoscia. Z radoscig podzielimy si¢ tymi
doswiadczeniami.

15 czerwca ruszyty uzdrowiska.
Konieczny bedzie test na COVID-19

Autor: Beata Dazbtaz, niepetnosprawni.pl

Od 15 czerwca 2020 r. uzdrowiska mogly rozpoczaé dzialalno$é po przerwie
spowodowanej epidemia. Beda jednak musialy zachowa¢ odpowiednie zasady.

Po 15 czerwca warunkiem rozpoczecia leczenia uzdrowiskowego, rehabilitacji
uzdrowiskowej, $wiadczen uzdrowiskowego leczenia sanatoryjnego dzieci wykonywanego
pod opieka dorostych bedzie negatywny wynik testu na COVID-19 pacjenta oraz opiekuna
dziecka. Materiat do wykonania testu musi by¢ pobrany nie wczesniej niz 6 dni przed
rozpoczgciem leczenia czy rehabilitacji uzdrowiskowe;.

Podstawg do wykonania testu finansowanego ze $rodkow publicznych bedzie skierowanie na
leczenie uzdrowiskowe albo rehabilitacje uzdrowiskowa potwierdzone przez oddziat
wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia.

Podobne warunki dotycza rozpoczecia rehabilitacji leczniczej w osrodkach podleglych
KRUS. Tutaj podstawg do wykonania testu na COVID-19 na 6 dni przed wyjazdem na
rehabilitacje bedzie

» prawomocne orzeczenie lekarza rzeczoznawcy Kasy Rolniczego Ubezpieczenia
Spotecznego

* lub orzeczenie komisji lekarskiej KRUS, wydane w postepowaniu orzeczniczym dla
ustalenia prawa do §wiadczenia z ubezpieczenia spotecznego rolnikow oraz
zawierajace wskazania do rehabilitacji leczniczej

+ albo wniosek, sporzadzony przez lekarza prowadzacego leczenie.
Co z przerwanym leczeniem?

Osoby, ktore po 15 marca przerwaly leczenie uzdrowiskowe lub rehabilitacje uzdrowiskowsg
przed uptywem 15 dnia programu pobytu, mogg je kontynuowac po 15 czerwca na podstawie
dotychczasowego skierowania. Osrodek, w ktorym zostata przerwana rehabilitacja czy
leczenie uzdrowiskowe uzgadnia z pacjentem termin rozpoczgcia kontynuacji leczenia. Nie
moze by¢ on pozniejszy niz dzien 30 wrzesnia 2020 r.



Osoby, ktore mialy skierowanie na leczenie lub rehabilitacj¢ uzdrowiskowa w okresie 14
marca 2020 do 14 czerwca 2020 r., a nie mogly go zrealizowa¢ z powodu epidemii, mogg to
zrobi¢ po 15 czerwca. Warunkiem jest przekazanie skierowania do wiasciwego oddziatu
wojewoddzkiego Narodowego Funduszu Zdrowia do 31 lipca 2020 r.

Do odwotania obowigzuje ograniczenie prowadzenia ustug rehabilitacyjnych w ramach
prewencji rentowej ZUS.

Podstawa prawna: Rozporzgdzenie Rady Ministrow z dnia 29 maja 2020 r. w sprawie
ustanowienia okreslonych ograniczen, nakazow i zakazow w zwiqzku z wystgpieniem stanu

epidemii (Dz. U. 2020 r. poz. 964).

ZUS: od 1 czerwca rencisci mogg wiecej dorobié do swoich swiadczen
Autor: PAP niepetosprawni.pl

Od 1 czerwca seniorzy mogli wiecej dorobi¢ do swoich swiadczen — informuje Zaklad
Ubezpieczen Spolecznych. Rencisci oraz osoby pobierajace wczeSniejsze emerytury bedg
mogli zarobié¢ bez zadnych konsekwencji do 3732,10 zl. Po przekroczeniu tej kwoty
Swiadczenie bedzie zmniejszane lub zawieszane.

- Do emerytur i rent mozna dorabia¢, trzeba jednak pamigtac o tym, ze istniejg limity
przychodow. Ich przekroczenie moze spowodowac, ze ZUS zmniejszy lub zawiesi wyplate
$wiadczenia. Nie dotyczy to jednak wszystkich $wiadczeniobiorcéw. O limitach musza
pamigtaé tzw. wezesniejsi emeryci, ktorzy nie osiagneli wieku emerytalnego (60 lat dla
kobiety i 65 lat dla mezczyzny) oraz rencisci — przypomina rzecznik ZUS Pawet Zebrowski.

Emeryci, ktérzy ukonczyli powszechny wiek emerytalny, moga dorabia¢ do swojej emerytury
bez ograniczen. Bez ograniczen moga rowniez dorabiaé niektorzy renci$ci. Chodzi o osoby,
ktore pobierajg renty dla inwalidow wojennych, inwalidow wojskowych, ktorych niezdolno$é
do pracy zwigzana jest ze stuzbg wojskowa. Ten przywilej dotyczy rowniez rent rodzinnych
przystugujacych po uprawnionych do tych $§wiadczen.

Bez ograniczen zarobkowac¢ mogg takze osoby pobierajace rentg rodzinng, ktéra jest kwotowo

korzystniejsza od ustalonej emerytury z tytutu ukonczenia powszechnego wieku
emerytalnego.

Emerytura lub renta sg zmniejszane, gdy uzyskany przychdd jest wigkszy niz 70 proc.
przecigtnego miesigcznego wynagrodzenia w kraju. Od 1 czerwca kwota ta wyniesie 3732,10
zt brutto.

Swiadczenie jest zawieszane wowczas, gdy przychod przekroczy 130 proc. przecietnego
wynagrodzenia. Od 1 czerwca kwota ta bedzie wynosi¢ 6931,00 zt. Inaczej jest w przypadku
renty socjalnej — ona jest zawieszana po przekroczeniu 3732,10 zt przychodu.

Jesli przychdd przekroczy 70 proc. przecietnego miesigcznego wynagrodzenia, ale nie bedzie
wyzszy niz 130 proc., to §wiadczenie zostanie zmniejszone o kwote przekroczenia, nie wigcej
jednak niz

* 620,37 zt dla emerytury i renty z tytutu catkowitej niezdolnos$ci do pracy,
* 465,31 zt dla renty z tytutu czesciowej niezdolnosci do pracy,

» 527,35 zt dla renty rodzinnej, do ktorej uprawniona jest jedna osoba.



Opieka wytchnieniowa, asystent osobisty, ustugi opiekuncze i centra opiekuniczo-
mieszkalne.

Jak epidemia wptyneta na realizacje tych programow?

Autor: Mateusz Rozanski niepetnosprawni.pl

Osoby z niepelnosprawnoscia, ich opiekunowie i organizacje podkreslaja jedna rzecz.
To jest pierwszy rzad, ktory w tak kompleksowy i doglebny sposob podszed} do sprawy
0s6b niepelnosprawnych — powiedzial Pelnomocnik Rzadu ds. Oséb Niepelnosprawnych
Pawel Wdowik.

Dowodem na to maja by¢ m.in. programy realizowane z Funduszu Solidarno$ciowego,
ktérego budzet w tym roku to prawie 10 miliardow zlotych.

Podczas konferencji prasowej, ktora odbyta si¢ w Ministerstwie Rodziny Pracy i Polityki
Spotecznej 3 czerwca, kierujaca resortem Marlena Malag i wiceminister Pawel Wdowik
poinformowali o realizacji programow finansowanych z Funduszu Solidarnosciowego.
Prawie potowe — bo ponad 4,5 miliarda ztotych ma zosta¢ przekazane na $wiadczenie
uzupetniajace dla 0s6b niezdolnych do samodzielnej egzystencji, czyli tzw. 500 plus dla os6éb
z niepetnosprawnoscia.

Okoto 200 miliondéw na programy

Oprocz tego, jak wskazata Minister Malag, z Funduszu bedg finansowane takie programy jak
,ZAsystent Osobisty Osoby Niepetlnosprawnej”, ,,Centra Opiekunczo-Mieszkalne”, ,,Ustugi
opiekuncze dla 0so6b niepetnosprawnych” i,,Opieka Wytchnieniowa”.

Na te dwa pierwsze programy zostanie przeznaczone w sumie 150 milionéw ztotych, 70 min
na centra opiekunczo-mieszkalne, a 80 na ustugi asystenckie. Te programy dopiero czekaja na
swoje rozstrzygnigcie. Bardziej zaawansowane sg prace nad dwoma pozostatymi.

W tym roku — jak poinformowata minister Marlena Malagg — do udziatu w programie
dotyczacym ustug opiekunczych przystapito 235 gmin, ktére w sumie otrzymajg na realizacj¢
tego celu 25 milionow zlotych. O 3 miliony wiecej rzad przeznaczy na opieke
wytchnieniowa. Realizacja tej ustugi byto w tym roku zainteresowanych 359 gmin i
powiatéw. Jak poinformowal pelnomocnik Wdoéwik, ten program zostat poddany znacznym
ulepszeniom.

Latwiejszy dostep do opieki wytchnieniowej

- Dlatego druga edycja powstata w elastyczny sposob i jest oparta na wshuchaniu si¢ w glosy
0s0b z niepelnosprawnoscia, opickundw, organizacji pozarzagdowych i samorzgdow —
thumaczyt wiceminister Wdowik. — ,,WypieliSmy” program z ram ustawy o pomocy
spotecznej. Nie bedzie wywiadu §rodowiskowego, dodatkowej formalnej procedury — dodat
Pawet Wdowik.

Pelnomocnik podkreslit, Ze skroci si¢ $ciezka dostgpu do korzystania z opieki
wytchnieniowej. Prostsze bedzie tez przygotowanie dokumentéw. Na przyktad dokument
okreslajacy zakres niepelnosprawnosci nie musi by¢ juz wypelniany przez lekarza specjaliste.
Ponadto, za namowa organizacji pozarzadowych, tak zmodyfikowano program, by mogli z
niego skorzysta¢ opiekunowie 0osob z autyzmem.



Wieksze wsparcie dla rodzin z dzieckiem z niepetnosprawnoscia?
Autor: PAP niepelnosprawni.pl

Chcemy wspiera¢ rodziny z dzieckiem z niepelnosprawnos$cia; zamierzamy zadbaé o
najwczesniejszy okres zycia dziecka od narodzin do 4 lat — powiedziat pelnomocnik rzadu ds.
0soOb niepelnosprawnych, wiceminister rodziny, pracy i polityki spotecznej Pawel Wdowik.
Pelnomocnik rzadu ds. 0s6b niepelnosprawnych podkreslil, ze jednym z punktéw
uwzglednionych w ,.karcie rodziny” ogloszonej w $rode, 10 czerwca, przez prezydenta
Andrzeja Dud¢ sg nowe programy wspierajgce rodziny z dzieckiem z niepelnosprawnoscia.

- W zwigzku z tym jednym z planowanych dziatan jest zadbanie o najmtodszy okres zycia
dziecka od 0 do 4 lat 1 dostep do petnej diagnostyki — poinformowat wiceminister.

Dodat, ze chodzi o to, by jak najwcze$niej wychwytywac zagrozenia zwigzane z
niepelnosprawno$ciami i im przeciwdziataé.

- W tym wczesnym okresie, w wieku 0-4, wczesna diagnoza i szybka reakcja to podstawa,
zeby niepetnosprawnos¢ zostata wychwycona i zeby mogly zosta¢ podjete dzialania, ktore ja
zniwelujg — podkreslit wiceminister. — Pracujemy obecnie nad tym, by zapewni¢ rodzicom
dostep do profesjonalnego wsparcia rehabilitacyjnego i diagnozy medycznej ,,0d rgki” —
zapewnit Pawel Wdowik. — Szczegoty zostang przedstawione wkrotce — dodat.

Strategia na najblizsze lata

Strategia na Rzecz Osob Niepetlnosprawnych, na temat ktorej na przetomie maja i czerwca
odbywaty si¢ konsultacje spoteczne, ma na celu ustanowienie cato§ciowych ram polityki
krajowej na rzecz osob niepetnosprawnych. Jej realizacja odbywa si¢ poprzez programy i
dziatania z r6znych obszaréw, m.in. zdrowia, edukacji, zabezpieczenia spotecznego czy
pracy.

Wedtug wiceministra konsultacje te spotkaty si¢ z tak duzym zainteresowaniem, ze podjeto
decyzje¢ o ich przedtuzeniu z 14 do 21 dni.

- Wplyneto bardzo wiele uwag, ktore teraz zbierzemy w catos¢ i stworzymy spojny
dokument. Uwzglednimy w nim glosy z roznych srodowisk, nie tylko oséb
niepetnosprawnych, ale tez rodzicow i opiekunoéw takich osob, organizacji pozarzadowych
oraz m.in. pracodawcéw — powiedziat wiceminister Wdowik.

Posrod zglaszanych uwag najczeséciej powtarzajace si¢ kwestie to: likwidacja putapki
rentowej, ktora jest jednym z gtownych hamulcow aktywno$ci zawodowej os6b
niepetnosprawnych, poprawa dostepnosci — w tym zwlaszcza do kultury i sportu, zapewnienie
dostepu do kompleksowej rehabilitacji, kwestia $wiadczen dla opiekunow 0sob
niepelnosprawnych — relacjonowat debate podczas konsultacji.

Pawet Wdowik podkreslit, ze w ramach Strategii na Rzecz Oséb Niepelnosprawnych rzad
zamierza udoskonali¢ te obszary, ktére sg naprawde wazne dla rzeczywistego pelnego udziatu
0s0b z niepelnosprawnosciami we wszystkich wymiarach zycia. Wérdd nich wymienit prawo
do niezaleznego zycia, do petnego dostepu nie tylko do pracy i rehabilitacji, ale tez do
kultury, podrézy, wypoczynku.

Osoby niepetnosprawne — zaznaczyt — chcg normalnie zy¢, chodzi¢ do kina, teatru i pojechacd
nad morze; nie na turnus rehabilitacyjny, tylko po prostu na wakacje z rodzing.

Zmiana siedziby Centrali NFZ. Informacja BIP PZN

Od 1 czerwca br. Centrala Narodowego Funduszu Zdrowia w Warszawie zmienita
lokalizacje. Miesci si¢ teraz w budynku przy ul. Rakowieckiej 26/30 (wczesniej zajmowanym
przez Prokurature Krajowg). Centrala Narodowego Funduszu Zdrowia ul. Rakowiecka
26/30 02-528 Warszawa



ZDROWIE

Rak podstawnokomaérkowy skéry
dr n. med. Wojciech Wysocki Centrum Onkologii - Instytut im. Marii Sktodowskiej-Curie,
Oddzial w Krakowie

Fot.1.

Co to jest rak podstawnokomaorkowy skory?

Rak podstawnokomodrkowy to rosngcy powoli miejscowo ztosliwy nowotwor skory
wywodzacy si¢ z nierogowaciejagcych komorek warstwy podstawnej naskorka, wystepujacy
gléwnie u przedstawicieli rasy biatej (osoby o fototypie skory wedtug definicji World Health
Organization I-1V). Ros$nie przede wszystkim na odkrytych czgéciach ciata (glowa, szyja), ale
moze si¢ rozwing¢ na dowolnym obszarze ciala, w tym takze w obrgbie bton §luzowych.
Nowotwor ten w praktyce nie jest zrodtem przerzutow odlegtych i nie zajmuje regionalnych
weztéw chtonnych.

Jego charakter (okre$lany przez lekarzy jako ,,zto§liwo$¢ miejscowa”) sprawia, ze niektore
jego postaci — jesli nie podejmie si¢ wlasciwego leczenia — powoli niszczg coraz wigkszy
obszar przyleglej skory oraz potozne glebiej struktury ciata (np. chrzastke nosa lub
matzowiny usznej albo kosci czaszki). Nieleczone, zaniedbane zmiany naciekaja sasiadujace
elementy kostne, chrzgstne, naczyniowe, nerwowe albo gatke oczng. W obrebie duzych,
owrzodziatych zmian moze dochodzi¢ do trudnych do opanowania krwotokdw.

Na zdjeciu przedstawiono przyktad zaawansowanego raka podstawnokomorkowego

0 wieloletnim przebiegu. Trzeba podkresli¢, ze leczenie raka o takim stopniu zaawansowania
jest trudne zarowno dla lekarza, jak i dla pacjenta, dlatego warto zaczac¢ terapig, zanim
nowotwor rozwinie sie do duzych rozmiarow — proces leczenia jest wowczas prostszy i mniej
dokuczliwy dla chorego, a i szanse na pelne wyleczenie sg wigksze.



Fot. 2 . Rozlegty rak podstawnokomdrkowy niszczacy znaczny obszar skory karku
I naciekajacy potozone glebiej tkanki. Leczenie w takim przypadku jest trudne, dlatego
w przypadku podejrzanej zmiany skornej nie nalezy czekac, az rozwinie si¢ ona do
podobnych rozmiarow, tylko bez zbednej zwloki zglosi¢ si¢ do lekarza rodzinnego, onkologa
lub dermatologa! (Zdjgcie ze zbioréw autora)

Czy rak podstawnokomorkowy wystepuje czesto?

Rak podstawnokomodrkowy jest najczgstszym nowotworem skory. Kazdego roku zapada na
niego 100-800 0s6b w przeliczeniu na grupg 100 000 osob rasy biatej. Zachorowalno$¢ jest
najwigksza w Australii, bowiem jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka zachorowania jest
promieniowanie sloneczne (szczegélnie ultrafioletowe), zwlaszcza jesli narazenie na dziatanie
stonca byto intensywne juz od dziecinstwa.

Rak podstawnokomorkowy wystepuje przede wszystkim u 0s6b starszych (bo szkodliwe
dziatanie stonica kumuluje si¢ na przestrzeni calego zycia), czg¢éciej u mezczyzn o jasnej
karnacji skory. Podobnie jak w przypadku wielu innych nowotwordw, jednym z istotnych
czynnikow ryzyka jest przewlekle ostabienie odpornosci (dlatego wiele nowotworow skory
czesciej wystepuje u 0sob po przeszczepieniach narzgdow — 0soby te zazwyczaj przewlekle
zazywaja leki uposledzajace sprawne dziatanie uktadu odpornosciowego).

Jak wyglada rak podstawnokomérkowy?

W >80% przypadkoéw rak podstawnokomorkowy skory wystepuje na gtowie (przede
wszystkim na twarzy) i szyi, ale moze wystapi¢ w dowolnej okolicy ciata, np. na mosznie lub
kroczu. Wyrdznia si¢ wiele postaci morfologicznych tego nowotworu. Najbardziej typowym
obrazem klinicznym jest nieduzy guzek otoczony walowatym brzegiem, najczesciej
zlokalizowany w okolicy skrzydetka nosa lub matzowiny usznej (posta¢ guzkowa; ta postac
moze zawiera¢ znaczng ilo§¢ barwnika, przypominajac guzkowg postac czerniaka skory).
Czgsto uwage chorego zwraca niegojaca si¢ niewielka ranka pokryta strupem, ktory
cyklicznie odpada, odstaniajac niewielkie owrzodzenie (,,ranke”), ktora szybko pokrywa si¢
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nowym strupem. Stosunkowo czesto obserwuje si¢ rowniez posta¢ powierzchowng — zmiang
ptaska tub ptasko-wyniosta, tuszczacg si¢ i zaczerwieniona.

Fot. 3. Posta¢ guzkowa raka podstawnokomorkowego skory na tylnej powierzchni
matzowiny usznej (drobne owrzodzenie w centrum zmiany, walowate brzegi zmiany)

Fot. 4. Posta¢ powierzchowna raka podstawnokomoérkowego skory (Zdjecia ze zbiorow
autora)
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W jaki sposob lekarz rozpoznaje raka podstawnokomorkowego skory?

Rak podstawnokomorkowy skory ma charakterystyczny wyglad, dlatego czesto lekarz juz po
pierwszych ogledzinach jest w stanie z bardzo duzym prawdopodobienstwem podac
rozpoznanie. Czasami pomocne — chociaz niekonieczne — jest uzycie r¢cznego dermatoskopu
(w uproszczeniu dermatoskop to urzadzenie wyposazone w soczewki powickszajace obraz
oraz odpowiednie zrodlo $wiatla oswietlajace badang zmiane skérna; zob. Badanie
dermatoskopowe). Aby potwierdzi¢ rozpoznanie, nalezy wyciag¢ cata zmiang, jesli jest
nieduza. Jes§li zmiana jest wigksza lub znajduje si¢ w okolicy, w ktorej wyciecie moze by¢
utrudnione (np. powieka oka), lekarz rozwazy pobranie niewielkiego wycinka, a nastepnie —
po potwierdzeniu rozpoznania w badaniu histopatologicznym — zaplanuje odpowiednie
leczenie.

Jakie sg sposoby leczenia raka podstawnokomorkowego skory?

Leczenie najczgsciej polega na wycieciu ogniska choroby z niewielkim (tj. 1-2 mm)
marginesem zdrowej skory. U chorych, ktorzy nie godzg si¢ na wycigcie zmiany, mozna
rozwazy¢ zastosowanie radioterapii jako metody alternatywnej. Trzeba jednak pokresli¢, ze
metoda pierwszego wyboru (i zalecang w wigkszo$ci przypadkoéw) jest niewielka operacja
polegajaca na wycigciu zmiany w catosci. Radioterapi¢ mozna stosowac roéwniez wtedy, gdy
rak ma duzg $rednicg i znajduje si¢ w obszarze, w ktérym wycigcie jest trudne lub wrecz
niemozliwe (z powodow technicznych — np. bardzo duza zmiana na wierzchotku gtowy).
Stosuje si¢ rowniez inne metody, np. mas¢ z chemioterapeutykiem (5-fluorouracylem) lub
lekiem immunomodulujagcym (imikwimodem), skuteczno$¢ metod zachowawczych nie
dorownuje jednak wycigciu zmiany.

Jakie jest rokowanie?

Rokowanie w przypadku rozpoznania raka podstawnokomadrkowego jest wy$mienite, o ile
podejmie si¢ wlasciwe i1 umiejetnie przeprowadzone leczenie. Trzeba jednak pamietac, ze rak
tego typu ma sktonnos$¢ do odrastania (inaczej moéwigc nawrotu albo wznowy) w miejscu,
gdzie znajdowat si¢ pierwotnie. Dlatego wazne jest skrupulatne ogladanie blizny i jej okolicy
co kilka miesigcy. U osoby, u ktorej rak podstawnokomorkowy juz wystapil, ryzyko
pojawienia si¢ takiego nowotworu w innej okolicy ciata jest zwigkszone, dlatego nalezy
starannie ogladac¢ calg skore. Ponadto opisano mnogie, wieloogniskowe wystgpowanie raka
podstawnokomorkowego w ramach rodzinnego zespotu znamion nabtonkowych (zespot
Gorlina i Goltza).

Rak kolczysto-komodrkowy skéry powiek

Rak kolczysto-komorkowy skory to nowotwor ztosliwy.

U wigkszosci pacjentow choroba rozwija i rozprzestrzenia po organizmie bardzo szybko.
Przerzuty najcze$ciej zajmujg wezty chtonne oraz ptuca.
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Fot. 5

Objawy - podobne do raka podstawno-komorkowego - twardy guzek, na ktorym tworza
si¢ owrzodzenia pokryte strupkiem, czgsciej na powiece dolnej Ten typ raka wystepuje
rzadko, ale jest znacznie bardziej ztosliwy od podstawo-komorkowego.

Ryzyko zachorowania Zwigksza si¢ u 0séb powyzej 50. roku zycia o jasnej karnacji.

Powiklania Zbyt pdzno leczony niszczy okoliczne tkanki, a takze przenosi si¢ drogami
limfatycznymi do weztow chtonnych. Daje tez odlegle przerzuty do ptuc i watroby.

Diagnostyka Podstawowe badania okulistyczne, USG, tomografia komputerowa, rezonans
magnetyczny, biopsja i badanie histopoatologiczne.

Leczenie W wyspecjalizowanych klinikach. Polega na szybkim usunigciu chirurgicznym
guza, w przypadkach zaawansowanych stosuje si¢ tez naswietlanie i chemioterapie.

Reumatoidalne zapalenie stawdw sprzyja zakrzepom
Autor: PAP niepetnosprawni.pl

Z powodu przewlektego stanu zapalnego u pacjentow cierpigcych na reumatoidalne zapalenie
stawdw (RZS) ryzyko niebezpiecznej zakrzepicy zyt glebokich i zakrzepicy plucnej jest dwa
do trzech razy wyzsze. Mozna je jednak zmniejszy¢ dzigki terapii biologicznej —
poinformowata Europejska Liga Przeciw Reumatyzmowi (EULAR).

Zakrzepica jest powaznym problemem medycznym. Szybka diagnoza i leczenie s3 wazne,

poniewaz nieleczona zakrzepica zyt gtgbokich (DVT) w nodze moze prowadzi¢ do
potencjalnie zagrazajacej zyciu zatorowosci ptucnej. Czesci skrzepliny odrywaja si¢ i

13



docieraja do pluc wraz z krwig. W 30 proc. przypadkoéw pacjenci umierajg w ciaggu 30 dni od
rozpoznania zatorowosci.

J

ak wykazaty szwedzkie badania naukowcéw z Karolinska Institutet, u jednego na stu
pacjentdw z wysoka aktywnoscig choroby reumatycznej w ciggu jednego roku wystapi zylna
choroba zakrzepowo-zatorowa, co stanowi ponad dwukrotny wzrost w poréwnaniu z
pacjentami w fazie remisji.

Zespot doktora Viktora Molandera z Karolinska Institutet w Sztokholmie przeanalizowal dane
46 311 pacjentow cierpigcych na RZS pobrane ze Szwedzkiego Rejestru Reumatologii (SRQ)
przez okres 12 lat. Do pomiaru aktywnos$ci choroby zastosowano wskaznik DAS28, ktory
pozwala oceni¢ nasilenie reumatoidalnego zapalenia stawow na podstawie oceny 28
zdefiniowanych stawow.

Badanie wskazuje na $cisty zwiazek migdzy kliniczng aktywnoscia RZS mierzong za pomoca
DAS28 a ryzykiem zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej (ZChZZ).

Wyniki wieloletniego badania

Z Kkolei dane z prowadzonego od roku 2001 ogdlnonarodowego niemieckiego rejestru
RABBIT1 (Rheumatoide Arthritis: Beobachtung der BiologikaTherapie) pokazuja, ze to
zwigkszone ryzyko zakrzepicy mozna zmniejszy¢ przez leczenie biologicznymi lekami
przeciwreumatycznymi modyfikujagcymi choroby (bDMARD).

Konwencjonalne, syntetyczne leki przeciwreumatyczne modyfikujace przebieg choroby
(csDMARD), takie jak metotreksat, sulfasalazyna i leflunomid, sg czeScig podstawowego
leczenia RZS. Kolejnym krokiem sa leki biologiczne (-(DMARD), do ktoérych nalezg takze
inhibitory czynnika martwicy nowotworéw (TNF).

Zespot doktora Martina Schéfera z berlifiskiego centrum badah nad reumatyzmem
przeanalizowat dane ponad 11 000 pacjentéw z reumatoidalnym zapaleniem stawow w
rejestrze RABBIT1, ktorzy byli leczeni innym csDMARD po co najmniej jednym
niepowodzeniu terapii csDMARD, lub ktorych leczenie zostato zmienione na bDMARD.

- Dzigki leczeniu inhibitorami TNF ryzyko powaznych zdarzen zylnej choroby zakrzepowo-
zatorowej jest zmniejszone o prawie polowe w porownaniu z csDMARD — wyjasnia dr
Schéfer.

Informacje dotyczace zwiazku chorob reumatycznych z zakrzepica sa szczegolnie wazne w
czasie pandemii COVID-19, poniewaz zakrzepica i zatorowo$¢ ptucna nalezg do powiktan
zakazenia wirusem SARS-CoV-2.

Szczegolna czujnos¢ zalecana jest podczas leczenia 0sob z zapaleniem stawow i COVID-19.
Ponadto niezbedne jest kontynuowanie leczenia chorob reumatycznych w celu kontrolowania
aktywnosci choroby.

- Regularne wizyty kontrolne u reumatologa moga by¢ niewygodne. Jednak waznym
czynnikiem jest monitorowanie rozwoju choroby i konieczno$¢ odpowiedniego dostosowania
leczenia — wyjasnia profesor JohnL Isaacs z University of University of Newcastle, Wielka
Brytania.
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Zespot pecherza nadreaktywnego. Fakty i mity
Autor: inf. prasowa, niepetnosprawni.pl

Zespot pecherza nadreaktywnego (OAB) rozpoznawany jest u 27 procent kobiet i 10,8
procent me¢zczyzn powyzej 18. roku zycia*. Czgstos$¢ jego wystgpowania zwigksza si¢ wraz z
wiekiem i zwykle towarzysza mu inne objawy

ze strony dolnych dr6g moczowych — naglace parcia z lub bez epizodow nietrzymania moczu
oraz zwigkszona liczba mikcji w dzien i w nocy. Ocenia si¢, ze w Europie z powodu OAB
cierpi niemal 50 miliondw o0séb, w Polsce okoto

2-3 milionow. Kazdego roku to schorzenie dotyka w naszym kraju 10-15 tysigcy nowych
pacjentow.

Mity

Przez wiele lat przedstawiciele Stowarzyszenia Osob z NTM ,,UroConti” walczyli z
postrzeganiem OAB jako ,,wstydliwej dolegliwosci”. Zadania nie utatwiat niestety fakt, ze
pacjentki (i pacjenci) niechetnie méwig o tym podczas wizyt lekarskich

1 najczescie] ,,trzeba to z nich wyciagac”. Tylko 1/3 pacjentéw cierpigcych na zespot pecherza
nadreaktywnego w ogole zglasza si¢ do lekarza, a dwie trzecie z nich robi to dopiero po
dwoch latach od wystapienia pierwszych objawow. I to wtedy, gdy ich nasilenie wyklucza juz
normalne, dzienne i nocne funkcjonowanie. Tymczasem OAB to powazna i czgsto bolesna
choroba, ktorg trzeba leczy¢.

- Niby mamy XXI wiek a schorzenia zwigzane z kontrolg pecherza czy oddawaniem moczu
nadal determinuje bariera Zle pojetego wstydu czy zaktopotania — mOwi Anna Sarbak, prezes
Stowarzyszenia ,,UroConti”. — Pacjenci ryzykuja zycie rodzinne i zawodowe, bo wstydzg si¢
opowiedzie¢ o swoich problemach lekarzowi! A przeciez mozna im pomoc.

To wiasnie drugi mit, z ktérym od lat walczg cztonkowie Stowarzyszenia. Wbrew panujace;j
powszechnie opinii, zespot pecherza nadreaktywnego nie jest ,,0znaka starzenia, z ktorg nie
mozna nic zrobi¢”. A bywa, ze to wtasnie pacjentki stysza w gabinetach albo same zyja w
przeswiadczeniu, ze ,,mi¢$nie juz nie takie jak w mlodosci i trzeba si¢ z tym pogodzic”.

- Zdarza si¢ niestety, ze nawet wsrod lekarzy swiadomos¢ czgstosci tej choroby bywa niska.
Lekarze pierwszego kontaktu, a nawet ginekolodzy czy urolodzy, nie pytaja o te dolegliwosci.
A pacjentka sama z siebie raczej o nich nie mowi, bo albo si¢ krgpuje albo uwaza, ze skoro
lekarz nie pyta, to widocznie nie jest to nic waznego. Nic bardziej mylnego — oburza si¢ Anna
Sarbak. — OAB mozna i nalezy leczy¢. Trzeba jedynie przetamac strach i udac si¢ po pomoc.

Fakty

Zespot pecherza nadreaktywnego nie zabija, ale czasami potrafi zrujnowac zycie o wiele
bardziej niz cukrzyca czy nadci$nienie. Pacjentki szukajace pomocy w regionalnych
oddziatach Stowarzyszenia czesto opowiadajg o tym, jak wycofaty si¢ z zycia zawodowego
czy towarzyskiego, jak rozpadly im si¢ zwiazki lub rodziny. Jak zmagaja si¢ z wykluczeniem
spolecznym czy depresja, ktéra w skrajnych przypadkach moze nawet prowadzi¢ do prob
samobojczych.

- To sg bardzo dramatyczne historie — mowi Anna Sarbak. — Na przyktad ta, kiedy jedna z
naszych rozmdéwczyn stracila prace, po tym jak ustyszata, ze ,,nigdy nie byto jej przy biurku,
koledzy ciagle musieli odbiera¢ za nig telefony a poza tym nietadnie pachniata”. Inna z kobiet
sama zrezygnowala po serii zarzutéw, ze ,,bez przerwy blokuje jedyng toalete na pictrze”.
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Znam historie pacjentek, ktore zupelie wycofaly si¢ z zycia rodzinnego i towarzyskiego, nie
uczestniczyly w zadnych uroczystosciach, nie wychodzity do kina, restauracji czy nawet do
galerii handlowych. Rozpadaty im si¢ matzenstwa, bo w obawie przed nietrzymaniem moczu
unikaty wspotzycia. Te, ktore odwazyly si¢ o tym opowiedzied, i tak juz wykonaly pierwszy
krok. Ale ile jest jeszcze kobiet, ktére niepotrzebnie cierpig w ukryciu i w samotnosci?

W zespole pgcherza nadreaktywnego lista lekéw refundowanych nie zmienita si¢ od poczatku
jej istnienia, czyli od 2011 roku. Nadal wigc w pierwszej linii leczenia chorzy maja dostgp
jedynie do dwoch substancji o tym samym mechanizmie dziatania: solifenacyny 1 tolterodyny
(na $wiecie jest ich 4-6), a w drugiej linii — dost¢gpu nie ma wcale, cho¢ mineto juz pottora
roku od drugiej, ponownie pozytywnej, rekomendacji prezesa AOTMIiT dla mirabegronu,
leku bedacego jedyna opcja terapeutyczng dla pacjentow w II linii leczenia OAB. Polska jest
jedynym krajem w Europie, ktéry go nie refunduje.

- Robig to nie tylko kraje bogate, ale nawet takie o zblizonym do polskiego poziomie PKB.
Jak to jest mozliwe, ze u nich si¢ to optaca a u nas nie? W czym polski pacjent jest gorszy niz
rumunski czy bulgarski? — pyta Anna Sarbak.

* Model opieki koordynowanej nad dorostym pacjentem z dolegliwosciami dolnych drog
moczowych w ramach POZ, Parlamentarny Zespot ds. Praw Pacjentdéw, grudzien 2017.

Grupy krwi i honorowe oddawanie krwi a osoby z niepetnosprawnoscig wzroku

dr Stanistaw Rokicki. ,,Szesciopunkt”

Krew jest ptynng tkanka taczng, krazaca w naczyniach krwiono$nych naszego ciata, petnigca
role narzedzia komunikacji i transportu pomiedzy ré6znymi uktadami wchodzacymi w sktad
naszego organizmu, umozliwiajgcg transport tlenu i innych substancji potrzebnych nam do
zycia. Krew sktada si¢ z czgséci ptynnej, czyli osocza 1 statej, czyli elementéw morfotycznych.
Osocze to w znacznej cze¢sci woda, w ktorej rozpuszczone sg biatka, substancje odzywecze,
produkty przemiany materii, elektrolity. Do elementdéw statych, tzw. morfotycznych nalezg
erytrocyty, czyli czerwone ciatka krwi, leukocyty, czyli biale cialka krwi, trombocyty, czyli
ptytki biorace udziat w procesach krzepnigcia.

Krew transportuje tlen, dwutlenek wegla, hormony, substancje odzywcze pomiedzy
komorkami, z ktérych zbudowane jest nasze cialo. Jest rowniez waznym elementem uktadu
naszej odporno$ci na zakazenia, warunkuje tez utrzymanie statej temperatury naszego
organizmu. Na powierzchni czerwonych ciatek krwi znajduja si¢ elementy zwane
antygenami, bedace informacja dla naszego uktadu obronnego, czy sa to struktury swoje, czy
obce, ktore nalezy zwalczy¢. Ta antygenowa informacja okresla nam grupe krwi.

Podstawowe 1 majace najwazniejsze medyczne znaczenie to uklady: A, B, 0, Rh, Kell.
» Grupa A - na powierzchni erytrocytéw (czerwonych ciatek) wystepuje antygen A,
» Grupa B - na powiezchni erytrocytow (czerwonych ciatek) wystepuje antygen B,

+ Grupa 0 - na powierzchni erytrocytow nie wystepuje zaden z wyzej wymienionych
antygendw.
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Dana grupa krwi jest niezmienna i przynalezna przez cate zycie cztowieka. Zmiana grupy
krwi jest mozliwa u 0séb po przeszczepieniu szpiku kostnego, ktory produkuje ciatka krwi,
ale nie zawsze tak si¢ dzieje. W surowicy krwi wystepujg przeciwciata naturalnie skierowane
przeciwko antygenom innych grup krwi, co prowadzi do wstrzasu. W przypadku grupy 0
obecne sg przeciwciata przeciwko antygenom grupy A i grupy B. W przypadku grupy A
wystepuja przeciwciata przeciwko antygenom grupy B. W przypadku grupy B wystepuja
przeciwciala przeciwko antygenom grupy A. Grupa AB nie posiada zadnych przeciwciat
przeciwko antygenom innych grup krwi i osobie z grupa AB moze by¢ przetoczona krew
kazdej innej grupy. Grupa 0 nie wytwarza na powierzchni krwinki zadnych antygenow,
przeciwko ktorym mogltyby powstawac przeciwciala 1 taka krew moze by¢ przetaczana
ludziom ze wszystkimi grupami, bez konsekwencji wystgpienia wstrzasu
poprzetoczeniowego.

 Uktad Rh. Na powierzchni czerwonych ciatek krwi - erytrocytow zlokalizowanych jest
wiele antygenow. W obrebie grupy Rh wystepuje ich az 49. Najistotniejszym z nich
jest antygen D, warunkujacy odpowiedz immunologiczng - obronng. Jezeli dana osoba
na powierzchni swoich czerwonych krwinek posiada antygen D, to ten stan okre$la si¢
jako Rh plus; jezeli dana osoba na powierzchni czerwonych krwinek nie posiada
antygenu D, to ten stan okres$la si¢ jako Rh minus. Obecno$¢ antygenu D jest
niezalezna od obecno$ci antygendéw A i B. Powstanie przeciwciat przeciwko
antygenom Rh nastepuje po kontakcie z krwinkami obcej krwi. Znajomos$¢ uktadu Rh
ma olbrzymie znaczenie przy przetaczaniu krwi i przy wykonywaniu przeszczepow
narzgdow. Wiedze o uktadzie Rh powinny rowniez mie¢ pary planujace posiadanie
dziecka i zajScie w ciazg, a to dlatego, ze jezeli matka dziecka posiada uktad Rh minus
a ojciec Rh plus, to istnieje ryzyko konfliktu serologicznego.

» Uktad Kell - wystepujacy w tym uktadzie antygen K wywotuje silng reakcje, odpowiedz
immunologiczng i moze by¢ przyczyna wstrzasu poprzetoczeniowego i konfliktu
serologicznego a takze choroby hemolitycznej noworodkow, polegajacej na rozpadzie
krwinek czerwonych noworodka przez uktad odpornosciowy matki.

W Polsce najwigcej 0sob posiada grupe krwi ARh plus, nastgpnie wystepuje grupa ORh plus.
Trzecig grupa w kolejnosci wystepowania sa osoby z grupa BRh plus. Potem kolejno
pojawiajg si¢ grupy: ABRh plus, 0ORh minus, ARh minus, BRh minus, ABRh minus. Grupy
krwi podlegaja dziedziczeniu i na podstawie grupy krwi dziecka mozna ustali¢ jego rodzicow.
Wyjasnienie zasad dziedziczenia przekracza jednak ramy tego artykutu.

W dobie obecnej epidemii koronawirusa wykorzystuje si¢ zawarte w osoczu krwi
przeciwciata przeciwko antygenom wirusa. Przeciwciata te pozyskuje si¢ z osocza 0sob
ozdrowiatych i mozna je w pewnym uproszczeniu porowna¢ do nowoczesnego uzbrojenia
skutecznego przeciwko $ci§le okreslonemu wrogowi (w tym przypadku jest to konkretny
wirus), a wspomnianego uzbrojenia nasz wlasny organizm nie jest w stanie wyprodukowac.
Osocze zawierajace te przeciwciata uzyskuje si¢ przez oddzielenie elementow morfotycznych
krwinek od osocza - czgsci ptynnej krwi za pomoca odpowiednich proceséw w laboratorium
analitycznym.

Osoby z niepelnosprawnoscig wzroku generalnie dyskwalifikowane sg na stale z mozliwosci
oddawania krwi. Wigze si¢ to z bezpieczenstwem takiego ewentualnego dawcy. Utrata 450 ml
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krwi moze prowadzi¢ u chorego na jaskre do zaburzen ptynowych wewnatrz gatki ocznej i
nasilenia choroby. W przypadku choréb zwyrodnieniowych siatkowki w wyniku jej
niedokrwienia moze dojs¢ do przyspieszenia jej degradacji. Przy krotkowzroczno$ci wada ta
moze ulec nasileniu. Osoba niepetnosprawna wzrokowo chcaca odda¢ krew powinna
dostarczy¢ do stacji krwiodawstwa kwalifikacj¢ okulistyczng i catg swoja dokumentacje
medyczng, poniewaz niepetnosprawnosci wzroku czgsto towarzysza inne przewlekte choroby
stanowiace o stalej dyskwalifikacji z oddawania krwi.

Mleko nie tylko od krowy
Alicja Cyrcan ,,Sze$ciopunkt

Moja wnuczka Wiktoria ma nietolerancje laktozy, dlatego coraz czgsciej zdarza sig, ze w
moim gospodarstwie domowym krowie mleko zastepuje roslinnymi zamiennikami.

Kiedy robi¢ zakupy w sklepie z widzaca corka, kupujemy gotowe napoje roslinne, np. mleko
sojowe, ryzowe lub napoj owsiany. W marketach jest naprawde duzy wybor. Jesli nie mam
takiej mozliwos$ci, sama przygotowuj¢ mleko roslinne. I to na jego bazie podczas odwiedzin
Wiktorii robimy pyszne kakao, budyn czy kawe z mlekiem.

To bardzo proste, dlatego chetnie podziele si¢ tym z Czytelnikami, by kazdy mogt
samodzielnie wykona¢ takie mleko w domowym zaciszu.

Za przyktad postuzy nam mleko kokosowe. Do przygotowania domowego mleka
kokosowego potrzebujemy: 1 szklanke wiorkéw kokosowych, 2 szklanki przegotowanej,
wystudzonej wody, 5 daktyli, cynamon. Dodatkowo musimy posiada¢ drobny sprzgt
kuchenny: blender kielichowy lub mikser, szklang miske, sito i gazg. Gdy przygotujemy juz
wszystko, przystgpujemy do pracy. Widrki kokosowe wsypujemy do blendera kielichowego,
zalewamy woda, dodajemy daktyle i miksujemy 3 minuty. Na szklanej misce umieszczamy
sito wylozone gazg (gaz¢ kupujemy w aptece), na sito wylewamy zmiksowang masg, ktorg
doktadnie odciskamy. Do odci$nigtego mleka kokosowego dodajemy szczypte lub dwie
cynamonu. Mleko przelewamy do matych szklanych stoiczkow i przechowujemy w lodoéwce
lub wykorzystujemy od razu do przygotowania positku lub deseru.

Warto przygotowac samodzielnie mleko roslinne; takie mleko jest smaczne i tansze od tego
kupowanego w sklepie, a poza tym wiemy, z jakich sktadnikéw zostato przyrzadzone.

Migrena — bdl wykluczajacy z zycia
Autor: inf. Prasowa niepelnosprawni.pl

Narastajacy z kazdg chwilg pulsujacy jednostronny bél glowy, Swiatlowstret, zaburzenia
widzenia, nudnos$ci, nadwrazliwos$¢ na Swiatlo, dzwieki, zapachy, a nawet na dotyk — to
objawy migreny. Towarzysza jej nudnos$ci, wymioty, bdl jest silny, uniemozliwia
normalna aktywnos¢. Migrena to znacznie wiecej niz po prostu bol glowy! To ci¢zka
choroba, silne ataki bolu, ktorego nie sposob uSmierzy¢ zwyklymi srodkami
przeciwbolowymi. W przypadku migreny przewleklej bol wystepuje przez ponad 15 dni
w miesiacu, ok. 184 dni w roku, wykluczajac z zycia rodzinnego, spolecznego i
zawodowego.
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21 czerwca obchodzimy Swiatowy Dzien Solidarno$ci z Chorymi Na Migrene. I choé
wszyscy o tej chorobie styszeli, to niestety nadal jest lekcewazona, nierozpoznawana i zle
leczona! Przez lata narosly wokot niej mity i stereotypy, ktore powoduja, ze migrena nadal
jest bagatelizowana przez spoteczenstwo, a pacjenci spotykaja si¢ z nieufnoscia i brakiem
zrozumienia zarOwno ze strony otoczenia jak i najblizszych, a nawet przedstawicieli stuzby
zdrowia. Czuja si¢ osamotnieni i bezsilni, pozbawieni pomocy, wycofuja si¢, wpadaja w
depresj¢, a nawet maja mysli samobojcze.

Aby budowa¢ swiadomos¢ na temat migreny i przeciwdziata¢ wykluczeniu spotecznemu
pacjentdw z migrena, niezbg¢dna jest edukacja. Migrena to nie fanaberia ani ,,zwykty bol
gltowy”. To powazna choroba neurologiczna, ktora zgodnie z kwalifikacjg WHO jest druga
najczestsza przyczyng niepetnosprawnosci w Polsce 1 na $wiecie — zaznaczaja cztonkowie
Koalicji na Rzecz Walki z Migrena.

Migrena jest powaznym zaburzeniem neurologicznym, charakteryzujacym si¢ nawracajgcymi
atakami, ktoremu oprocz bolu glowy towarzyszy szereg innych objawow, m.in. nudnosci,
zaburzenia widzenia czy nadwrazliwo$¢ na bodzce zewngtrzne, takie jak $wiatto, dzwieki,
zapachy. Choroba dotyka gtownie ludzi mtodych w wieku produkcyjnym, czesciej kobiety
aktywne zawodowo, przekreslajac ich szanse na normalne funkcjonowanie spoteczne 1
zawodowe. Jej najcigzszg forma jest migrena przewlekta, w ktorej ataki migreny wystepuja
przez ponad 15 dni w miesigcu. W Polsce zmaga si¢ z nig ok. 400 000 osob.

- Migrena, choroba uznana przez WHO, jest klinicznym przejawem wrodzonej,
uwarunkowanej wielogenowo sktonnosci do nadmiernego reagowania uktadu nerwowo-
naczyniowego glowy na wystapienie okreslonych bodzcow wewnetrznych lub zewnetrznych.
Ataki migrenowe moga by¢ wywotane wieloma réznymi czynnikami. Do najczgsciej
wymienianych zalicza si¢ stres, nadmiar stymulacji, nadwrazliwo$¢ na niektore pokarmy 1
substancje chemiczne czy farmakologiczne, zaburzenia stuchowe, zmeczenie, zmiany
ci$nienia atmosferycznego, zaburzenia rytmu dobowego, brak czy nadmiar snu, u kobiet
zmiany hormonalne w okresie dojrzewania, okotomiesigczkowe, a zwykle jest to kombinacja
kilku czynnikéw. Dochodzi tu jeszcze Iek przed bélem i1 niepetnosprawnoscia, poczucie winy
wobec najblizszych 1 wspotpracownikow — podkresla dr n. med. Maria Magdalena Wysocka-
Bakowska, specjalista neurolog, migrenolog, prezes Fundacji Zycie z Migrena.

W towarzystwie innych chorob

Migrenie czesto towarzysza inne choroby przewlekle, takie jak zaburzenia lekowe,
depresyjne, bezsennos¢, otytosé, nadcisnienie tetnicze. Depresja wystepuje azu 11%
pacjentow z migreng przewlekla. Pacjenci cierpigcy z powodu migreny przewlektej maja
niemal sze$ciokrotnie wigksze ryzyko rozwoju depresji, ktore zwigksza si¢ wraz ze wzrostem
liczby dni z migrenowym bolem glowy w miesigcu, czesciej miewaja mysli samobojcze |
podejmuja proby samobdjcze.

Niestety niska swiadomo$¢ spoteczna na temat migreny przewleklej, mity i stereotypy, ktore
wokot niej powstaly powoduja, ze choroba jest bagatelizowana, a pacjenci spotykaja si¢ z
nieufnoscig 1 brakiem zrozumienia zard6wno ze strony otoczenia, jak i najblizszych, co jeszcze
bardziej nasila poczucie wykluczenia i powoduje, ze czuja si¢ w swojej chorobie osamotnieni.

19



- Migrena potrafi w 100% wykluczy¢ pacjenta z zycia spotecznego, zawodowego 1
rodzinnego nawet na kilkanascie dni w miesigcu. Na dodatek bagatelizowanie tego problemu
przez spoleczenstwo sprawia, ze czujemy si¢ niemal winni temu, ze bol tak bardzo nas
ogranicza. JesteSmy czasem traktowani jak osoby, ktore probuja wymigac si¢ od swoich
obowiazkoéw zwyklym bolem glowy. Tymczasem w trakcie ataku migreny my nie jestesmy w
stanie wykonywac¢ najprostszych czynno$ci — mowi lIzabela Kowalczyk, inicjatorka akcji
,Migrena to nie $ciema”, ktéra od ponad 15 lat zmaga si¢ z migreng.

- Prosze sobie wyobrazié osobe, u ktorej whasnie rozpoczyna si¢ atak migreny. Swiatto w
domu bardzo razi w oczy, kazdy dzwigk zostaje w gtowie 1 pulsuje razem z narastajgcym
bolem, pojawiaja si¢ mdtosci, kazdy zapach drazni, kazdy ruch poglebia bol. Dodatkowo
osoby cierpigce na migren¢ z aurg widzg niewyraznie. U wigkszos$ci chorych boli nawet
dotyk. Dotyczy to np. dotyku noszonej odziezy, bizuterii, utozenia wtoséw, oddychania
zimnym powietrzem, leZenia na tej stronie glowy, ktora objeta jest bolem czy dotyku biezace;j
wody z kranu lub prysznica. W takim momencie pacjent nie jest w stanie wykonywac zadnej
czynno$ci zwigzanej z obowigzkami zawodowymi, domowymi czy petnionymi przez niego
rolami spolecznymi. A teraz wezmy jeszcze pod uwage to, ze migrena przewlekta moze trwaé
ponad 15 dni w miesigcu. To brzmi abstrakcyjnie, ale taka jest rzeczywisto$¢ osob
zmagajacych si¢ z migreng — opowiada dr n.med. Magdalena Boczarska-Jedynak, prezes
Fundacji Zapobiegaj.

Z badan Narodowego Instytutu Zdrowia — PZH wynika, ze w 2018 roku zarejestrowano
tacznie ponad 95 tys. dni absencji chorobowej z tytutu zwolnien lekarskich wystawionych
0sobom z rozpoznaniem migreny.

Cierpi rowniez rodzina

Migrena to wbrew pozorom choroba wszystkich domownikdw.

- Cierpi nie tylko pacjent. Cierpig rowniez najblizsi, ktdrzy nie sa w stanie zrobic¢ nic, by
takiej osobie pomdc. Migrena ogranicza takze ich zycie domowe. Nie zawsze jest mozliwos¢,
by pacjent z migrena zamknat si¢ w pokoju, ktory zapewni cisze, spokoj i izolacje. W takiej
sytuacji osoby mieszkajace z nim tez nie moga prowadzi¢ normalnego zycia. Nie moga
normalnie rozmawia¢, ogladac telewizji czy nawet czytaé, bo kazdy dzwigk, kazdy nawet
najmniejszy dotyk sprawia, ze bol staje si¢ jeszcze bardziej nie do wytrzymania — dodaje dr
n.med. Magdalena Boczarska-Jedynak.

Potrzebna skuteczna terapia

W przypadku migrenikoéw zwykte leki przeciwbolowe nie zdaja egzaminu. Tu potrzebne jest
wdrozenie terapii profilaktycznej, ktorej zadaniem jest mozliwie najwigksze ograniczenie
atakow migreny. Obecnie stosowane terapie, ktére w swoim gléwnym dziataniu przeznaczone
sg do stosowania w innych chorobach takich jak padaczka, depresja czy nadci$nienie, bardzo
czesto obciazone sg dzialaniami niepozadanymi lub niskg skutecznos$cia. Wiasnie dlatego
czesto zdarza sig, ze pacjenci samowolnie z nich rezygnujg kosztem wrdcenia do punktu
wyjscia.

- Przetomowym odkryciem w migrenie dtugo wyczekiwanym zaréwno przez pacjentow, jak i

srodowisko neurologiczne bylo opracowanie terapii lekami, ktore blokuja dzialanie biatka
CGRP. Leczenie to jest wysoce skuteczne i dobrze tolerowane przez pacjentow.
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Zastosowanie juz kilku dawek (w przypadku obecnie dostepnego w Polsce preparatu —
podawanych 1 raz na miesigc w postaci iniekcji podskornej), pozwala w krotkim czasie na
uzyskanie stabilizacji choroby i zmniejszenia czgsto$ci oraz intensywnosci atakow
migrenowych. To ogromna szansa dla pacjentow z przewlekla postacig migreny ze
wspotistniejacg depresja, u ktoérych dotychczasowe proby leczenia zakonczyly sie
niepowodzeniem. Niestety aktualnie jest poza zasi¢giem wielu pacjentow. Jej zastosowanie u
jednego pacjenta to koszt ok. 20 tys. zl rocznie, a wlasnie tyle przewaznie trwa stosowanie
tego leku — zaznacza. prof. dr hab. n. med. Konrad Rejdak, neurolog, kierownik Katedry i
Kliniki Neurologii oraz prodziekanem Wydziatu Lekarskiego Uniwersytetu Medycznego w
Lublinie, prezes elekt Polskiego Towarzystwa Neurologicznego.

Wprowadzenie nowych terapii ma szans¢ zredukowac koszty zwigzane z leczeniem migreny.
Po pierwsze, poprzez zmniejszenie wydatkow tzw. bezposrednich, ponoszonych przez
pacjenta/pacjentke na zakup lekow przeciwbolowych, ktére nie pomagaja, a moga nawet
wywola¢ naduzywanie i wtorne polekowe bole glowy. Osoba, ktora ma bole przez 15-25 dni
W miesigcu 1 codziennie przyjmuje tryptany lub inne leki przeciwbolowe, ponosi bardzo duze
wydatki.

Po drugie, ptatnik publiczny wyda mniej pieniedzy na wizyty tych pacjentow u lekarzy
rodzinnych, u specjalistow neurologii 1 leczenia bdlu, a takze na hospitalizacje, gtéwnie w
szpitalnych oddziatach ratunkowych, gdzie pacjenci w stanie ostrym szukajg pomocy.

Po trzecie skuteczne leczenie chorych na migreng pozwoli zmniejszy¢ zjawisko absenteizmu i
prezenteizmu. To sg dwa powazne skutki migreny, zwtaszcza przewlektej. Absencja
chorobowa pacjentoéw wiaze si¢ z tym, ze sg oni na zwolnieniach lekarskich. Gdy napad
pojawia si¢ podczas godzin pracy, chory nie moze pracowac wydajnie. A to przektada si¢ na
konsekwencje farmakoekonomiczne po stronie Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych,
pracodawcéw, a w efekcie polskiej gospodarki — puentuje prof. Rejdak.

Koalicja na rzecz walki z migrena

Celem Koalicji na rzecz walki z migreng jest zwrdcenie uwagi na problemy, z jakimi musza
mierzy¢ si¢ pacjenci cierpigcy na migreng. Najwazniejszym zadaniem Koalicji jest edukacja
na temat migreny 1 zmiana postrzegania tej choroby przez pacjentow i1 ogot spoleczenstwa,
jako zwyktego bolu gtowy.

Cztonkami koalicji s3: Fundacja Zapobiegaj, Fundacja Zycie z migreng oraz organizatorki
akcji ,,Migrena to nie $ciema”.

Rogdwka — struktura doskonata —
dr n. med. Alicja Barwicka ,,Pochodnia”

Poza proznia nie istniejg doskonale osrodki optyczne, ale jesli chcemy taki znalez¢, nie trzeba
szuka¢ daleko, bo te funkcje moze petnic¢ nasza wlasna rogoéwka. Jest absolutnie
przezroczysta, przez co praktycznie niewidoczna, ale mimo ze jej nie wida¢, odgrywa
ogromng role w zatamywaniu promieni §wietlnych docierajacych do oka. Nawet obecnos¢
niewielkich niedoskonatosci optycznych stuzy uzyskaniu idealnego zatamania §wiatta i
uniknieciu zjawiska deformacji powstajacego obrazu.
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Nie taka mala

Patrzac na zdrowe oczy, widzimy szereg rozmaitych struktur, ale prawidtowo przeziernych
rogowek nie jestesmy w stanie dostrzec, chociaz leza znacznie blizej. Rogowka jest
pierwszym o$rodkiem optycznym, znajduje si¢ na przedniej powierzchni oka, lokalizacja
przypomina ,,szkietko od zegarka”. Ma ksztatt nie okrggu, a bardziej elipsy dluzszej o 1 mm
w poziomie (11-12 mm) niz w pionie. Jest wypukta, przy czym cze$ci obwodowe sg grubsze
niz centralna (tylko 0,5 mm). Jak na parametry galki ocznej, rogoéwka zajmuje duza
powierzchnie, bo az 20%.

Przepis na strukture perfekcyjnag

Na rogéwke przypada az 74% catkowitej sity tamiacej oka ludzkiego, a moc zalamywania
promieni $§wiatla odpowiada soczewce optycznej o wartosci +43 dioptrii. Aby dysponowac
tak wysokim skupiajacym parametrem optycznym przy rOwnoczesnej eliminacji aberracji,
osrodek musi by¢ perfekcyjnie przezroczysty, mie¢ idealnie gladka powierzchnig, perfekcyjna
krzywizn¢ powierzchni przedniej, jak i tylnej, z zachowaniem wzajemnego réwnolegltego
potozenia. Obie powierzchnie muszg ponadto stanowic silng bariere, ktéra zabezpieczy
tkanke przed wniknigciem substancji obcych i bedzie gwarantem jej integralno$ci. Poniewaz
obecno$¢ w rogoéwce nawet najmniejszego elementu morfotycznego mogtaby t¢ optyczng
perfekcje zaklocié, to nawet sie¢ naczyn krwiono$nych nie wnika bezposrednio do tkanki, a
jest zlokalizowana na jej dalekim obwodzie w cz¢$ci zwanej rabkiem.

Budowa bliska idealu

Perfekcyjna przeziernos$¢ rogdowki zapewnia jej specyficzna budowa, w szczegolnosci
potozona centralnie warstwa zrebu, zwana takze istotg lub warstwg wtasciwa. Jest wysoko
uwodniona i zbudowana z uporzadkowanych wiokien kolagenowych tworzacych rodzaj siatki
dyfrakcyjnej wygaszajacej fale interferencyjne. Zrab jest odpowiednio chroniony z obu stron.
Przednig powierzchni¢, majaca bezposredni kontakt ze Swiatem zewngetrznym 1 pokryta
dodatkowo przez struktury filmu lzowego, tworza warstwy odnawiajacych si¢ komorek
nabtonka opartych o mocna, bezkomérkowa btone. Podobnie jest z powierzchnia
wewnetrzng, ktorg przed wniknigciem do rogéwki ptynu komory przedniej chroni
jednowarstwowy (niestety, ten si¢ nie odnawia) §rodbtonek, lezacy na twardej, odpornej na
urazy mechaniczne btonie. Powierzchnia przednia rogéwki wraz z filmem tzowym stanowi
rodzaj dodatkowego lustra wzmacniajgcego wlasnosci optyczne, a liczne zakonczenia
nerwow czuciowych niezwtocznie sygnalizuja zetknigcie z powierzchnia rogéwki obcego
elementu, powodujac uczucie dyskomfortu i Izawienie. Idealnie rownolegle usytuowanie
tylnej powierzchni w stosunku do przedniej pozwala na maksymalne eliminowanie zjawiska
rozproszenia §wiatla.

Patologie wczesne, zawsze grozne

Lokalizacja rogéwki sprawia, Ze jest ona narazona na dziatanie wielu potencjalnie groznych
czynnikow srodowiskowych (patogeny chorobotworcze, urazy), ale rowniez powierzchnia
tylna moze by¢ miejscem wtargnig¢cia do zrebu niepozadanych elementéw morfotycznych
przeniesionych przez krew z wnetrza gatki ocznej lub innych narzagdow. Procesy patologiczne
mog3 si¢ ponadto zacza¢ znacznie wezesniej, jeszcze w zyciu ptodowym, gdyz pierwsze
réznicowanie warstw rogowki odbywa si¢ juz u pigciotygodniowego zarodka. Okres
ksztaltowania si¢ tkanek moze zosta¢ zaburzony patologiami o podtozu genetycznym lub
chorobami ci¢zarnej. W efekcie moze pojawi¢ si¢ wiele nieprawidlowosci w budowie
rogdéwki, poczawszy od zupetnie nieistotnych, drobnych wad, ktérym nie towarzyszy
uposledzenie widzenia, po ci¢zkie uszkodzenia o ztym rokowaniu. Patologiom wrodzonym
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towarzysza czesto zaburzenia dotyczace innych tkanek oka. Szczegdlnym rodzajem schorzen
o charakterze wrodzonym, rzadziej nabytym, sg zwyrodnienia (dystrofie). Charakterystyczng
ich cechg jest zwykle powolny proces pojawiania si¢ w rogowkach zmetnien zmniejszajacych
stopniowo przeziernos¢ tkanki. Zaleznie od wielko$ci zajetego obszaru mogg dtugo nie
powodowac obnizenia ostro$ci wzroku, ale bywa, ze proces postepuje szybko i poza
leczeniem ostaniajagcym efektywnym rozwigzaniem staje si¢ dopiero przeszczep rogowki.
Problem jest jeszcze bardziej ztoZzony, jesli dystrofiom towarzyszg (co zdarza si¢ do$¢ czgsto)
zaburzenia metaboliczne i zmiany skorne.

Uwaga na patologie powszechne

Zdecydowanie najczesciej dotykaja rogowke stany zapalne. Zrodtem infekcji moga byé
pochodzace ze srodowiska zewngtrznego czynniki biologiczne (bakterie, wirusy, zarodniki
grzyboéw chorobotworczych, pierwotniaki). Po przerwaniu bariery srodbtonka bezposrednio
lub przez krew mogg si¢ tu tez dosta¢ zarowno patogeny chorobotworcze, jak i kompleksy
immunologiczne, charakterystyczne dla przewlektych schorzen autoimmunologicznych,
pochodzace z samej gatki ocznej lub z innych narzadéw i tkanek. Przebieg schorzenia i
rokowanie zalezg od rodzaju patogenu, obecno$ci ognisk zapalnych réwniez w innych
tkankach oraz lokalizacji zmian w rogowce 1 wielko$ci zajgtego obszaru. Wigkszos¢ stanow
zapalnych przy zastosowaniu odpowiedniej farmakoterapii goi si¢ dobrze, ale bywa, ze proces
zapalny ma charakter nawrotowy, a efektem sg obnizajace ostros¢ wzroku przymglenia 1
blizny rogowki. Jesli dodatkowo proces byt zlokalizowany centralnie, to pozostanie nawet
bardzo niewielkiego przymglenia moze skutecznie zaburzy¢ widzenie. Rokowanie pogarsza
zdecydowanie penetracja procesu zapalnego do tkanek potozonych glebiej. Szczegolnie
niebezpieczne dla rogdwki, zle poddajace si¢ leczeniu, sg infekcje grzybicze oraz wirusowe,
zwlaszcza potpasiec oczny i zakazenie wywolane wirusem opryszczki. Poza przymgleniami
moze dojs$¢ do patologicznego wrastania do rogdwki naczyn krwiono$nych, co dodatkowo
pogarsza rokowanie, a w skrajnych przypadkach prowadzi nawet do martwicy tkanki. Kiedy
proces zapalny rozszerza si¢, moze obja¢ wnetrze catej gatki ocznej ze wszystkimi tego
dramatycznymi nastepstwami. Ciggle jeszcze spotykamy owrzodzenia rogéwki, wywotane
najczesciej przez bakterie 1 stanowigce przyktad groznego stanu zapalnego, kiedy przy braku
pozytywnej odpowiedzi tkanki na antybiotykoterapie dolacza si¢ wtorne zakazenie grzybami
chorobotwdrczymi. Jednym z celéw leczenia jest woéwczas zahamowanie penetracji procesu
zapalnego, by uchroni¢ rogowke przed perforacjg, nastepowym zniszczeniem i uogdlnionym
stanem zapalnym wnetrza gatki oczne;.

Kazdy uraz moze by¢ niebezpieczny

Silne unerwienie czuciowe 1 praca aparatu ochronnego oka eliminujg wigkszos$¢
potencjalnych zagrozen, ale urazy rogéwki, zwlaszcza te najczeséciej wystepujace, majace
charakter powierzchownych otar¢ nabtonka (uraz gatazka, zadrapanie raczka dziecka), sg
jedna z najczestszych przyczyn wizyty okulistycznej. Kazde, nawet najmniejsze uszkodzenie
nablonka rogowki wigze si¢ z tak duzymi dolegliwosciami bolowymi, Ze nikt nie zwleka ze
zgloszeniem si¢ po pomoc. Dzigki szybkiemu wlaczeniu leczenia miejscowego, nastepstwa
takich urazéw zwykle goja si¢ bardzo szybko. Réwnie czgstg przyczyng nagtego, silnego bolu
oka jest obecnos$¢ ciata obcego w powierzchownych warstwach rogowki, przy czym zwykle
juz dane z wywiadu wskazuja na ten rodzaj urazu. Najwazniejsze, ze ciatlo obce musi by¢
bezwzglednie usunigte, gdyz w uszkodzonej okolicy bardzo szybko rozwija si¢ stan zapalny.
Jesli obcy materiat jest metalem lub stopem z zawartoscig zelaza, to w wyniku procesu
utleniania dochodzi do wytworzenia si¢ rdzy dodatkowo niszczacej rogowke. Zdarzajg si¢
niestety rowniez bardzo silne urazy skutkujace przerwaniem rogéwki, potaczone nieraz z
wypadni¢ciem tkanek oka lub ich wciaggnigciem w $wiatto rany. Mimo szybkiego
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zaopatrzenia chirurgicznego rokowania co do utrzymania ostrosci wzroku lub nawet gatki sa
tu zawsze bardzo ostrozne. Trzeba zaznaczy¢, ze urazem jest m.in. interwencja chirurgiczna i,
chociaz zawsze uzasadniona, moze skutkowac ostabieniem bariery srodbtonkowej tylnej
powierzchni rogdwki. Do najciezszych urazow rogdwki nalezg oparzenia, zwlaszcza
chemiczne (zawsze towarzyszy im dodatkowo oparzenie termiczne), a w szczegdlnosci
zasadami, ktore zmydlajac kwasy thuszczowe btony komorkowej nabtonka, niszcza go,
umozliwiajgc tym samym dostep do zrgbu. Tam likwidujg siatke wiokien kolagenowych i
komorki $rédbtonka, a nastgpnie penetruja glebiej, niszczac dalsze odcinki. ROwniez
oparzenia kwasami majg bardzo dramatyczny poczatek, ale skutki zazwyczaj nie sg tak
grozne, gdyz kwas w kontakcie z tkankg powoduje denaturacje¢ biatek, tworzac barierg przed
dalsza destrukcja. Szczegdlnym rodzajem oparzenia rogéwki jest uszkodzenie nabtonka przez
promieniowanie UV. Chociaz generuje silne dolegliwosci bolowe, to po kilku dniach
miejscowego leczenia zregenerowany nabtonek pozwala zapomnie¢ juz o problemie.
Wigkszos$¢ probleméw chorobowych czy nastepstw urazow rogdwki wymaga tylko leczenia
miejscowego opartego zaleznie od indywidualnych wskazan na stosowaniu preparatow
nawilzajacych, regenerujacych nabtonek, antybiotykow, sterydow i niesterydowych lekéw
przeciwzapalnych. Zaleznie od przyczyny i przebiegu procesu chorobowego niezbedne moze
by¢ wilgczenie leczenia chirurgicznego z przeszczepem rogoéwki wiacznie.

Pomimo swojej perfekcyjnej budowy 1 funkcji rogéwka nie jest wolna od zagrozen
spowodowanych schorzeniami i nastgpstwem urazow, dlatego nie wolno prowokowac
zdarzen potencjalnie dla niej niebezpiecznych, a w przypadku wystapienia niepokojacych
objawow (bol, uczucie obecnosci ciata obcego, pogorszenie widzenia) wizyta okulistyczna
jest na pewno koniecznoscig.

Ekspert: COVID-19 moze powodowac przyspieszenie rytmu serca u oséb z arytmia
Autor: PAP,niepetlnosprawni.pl

Zaburzenia rytmu serca raczej nie zwigkszaja ryzyka COVID-19, jednak w razie zakazenia
koronawirusem i rozwinig¢cia si¢ tej choroby moze doj$¢ do przyspieszenia rytmu serca i
migotania przedsionkow — ostrzega prof. Marcin Grabowski z PTK. Apeluje, zeby w razie
pogorszenia stanu zdrowia jak najszybciej skontaktowac si¢ lekarzem.

Eksperci Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego (PTK) opracowali poradnik, w ktérym
zawarli odpowiedzi na pytania najczg$ciej zadawane przez pacjentow kardiologicznych. Ta
grupa chorych jest szczegolnie narazona na powiktania COVID-19.

- Same zaburzenia rytmu serca raczej nie predysponuja do zwigkszonego ryzyka infekcji
COVID-19, to jednak w przypadku zakazenia koronawirusem i rozwini¢cia si¢ choroby moze
doj$¢ do przyspieszenia rytmu serca i pewnych form zaburzen, takich jak czestsze
wystgpowanie migotania przedsionkow czy pojawianie si¢ dodatkowych skurczow — wyjasnia
prof. Marcin Grabowski, rzecznik Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego.

Leczenie tych chorych jest trudniejsze, poniewaz leki przeciwmalaryczne i niektore
antybiotyki mogg powodowaé zaburzenia rytmu serca.

- Zjawisko to jest obecnie badane. W przypadku stosowania tych lekow konieczny jest
wzmozony nadzor, zwigkszenie cze¢stosci zapisu EKG i prawidlowej jego interpretacji przez
lekarza. W przypadku wykrycia nieprawidtowosci w EKG dawkowanie lub stosowanie lekéw
moze by¢ zmodyfikowane lub wstrzymane — ttumaczy prof. Marcin Grabowski.
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Wielu pacjentéw ze zdiagnozowanymi arytmiami ma watpliwosci, co robi¢, gdy pomimo
przyjmowanej zaleconej terapii pojawia si¢ u nich objawy, takie jak nasilony lub
nierbwnomierny rytm serca albo kotatania, powodujace zte samopoczucie.

Prof. Grabowski podkresla, ze kazdy pacjent moze mie¢ niezalezne od COVID-19 objawy
sercowe zagrazajace zyciu. Oczywiscie, dotyczy to szczegodlnie osob z chorobami sercowo-
naczyniowymi. Opdznienie w leczeniu moze doprowadzi¢ do wystapienia powaznych
powiktan.

Nie odwlekaé poszukiwania pomocy

- Nie powinno si¢ odwleka¢ poszukiwania pomocy w przypadkach nagltego wystgpienia
piekacego, utrzymujacego si¢ bolu w klatce piersiowej, nagtego wysokiego wzrostu cisnienia
tetniczego, wystapienia zaburzen rytmu i kotatania serca, ktore powoduja zte samopoczucie,
bardzo niskiego ci$nienia t¢tniczego, nagtej dusznosci, a takze nasilajacych sie: przewlektego
bolu w klatce piersiowej, dusznosci spoczynkowych 1 nasilenia obrzekéw konczyn dolnych —
przekonuje prof. Marcin Grabowski.

Bardzo wazne jest — apeluje — zeby nie przerywac zleconej przez lekarza terapii i nie
odstawia¢ lekow. Zdaniem specjalisty kontynuowanie leczenia jest konieczne zaréwno ze
wzgledu na chorobe serca, jak 1 na ryzyko powaznego przebiegu choroby COVID-19. Mozna
skorzysta¢ z telekonsultacji 1 uzyskac e-recepte, ktora bez ktopotu mozna zrealizowaé w
aptece.

Czes¢ chorych ma odroczong hospitalizacje lub zabieg kardiologiczny z powodu pandemii i
czeka na wyznaczenie nowego terminu. Szpitale na ogot starajg si¢ nadrobi¢ zaleglosci i
podaja nowe terminy, jednak niektorzy chorzy nie moga juz dtuzej czeka¢ z powodu nasilenia
dolegliwosci.

Prof. Grabowski doradza, zeby w takiej sytuacji jak najszybciej skontaktowac si¢ z placowka
medyczng lub lekarzem prowadzacym. Dotyczy to szczegdlnie tych, ktorzy czekaja na
planowa diagnostyke kardiologiczng lub takie zabiegi jak koronarografia, angioplastyka
wiencowa, wszczepienie stymulatora czy kardiowertera-defibrylatora serca i ablacja.

- Lekarz prowadzacy przekaze pacjentowi indywidualny plan postepowania. Warto Smiato
kontaktowac si¢ z osrodkami, czy to poprzez potaczenia telefoniczne czy wideokonsultacje.
Warto pamietaé, ze to tak samo wazne i rownoprawne formy konsultacji, jak tradycyjne
wizyty twarzg w twarz. Dbalo$¢ o zdrowie 1 zachowanie cigglosci leczenia sg dla pacjentow
kardiologicznych najwazniejsze — zapewnia prof. Marcin Grabowski.
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CIEKAWOSTKI

Warszawa: Wspieramy senioréw i osoby z niepetnosprawnosciami
Autor: inf. prasowa, niepelnosprawni pi

W okresie od 1 grudnia 2018 r. do 16 czerwca 2020 r., miejskie urzedy zatrudnity 73 osoby z
orzeczonym stopniem niepetnosprawnosci lekkim, umiarkowanym oraz znacznym.
Wspieramy tez senior6w i osoby niepetnosprawne na innych polach — podaje biuro prasowe
Urzedu Miasta st. Warszawy. Przekazujemy tre$¢ komunikatu.

Dostepnos¢ infrastruktury

W Warszawie jest w sumie 4213 przystankéw komunikacji miejskiej. 87 proc. z nich (3285)
to przystanki dostepne dla 0oséb z niepelnosprawnosciami, 8 proc. to przystanki czesciowo
dostgpne — oznacza to, Ze osoby starsze lub z niepelnosprawnosciami moga potrzebowaé
pomocy w skorzystaniu z nich. Zaledwie 5 proc. przystankéw to przystanki niedostepne. Dwa
ostatnie odsetki co roku spadaja.

Jedna z najwazniejszych z punktu widzenia inwestycji jest przebudowa al. Jana Pawta Il oraz
ronda Czterdziestolatka. W tym miejscu znajduje si¢ najwigkszy wezel komunikacyjny
(Dworzec Centralny), ktory do tej pory byt dla oséb starszych i z

niepelnosprawnosciami barierg nie do pokonania. JeSzcze w marcu tego roku warszawscy
radni Prawa 1 Sprawiedliwosci chcieli zablokowa¢ zmiany w tym miejscu. Ta propozycja
zostata jednoznacznie odrzucona przez wigkszo$¢ miejskich radnych oraz prezydenta Rafata
Trzaskowskiego. Za kilka miesigcy wszyscy mieszkancy beda mogli korzystac z
bezpiecznych 1 wygodnych przejs¢ naziemnych, nowych chodnikow.

Warszawa stale inwestuje w poprawe dostepnosci poprzez drobne remonty (chodniki,
przystanki, plyty ostrzegawcze 1 prowadzace) oraz podczas generalnych remontow
stotecznych ulic. Al. Jana Pawtla II i rondo Czterdziestolatka to tylko jeden z
przyktadow naszych dziatan na przestrzeni ostatnich lat.

Warszawscy seniorzy

Od wielu lat prowadzimy dzialania edukacyjne i zdrowotne dla senioréw.

» Wsparcie aktywnosci seniorOw — organizujemy catodniowa impreze rekreacyjna
Warszawska Olimpiada Seniorow, w 2019 roku obyty si¢ Warszawskie Dni Seniora —
podczas tego dziesieciodniowego wydarzenia zorganizowano ponad 450 wydarzen, w
ktorych wzigto udziat ponad 30 tys. mieszkancow. Organizujemy réwniez catodniowa
imprezg¢ rekreacyjng Warszawska Olimpiada Seniorow.

» Bezptatne szczepienia dla seniorow — stawiamy na profilaktyke. Program bezptatnych
szczepien przeciwko grypie dla 0sob 65+ ruszyt we wrze$niu 2019 r. Szczepienia sg
dostgpne takze dla pacjentow Stotecznego Centrum Opickunczo-Leczniczego oraz
podopiecznych noclegowni 1 schronisk. W 2019 r. z programu skorzystato blisko 50
tys. seniorow.

» Uniwersytety Trzeciego Wieku — podwyzszamy wsparcie dla Uniwersytetow Trzeciego
Wieku i dofinansowujemy dziatalno$¢ 21 placéwek dydaktycznych.
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» Bezptatna pomoc ztotej raczki — warszawiacy powyzej 75. roku zycia mogg korzystac z
fachowej, optaconej przez miasto pomocy w drobnych naprawach. W 2019 roku
udzielono 1671 ustug 771 seniorom. Kwota przeznaczona na pomoc w formie ustug
ztotej raczki w 2020 roku to ponad 430 tys. zl.

* Nowe Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej — podjelismy decyzje o sfinansowaniu
budowy kolejnych dwéch centrow — na Biatotece i Ochocie. W styczniu 2020 r. w
CAM ,,Nowolipie” rozpoczegto dziatalnos¢ Senioralne Biuro Karier. Jego dziatania
koncentruja si¢ na pomocy osobom starszym, zainteresowanym powrotem na rynek
pracy, w tym réwniez udzieleniem pomocy w poszukiwaniu ofert pracy.

* Rozwijamy opieke dtugoterminowa — rozbudowujemy Stoteczne Centrum Opiekunczo-
Lecznicze (SCOL). Powigkszymy tez Dom Pomocy Spotecznej przy ul. Elekcyjnej i
zapewnimy dodatkowe 16zka opieki dlugoterminowej w Centrum Alzheimera przy ul.
Wilanowskiej. Ponadto czgs¢ 16zek w SCOL bedzie dostepna dla podopiecznych
rodzin chcgcych skorzysta¢ z miejskiego ,,urlopu wytchnieniowego”.

» Dwa dzienne domy opieki medycznej — powstaty na Biatotece i w Wawrze. Placowki
specjalizuja si¢ w opiece dlugoterminowej i udzielaja catodobowych §wiadczen
zdrowotnych, prowadzg tez edukacj¢ zdrowotng dla senioréw 1 ich rodzin.

« Akademia Lideréw 60+ to projekt wspierania rozwoju kompetencji lidera, w ramach
ktorego seniorzy pod opieka treneréw uczg si¢ jak przygotowac i przeprowadzié
wlasny projekt spoteczny.

» Miejsce Przyjazne Seniorom — realizowany od 2017 roku we wspolpracy z Warszawska
Rada Senioréow. Ideg konkursu jest promowanie miejsc, w ktorych seniorzy czujg sie
dobrze i moga skorzystac z ciekawej oferty zaje¢ lub wydarzen dedykowanych
osobom starszym.

* Program budowy wind miejskich — realizujemy program budowy wind w miejskich
budynkach mieszkalnych. To wsparcie dla seniorow, rodzicéw czy 0s6b z
niepetnosprawnoscig. W 43 wytypowanych nieruchomosciach wybudujemy 50 wind.
ZaczeliSmy od Pragi-Potnoc, gdzie juz w 2019 r. wyposazyliSmy w winde budynek
przy ul. Zabkowskiej 36.

* Dziala tez miejska strona internetowa przygotowana z mysla o seniorach:
www.senioralna.um.warszawa.pl, gdzie gromadzimy i udost¢gpniamy aktualne
informacje nt. dzialan 1 ushug dla senioréw.

Aktualnosci o dzialaniach mozna znalez¢ takze na profilu FB: Warszawa Przyjazna
Seniorom. Od wrze$nia 2018 roku wydawany jest warszawski miesi¢cznik seniorow
#Pokolenia. Czasopismo stworzone specjalnie dla seniorow, ale rowniez przez

seniorow. Porusza problemy tej grupy spoteczne;j.

Zatrudniamy osoby z niepetnosprawnosciami

Warszawa we wspotpracy z Urzedem Pracy organizuje staze dla osob z
niepelnosprawno$ciami, ktére maja na celu umozliwienie zdobycia absolwentom szkot
srednich i wyzszych do§wiadczenia zawodowego, pozwalajacego w dalszej perspektywie
na decyzje o podjeciu pracy w Urzedzie m.st. Warszawy.

Wydzial Ochrony Pracy systematycznie przeprowadza kontrole w zakresie dostosowania

budynkoéw, pomieszczen i stanowisk pracy dla 0sob z niepelnosprawnos$cig w celu
umozliwienia sprawnego 1 bezpiecznego funkcjonowania tych osob w srodowisku pracy.
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Warszawa posiada rowniez rozbudowany system elektronicznej rekrutacji. W systemie
znajduja si¢ informacje o dziataniach na rzecz osob z niepelnosprawno$ciami, w tym o
przystugujacym im pierwszenstwie w zatrudnieniu. Pracujemy réwniez nad katalogiem
$wiadczen opracowanym w oparciu o kryteria socjalne oraz potrzeby naszych pracownikow.

Realizowane 1 planowane dziatania wpisuja si¢ w program prezydenta Rafata
Trzaskowskiego, a tym samym podnoszg atrakcyjno$¢ Urzedu m.st Warszawy jako
pracodawcy przyjaznego dla 0soéb z niepetnosprawnoscia.

Aktualnie zatrudniamy ponad 260 0s6b z niepetnosprawnosciami. W 2020 roku oraz w
przysztych latach planujemy kontynuacj¢ i wzmocnienie dzialan zwigzanych z organizacja
stazy 1 praktyk dla osob z orzeczeniem o niepelnosprawnosci.

Ponadto Warszawa pozyskata srodki na realizacje zadania pt. Asystent Osobisty Osoby
Niepetnosprawnej z Solidarnosciowego Funduszu Wsparcia Oséb Niepetnosprawnych —
planowane jest objecie wsparciem 220 oséb w ramach 66 000 godzin wsparcia. Na ten cel
zaplanowane jest ok. 2 mln zt ze §rodkéw Funduszu oraz ok. 84 tys. zl ze srodkéw miejskich.

Z ekologig na ty
Bozena Lampart. ,,Pochodnia”

Pierwsze préby uksztaltowania $wiadomos$ci cztowieka na temat ekologii miaty miejsce juz w
XIX w. To wlasnie wtedy zaczeto badac zaleznosci organizméw zywych od srodowiska, w
ktorym zyja. Sci§le moéwiac, dostrzezono, ze zaréwno cztowiek, jak i zwierze zmuszone sg do
interakcji z natura. Pierwszy, aby przezy¢, musi uprawia¢ ziemi¢ lub korzystac z jej dobr
naturalnych. Przyroda natomiast bedzie dla organizmoéw zywych tym bardziej faskawa, im
bardziej bedzie doceniana i wlasciwie eksploatowana.

Nie przewidziano wszakze, ze wraz z uptywem czasu nastgpi dynamiczny rozwdj techniki, a
jego efekty, wezesniej czy pdzniej, beda miaty wptyw na §rodowisko. Postep cywilizacyjny
spowodowat powstanie przemystu energetycznego, ktory ma na sumieniu wytwarzanie 1
emitowanie do atmosfery duzej ilosci szkodliwych gazoéw cieplarnianych. I cho¢ wydawaé by
si¢ mogtlo, Ze stworzony zostat po to, by podnie§¢ komfort Zzycia cztlowieka, to jednak wkrotce
okazato sie, 1z niesie ze sobg bardzo przykre dla srodowiska naturalnego konsekwencje.

Dla przyktadu, ekolodzy zaczeli przygladac si¢ zjawiskom tzw. dziury ozonowej i szuka¢ ich
przyczyn. Duzy niepokdj wzbudzatly topniejace lodowce, ktore, za sprawg zmian
klimatycznych, miaty w bliskiej przysztosci zala¢ wigkszo§¢ kontynentow.

Okazalo si¢ zatem, iz wzajemne oddziatywanie czlowieka na natur¢ i odwrotnie moze by¢
zardwno budujace, jak 1 niszczycielskie. Powyzsza korelacja budzita niepokdj nie tylko
wsrod naukowcow, lecz takze osob majacych na wzgledzie ochrone srodowiska, w ktorym
zyja. Aby zaakcentowa¢ narastajacy problem zmian klimatycznych, zaczgto organizowaé
protesty.

Manifestacje miaty r6zny charakter, najczesciej odbywaty sie w formie happeningdéw. Np.

sprzeciwiajac si¢ wycince, przywigzywano si¢ do drzew. Przekonywano tez do
zrdbwnowazonego polowu ryb, aby nie zabraklo ich dla przysztych pokolen. Nie mozna
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réwniez poming¢ akcji skierowanych przeciwko wylewaniu $ciekow do rzeki lub budowaniu
spalarni $mieci ziejacych niezdrowymi dla ludzi i srodowiska wyziewami. Warte uwagi,
prawda? Jesli poczatkowo przygladano si¢ temu z rezerwa, to wkrotce niedowiarkow
przekonano, iz ziemia, po ktdrej stagpamy, powinna by¢ jednak bezpieczna i wolna od
zanieczyszczen. Chociaz ci, ktorzy zarzucali grupie ekologéw che¢ zyskania popularnosci
dzieki obecnosci w mediach, nieco si¢ wyciszyli, to jednak znaleziono tzw. haka na
demonstrujacych.

Wydedukowano, iz skoro zwolennikom ekologii mocno lezy na sercu ochrona srodowiska
przed szkodliwoscig gazoéw cieplarnianych, powstatych na skutek niewtasciwego
pozyskiwania surowcow, to dlaczego w ich kieszeniach, rekach sg stale obecne telefony
komorkowe, iPady i inne zdobycze technologii? Wszystkie wymienione przedmioty stuza
niezmiennie do komunikowania si¢, ktore jest konieczne do utrzymywania kontaktu ze
$wiatem, zwlaszcza podczas urzadzania protestow.

Czy kto$ zastanowit si¢ nad szkodliwoscig dla sSrodowiska procesu produkcji, eksploatacji lub
utylizacji tychze urzadzen? Moze mniej szkdd przyniostoby wysytanie sygnatéw za pomoca
odbijania promieni stonecznych od powierzchni lusterka? Obecna generacja zna taki sposob
tylko z literatury czy ekranu kinowego. I jestem pewna, ze nikomu z nas nie przyszioby do
glowy, aby z niego skorzysta¢. Maratonczyka z hiobowa wiescig zapewne tez juz nie
zobaczymy.

A co w zwigzku z tym z nami, osobami niewidzgcymi, dla ktérych nowe technologie sg na
tyle wielkoduszne, ze ulatwiajg zycie i pomagajg w integracji ze spoteczenstwem? Czy
czujemy si¢ przez to w jakis sposob usprawiedliwieni? Z pewnoscig zwolennikow ekologii w
naszych szeregach nie brakuje. Niektorzy bardziej zaawansowani, inni mniej, lecz zawsze
majacy na celu ochrong matki Ziemi.

No to w rezultacie, w czym tkwi problem? W mojej opinii caly ambaras polega na tym, iz
nigdy nie znamy umiaru w tym, co czynimy lub myslimy. Wiadomo bowiem, Ze ekologii nic
ztego nie mozna zarzucié, ale po co do problemu podchodzi¢ tak radykalnie lub
bezkompromisowo? Niepotrzebna nienawis¢, zaciektos¢ i spory na pewno do niczego
dobrego nie doprowadza.

Poglady ekologow na temat bezsensownego niszczenia sSrodowiska naturalnego podzielita
wkroétce grupa zwolennikow bezmigsnej diety. Powodem ich niepokoju staty si¢ dane
statystyczne méwigce o zagrozeniu dla natury z wydzielania nadmiernej ilosci gazow
cieplarnianych podczas procesu hodowli zwierzat domowych. Mimo Ze nie nalez¢ do
zwolennikow objadania si¢ migsem, $miem twierdzi¢, ze przymusowy wegetarianizm nie
sprzyja kompromisowi. Kazdy ma prawo do witasnej diety i opinii na temat sposobu
odzywiania si¢. Nie wyobrazam sobie sytuacji, w ktdrej osoby lubigce potrawy migsne beda
wypraszane z restauracji czy wytykane palcami. A i krytyka diety wegetarianskiej na nic si¢
nie zda. Proponuj¢ wycofanie si¢ z niepotrzebnej nagonki. Kazdy jest kowalem swojego losu
i rzec by si¢ chciato — swojej diety. Ograniczenie lub catkowite wycofanie si¢ z hodowli
zwierzat moze spowodowac, iz wieksze potacie ziemi beda potrzebne do uprawy roslin
bogatych w biatko — alternatywne dla biatka zwierzgcego.
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Taka juz istota cztowieka, ze aby zy¢, musi jesc.

Czy zdajemy sobie sprawe, ze radykalny wegetarianizm moze przyczynic si¢ do
zagospodarowania Iak 1 pastwisk, na ktorych znajduja pozywienie niektore zwierzgta
domowe, a nawet dzikie, pod uprawe roslin stanowigcych naczelne miejsce w diecie
bezmigsnej?

A co jesli biznesmenti, ktorzy zobaczg w uprawie roslin niezly ,,interes”, przyczynig si¢
ostatecznie do wycinania lasow w celu zwiekszenia obszaru pod uprawe, bo przeciez w
stusznej sprawie? Prawdopodobnie wigkszo$¢ z nas nie zdaje sobie sprawy, ze transformacja
zywieniowa moze mie¢ dwie strony medalu.

Reasumujac, ani w ekologii, ani w diecie bezmigsnej nie widze nic ztego. Jako ze zatozenia
obu sg stuszne, nie nalezy lekcewazy¢ zagadnienia. Zalecam jedynie racjonalne,
zrownowazone podejscie do tematu dajagce mozliwos¢ indywidualnego wyboru i prawo do
wyrazania wlasnych osagdéw. Mamy wlasne gory, wilasne lasy, lecz jeden ksiezyc, jedno
stonce dla nas $wieci.
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ZDZIERAK WARSZAWSKI

Co kryja kartki Zdzieraka
19 luty — zapomniana kartka

W plasach sung, bo karnawat,
Ku bramom Warszawki —
Dzuma z gtodem, brud z cholera,
Dla lepszej zabawki.

A Syrena przez goscinnosc,
Zaprasza te pary —

Miast hygiene prosi¢ w pomoc
I wzig€ ja za bary.

Ha! C6z robi¢? To¢ Syrena

W ki6tni jest z hygiena,
Nie dziw, ze si¢ w go$cinnosci
Chce popisa¢ wena.

Anonim,

Dobrane pory,
»Kogut - tygadnik
satyryczny”,

nr 8, 19 lntege
191t
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1 czerwiec

Wycieczki turystyczne parowcami, zapoczatkowane przez firme¢ M. Fajansa w roku zeszlym,
zdotaty zyska¢ sobie uznanie publiczno$ci warszawskiej. Dowodem tego byta i wycieczka
wczorajsza [2 czerwca] w dot rzeki ponizej Jabtonny. O godz. 9 'A z rana, parowiec ,,Ptock”
ze 120 osobami na poktadzie opuscit przystan warszawska i w trzy kwadranse potem przybit
do Bielan. Tury$ci wyruszyli do kosciota oo. kamedutow i byli obecni na sumie, odprawionej
przez ks. przeora Marczewskiego. Po nabozenstwie towarzystwo powrocito na parowiec,
ktory powidzt rozbawionych podréznych w dot rzeki. O godz. 3-¢j ,,Plock" zawrdcit i
wyladowat ponizej Mtocin, gdzie zaimprowizowano tance, gonitwy i wszelkiego rodzaju gry
towarzyskie. Poktad zamieniony na sale¢ obiadowa ponownie zgromadzil uczestnikow
wycieczki, ktorzy przez caly czas pobytu na §wiezem, zdrowem powietrzu w petni korzystali
z przeslicznej, chociaz upalnej, pogody.

,Kurier Warszawski” nr 151, 3 czerwca 1901, wydanie poranne

S 2 R
et \'.‘-5_ > 24
a¥a

gatkicm parowym do Plocka. Fot. Julian Kostka, Ludwik Mulert/
~Biesiada Literacka”, 1900, Nr 28, domena publiczna
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5 czerwiec

Kazdego roku sadzi si¢ tu drzewa pos§wigcone tym, ktorzy ratowali zycie innych lub
wystepowali w obronie ludzkiej godnosci w czasach nazizmu, komunizmu, ludob6jstw,
masowych mordéw oraz zbrodni popetnianych przeciw ludzkosci przez caty wiek XX i XXI.
Idea zalozenia warszawskiego ogrodu pamigci na Muranowie narodzita si¢ w trakcie
pierwszych obchodow Europejskiego Dnia Pamigci o Sprawiedliwych 6 marca 2013. Jej
pomystodawca byta wloska fundacja Gariwo, a inicjatorem i organizatorem tego
przedsiewziecia w Polsce stat si¢ Dom Spotkan z Historig. Wybrany wowczas Komitet
Ogrodu Sprawiedliwych w Warszawie przyjat propozycj¢ Dzielnicy Wola, aby ogrod
ulokowac na skwerze gen. Jana Jura-Gorzechowskiego.

Maja Komorowska
odstaniajaca kamien
upami¢tniajacy Anng
Politkowska. Fot. Tomek
Kubaczyk/DSH, 2014 rok.
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6 czerwiec

Z tygodniowa wizytg przybyt do Polski Fidel Castro, przywddca kubanskiej rewolucji.
Egzotyczny 1 swobodny w kontakcie z ludZmi go$¢ bardzo przypadt Polakom do gustu,
wszedzie witano go zyczliwie. On sam zachowywat si¢ jak gwiazda: zagrat mecz
koszykowki, przez wigksza czes¢ wizyty paradowal w goérniczym mundurze, ktory dostat w
Katowicach wraz z tytutem Honorowego Goérnika Polski Ludowej. Z pobytu w Warszawie
zachowala si¢ opowies¢ o takim zdarzeniu:

Przed wejsciem do restauracji Krokodyl na Starym Miescie kubanski przywodca Fidel Castro
zwraca si¢ do kwiaciarki: - Co robita§ w czasie powstania warszawskiego? - Walczytam -
styszy odpowiedz. - Gdzie? - Tutaj, na Starym Miescie.

Zdziwiony, zaprosit kwiaciarke na dwa tygodnie do Hawany, by przyblizy¢ jej histori¢
kubanskiej rewolucji.

A restauracji - jak glosi legenda - podarowat prawdziwego wypchanego krokodyla, ktorego
przez lata mogli ogladac jej bywalcy. Niestety nie wiadomo, jakie byty dalsze losy
niecodziennego eksponatu.

7 czerwiec

Dzigki mitosci Leonarda Buczkowskiego do Warszawy mozemy dzi§ podziwia¢ stoteczny
koloryt lat 40. (film Skarb), lat 50. (Przygoda na Mariensztacie) czy 60. (Smarkula). Ostatni
z wymienionych obrazow to komedia o perypetiach mtodej dziewczyny z prowincji (w tej roli
Anna Prucnal), ktorej przypadkowi opiekunowie: takséwkarz Florek (Bronistaw Pawlik) i
lekarz Bogdan (Czestaw Wollejko) z powodzeniem zastepuja rodzicow. Niebawem pojawia
si¢ takie kandydat na meza. Jest nim przystojny oficer marynarki Jurek. Dokad zmierzajg losy
owego czworokata? Trzeba si¢ przekona¢ samemu. I przy okazji zobaczy¢ tetnigcy Zyciem
Dworzec Gtéwny przy ulicy Towarowe;.

Anna Prucnal wroli
tytutowej Krysi Kowalskiej.
Fot. Jacek Stachlewski/
Studio Filmowe Kadr
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8 czerwiec

Jednym ze $rodkow zmierzajacych do zwalczania plagi kurzu w Warszawie jest zaktadanie
zielencoOw miedzy torami tramwajowymi. Inicjatywa wyszta od Stow, - liborzan, ktore
powotywato sie na przyktad Poznania, Na Zoliborzu po raz pierwszy obsiano trawg torowiska
na ul, Mickiewicza i Marymonckiej, Kolejno powstaty zielence mi¢dzy torami na ul.
Putawskiej i Rakowieckiej oraz w innych dzielnicach. Mieszkancy pozostatych dzielnic
oczekujg réwniez wprowadzenia tej innowacji. Mozna bytoby roéwniez wykorzysta¢ wzorem
dla obsadzenia kwiatami, przestrzenie mi¢dzy torami tramwajowymi na ulicach, na ktorych
utozone sg dwa tory tramwajowe.

,Kurier Warszawski”, nr 155, 8 czerwca 1938, wydanie wieczorne

Ulica Stowackiego, 1938. Fot. ,,Stolica”, nr 25, 19 czerwca 1960

11 czerwiec

Gdy przyszto Boze Cialo,na pierwsza procesje wychodzaca z katedry stawiali si¢ szewcy,
kopyciarze, rzeznicy, wszyscy jak jeden maz poubierani w stare czarne surduty, staroswieckie
marynarki po pradziadach, zawsze na czarno, w kolnierzykach sprzed pigédziesigciu lat,
kazdy ze Swieca w reku. Tworzyli szpaler, posrodku ktorego kroczyta  procesja.[...] Po
procesji kazdy oddawat swiece

chtopcu do skrzynki i sam, udekorowany biatg kokarda, dumny z tego, Ze bral udziat w
tradycyjnej uroczystos$ci, zazwyczaj szedl na Piwng lub gdzie$ na Starowke - na kawke,
flaczki, piwko. Potem caty rok wspominat, jak to odbywato si¢ okazale, jakie miat miejsce,
gdzie i przy kim stat. I czekat nastepnego roku, kiedy znowu pokaze si¢ ze §wieca, w
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od$wigtnym ubraniu noszonym tylko raz na rok na t¢ uroczystos¢, zobaczy si¢ ze starszymi
cechu oraz ze znajomymi.

Jozef Galewski, Warszawa zapamietana - ostatnie lata X1X stulecia, opra¢. Ludwik B.
Grzeniewski, Warszawa 1961

12 czerwiec

Mimo prowadzonych przez dziesiatki lat przez panstwo, Koscioly 1 stowarzyszenia licznych
kampanii antyalkoholowych, trunek ten nadal jest czgstym gosciem na naszych stotach oraz
stereotypowym wyborem kazdego Polaka. Zamiast wigec walczy¢ z takim wizerunkiem, lepie;j
uczyni¢ z niego atut - uznali tworcy Muzeum Polskiej Wodki, ktore powstato na
warszawskiej Pradze. Placowke otwarto w miejscu symbolicznym - w doskonale
zrewitalizowanej dawnej fabryce Warszawskiej Wytworni Wodek ,,Koneser”, gdzie juz w
XIX wieku wytwarzano ten alkohol. Na gosci czeka tam nowoczesna wystawa wedhug
projektu pracowni Mirostawa Nizio, tworcy koncepcji ekspozycji m.in. w Muzeum Historii
Zydow Polskich POLIN i Muzeum Powstania Warszawskiego. W muzeum mozna zapoznaé
si¢ z historig trunku, podpatrzy¢ dawne metody pedzenia wodki, przyblizy¢ sobie zwigzki
tego alkoholu z polska kulturg, a nawet - w cenie biletu - zakosztowac¢ trzech wybranych
gatunkow.

14 czerwiec

Pelnomocnik rzadu ds. energii jadrowej Wilhelm Billig poréwnat uruchomienie pierwszego
polskiego reaktora jadrowego Ewa do zdobycia rycerskich ostrog przez krajowa atomistyka.
W uroczystej inauguracji w Instytucie Badan Jadrowych w Swierku pod Warszawa (obecnie
Instytucie Energii Atomowej) udziat wzigt sam premier PRL Jézef Cyrankiewicz. -
Towarzyszu premierze! Uruchomienie pierwszego polskiego reaktora atomowego posiada
pierwszorzedne znaczenie dla rozwoju atomistyki, co wiecej, ma niemale znaczenie dla
rozwoju nauki i postepu technicznego - méwit Billig. - Nic wiec dziwnego, ie pierwszy zaktad
Jagdrowy w Polsce postawit sobie jako glowny cel zbudowanie reaktora i nasi pionierzy
energetyki atomowej na tym skoncentrowali swoje .

Reaktor, ktéry przepracowat 3,5 tys. godzin, znalazt si¢ na banknocie z nominatem 20 000 zt,
wycofanym z obiegu w 1995 roku.
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Rewers banknotu o nominale 20 000 z} z reaktorem ,,Ewa”, 1989.
Fot. Warszawskie Centrum Numizmatyczne

e
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16 czerwiec

Inzynier Stefan Ossowiecki mimo kontrowersyjnej profesji byt w Warszawie lat 20. postacia
znang 1 lubiang. Jasnowidz roztaczat wokot siebie aure cztowieka powaznego. Bywat na
salonach, gdzie darzono go sympatig i powazaniem. Jego seanse zawsze przyciagaty thumy.
Dostapit nawet zaszczytu siedzenia przy elitarnym stoliku skamandrytow w Malej
Ziemianskiej. Poznat osobiscie m.in. Ignacego Paderewskiego, Jozefa Becka czy Jozefa
Pitsudskiego, od ktorego dostat zdjecie z dedykacja: ,,Panu Stefanowi Ossowieckiemu na
pamigtke naszych rozméw o zrozumieniu tego, czego nie ma, a co jest”. Dlatego tez nikogo
nie zdziwito, ze Ossowiecki zostat zatrudniony do poszukiwan aktu erekcyjnego soboru na
placu Saskim, gdy $wiatyni¢ rozbierano. Jasnowidz wskazat kilka mozliwych miejsc ukrycia
aktu. Przez kolejne tygodnie prasa warszawska, a nawet ogdlnopolska emocjonowaty si¢
stanem poszukiwan. Jednak gdy na placu Saskim wysadzano ostatnie fragmenty
fundamentow, a po akcie nie bylo $ladu, sprawa ucichta. Tylko w jednej gazecie
wspomniano, ze inzynier Ossowiecki opuscit wczesniej na kilka miesiecy Warszawg...

17 czerwiec

Zanim szczatki $w. Andrzeja Boboli ostatecznie trafity do Warszawy, trumna od kilku dni
wedrowata po Polsce w drodze z Rzymu. Do Wioch relikwie przyjechaty z Moskwy, a
wczesniej do 1923 roku spoczywaly w Potoc- ku. Na trasie przejazdu trumny z katedry $w.
Jana do kaplicy Jezuitow w Domu Pisarzy przy Rakowieckiej Bobole witato ¢wier¢ miliona
ludzi. Duchowny zginat §miercig meczenska w 1657 roku w Janowie Poleskim (dzi$ na
Biatorusi) z ragk kozakow. Byta to kara za nawracanie prawostawnych na katolicyzm. Wydaje
sie, ie zaangazowanie si¢ polskich wtadz w promocj¢ relikwii mialo wymierny skutek dla
wspolczesnej polityki. Przypominanie kozackiej (a wige ukrainskiej) zbrodni moglo mie¢
wplyw na niewielkg skale protestow, gdy dwa miesigce poézniej burzono cerkwie
prawostawne na ChetmszczyZnie i Podlasiu, co miato ograniczy¢ wptywy ukrainskiego ruchu
niepodlegtosciowego. W 1992 roku §w. Andrzej Bobola zostal patronem metropolii
warszawskiej, a w 2002 roku patronem Polski. Niezwykle bogato zdobiona trumna z jego
cialem znajduje sie¢ do dzi$ w Sanktuarium $w. Andrzeja Boboli przy ulicy Rakowieckiej 61,
ukonczonym w 1989 roku.

19 czerwiec
Zdrobnienia

Jedna z najbardziej charakterystycznych (poza leksykalnymi) cech gwary warszawskiej jest
zdrabnianie. Warszawiacy uwielbiali i uwielbiajg korzysta¢ ze zdrobnien.

Po tym, czy kto$ zdrabnia, podobno poznaje si¢ prawdziwego warszawiaka, gdy ten wyjedzie
,»,za gramanice”, na przyklad do Krakowa. Jest to swoisty znak rozpoznawczy warszawskich
rodakow. Skad sie to wzielo? Pamigtajmy, ze gwarg postugiwatl si¢ lud pracujacy
warszawskiej ulicy: dorozkarze, dozorcy, handlarze, sprzedawcy czy stuzace. Uzywanie
zdrobnief dodawato elegancji, uprzejmosci i wytworno$ci wystawiania sig.

A to, wedlug mieszkancow, zblizato ich do stanu wyzszego, do ktorego aspirowali. Czasem
uzywano zdrobnien, okazujac uprzejmos$¢, wylacznie we wlasnym interesie.

I tak handlarz zdrabniat, by sprzeda¢ towar za dobrg ceng, a kelner, zeby otrzymac wyzszy
napiwek.
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Kelner w restauracji oblicza rachunek:
Pan dobrodziej miatl wodeczke, 6semeczke kawiorku, kotlecik z kartofelkami, ¢wiarteczke
porterku - to razem 3 rubelki i 27 kopiejeczek.

Kurier Swigteczny”, nr 58, 15 listopad 1891

20 czerwiec

PEN Club - organizacja zrzeszajaca literatéw (PEN: Poets, Essayists, Novelists) powstata w
1922 roku, za$ z inicjatywy Stefana Zeromskiego jej polska filia rozpoczeta dziatalnoéé juz w
1924 roku. Swiatowy Kongres PEN Clubow w 1930 roku odbyt sie w Warszawie. Do polskiej
stolicy zjechato ponad 100 literatoéw z 26 panstw. Inauguracja odbyta si¢ na sali plenarne;j
Sejmu. Ferdynand Goetel, prezes polskiego oddziatu, w czasie inauguracji nie kryt ekscytacji:
Przyjazd do Polski okolo stu przedstawicieli miedzynarodowego swiata literackiego staje sie
sitg rzeczy poteznym Srodkiem propagandy na rzecz Polski. To juz nie przypadkowa czy
doraznie umowiona wizyta pojedynczych cudzoziemcow, to zjazd miedzynarodowej elity
umystowej, ktorej wrazenia w postaci ksigzek, artykutow czy stowa zywego rozniosq i
utrwalg, skutecznie chyba, imi¢ Polski, znakomicie sie przyczyniajgc do usunigcia zawsze
jeszcze pokutujgcych za

granicg uprzedzen czy nieporozumien na temat naszego kraju.

21 czerwiec

Klub sportowy Sarmata powstat z inicjatywy zwigzku zawodowego tramwajarzy oraz
Polskiej Partii Socjalistycznej. W okresie migdzywojennym nie posiadat wiasnej siedziby,
jednak mimo to stworzyt m.in. silne sekcje pitki noinej, lekkoatletyki i kolarstwa. Mecze
rozgrywal go$cinnie, na stadionie Skry przy ulicy Okopowej. Najbardziej znanym
sportowcem wywodzacym si¢ z Sarmaty byl ztoty medalista olimpijski z Los Angeles w 1932
roku - Janusz Kusocinski. Po wojnie klub, dzi¢ki wsparciu duzych wolskich zaktadow
przemystowych,

zyskal wtasng siedzibg. Miescita si¢ pomiedzy ulicami

%

Wolska a Ludwiki. Obecnie pitkarze Sarmaty trenujg na boisku przy Zespole Szkot im.
Michata Konarskiego przy ulicy Okopowe;j.

Boisko R.K.S. .S H R A” .. Jom0ws |
W NIEDZIELE. DNIA 27 CZERWCA N2y 1. 0 GODZINIE 18, adbedrie sig

IMECZ 0 MISTRZOSTWO KLASY B.

Afisz informujacy o meczu druzyny Sarmaty z Radomskim Kolem
Sportowym na boisku Skry 27 czerwea 1926. Fot. POLONA,

domena publiczna
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22 czerwiec

Helena Milewska, stuzagca w domu Cukiermanow przy ulicy Ceglanej, stata si¢ przypadkowa
ofiarg przestgpcy, ktorego taktyka bylo uwodzenie pomocy domowych i kradzieze. Oto jak
gazety relacjonowaly wspomniane zdarzenie:

Podczas czulej rozmowy Gurdata wywnioskowat, ie Milewska bedzie mu powolng. Zawiodt
si¢ jednak srodze, spotkat si¢ z kategoryczng odmowa, wskutek czego, rozztoszczony do
najwyzszego stopnia, chciat opusci¢ mieszkanie. Milewska zatrzymata go, pokazujac
fotografie swego narzeczonego. Zegnajac sie wreszcie, Gurdala objat rekoma Milewska,
przycisnal i namigtnie catowat. Nie bronita si¢, lecz do pohanbienia dopusci¢ nie chciata.
Roznamigtniony (sam o tym opowiadatl) rzucit si¢ woéwczas na Milewska. Rozpoczeta sie
$miertelna walka. Milewska bronila si¢ zawziecie, lecz Gurdata coraz bardziej zaciskatl jej
gardto silnemi tapami. Wreszcie nadszedt tragiczny koniec. Milewska padia na ziemig.
Stuzace byty w miedzywojennej Polsce jedng z najmniej docenianych grup zawodowych.
Mowilo si¢ o nich ,biate niewolnice”. Wiejskie dziewczeta shuzbe zaczynaty najczesciej w
wieku 15 lat. Nie miaty prawa do urlopu i wypoczynku, pracowaty od switu do nocy.
Zarabiaty grosze.

Cyt. za: Joanna Frydryszak, Stuzgce do wszystkiego,

Warszawa 2018

23 czerwiec

Wianki warszawskie

20 deka cukru i 6 biatek bi¢ na ogniu, az wyrosna,

potem znoéw bié, az wystygng 1 doda¢ 20 deka migdalow w listki krajanych, robi¢ wianki 1
piec w piecu. Najlepiej piec w pokojowym piecu lub po Chlebie, w angielskiej kuchni
najczesciej si¢ spala, bo pianka potrzebuje jednostajnego ciepta, a w angielskiej kuchni ciaggle
si¢ ciepto zmienia.

Kucharz polski. 1635 praktycznych przepiséw smacznych, tanich i wystawnych obiadow,
Warszawa 1932

24 czerwiec

Za granicg kierowcy nie otwierajg thumikow po g. 10 wieczorem i nie naduzywajg sygnatow.
W Warszawie w nocy szoferzy ,, zapuszczajges motory na stacjach, trgbig bez potrzeby. Do
kompletu doda¢ nalezy glo$ne awantury na stacjach samochodowych i dorozkarskich, §piewy
przechodnidow ,,podgazowanychtf i ktdtnie. Sprawa spokoju w miescie jest obecnie tematem
rozwazan komisarjatu rzagdu. Majg by¢ wydane przepisy o spokoju. Uzywanie razacych
klaksondw w miescie bedzie wzbronione. Jedynie samochody strazy ogniowej, pogotowia
ratunkowego i policji bedg miaty prawo uzywac syren, klaksonow ftp. sygnatow.
Dyplomatyczne i rzagdowe samochody moga uzywac sygnatowek wielotonowych. Taksoéwki
muszg mie¢ jednotonowe trabki. ,,Zapuszczanie ” motoru i otwieranie thumikéw w nocy
bedzie wzbronione. Patrole policyjne odbiera¢ beda prawo jazdy hatasujacym szoferom i
dorozkarzom.

,,Kurier Warszawski”, nr 170, 24 czerwca 1930

W latach 30. jeden samochdd przypadal w Warszawie na okoto 350 mieszkancow (ok. 3500
aut jezdzilo po stolicy), dzis$ ta statystyka wynosi niemal jeden na jeden (1,6 min aut).
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25 czerwiec

Pokaz jazdy na nartach wodnych za motorowka. W tle Most Poniatowskiego i Most
Srednicowy.

Czerwiec 1932, fot. NAC
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26 czerwiec

Uliczni kataryniarze, ktorych wspominamy dzis z no-
stalgia, nie cieszyli si¢ dawniej taka sympatia. Byli - jak
donosit Bolestaw Prus w jednym z felietonow - udreka:

Sztuka kataryniarska oprocz strony dokuczliwej i $miesz-
nej przedstawia jeszcze strong powainq. Dla swoich
adeptow jest ona zrodtem zarobku, lecz przebog! Céz to
za zarobek? Wiekszosé tych panow diwigajqcych swo-

je abominacyjne instrumenty sq to ludzie silni i zdrowi,
czyzby wiec nie mogli w inny sposob pracowac? Nie jestze
to smutne, ie podczas gdy ubogie i wqtte Zydowki han-
dlujq pomaranczami lub rzodkiewkami i ostatecznie stuiq
publicznosci, zdrowe i silne chtopy wyznania chrzescijan-
skiego, jezeli nie kradngq, to zebrzq, a jezeli nie zebrzq, to
grajq na katarynkach? Skargi na strasznq tyranie katary-
niarzy odbijajq sie co roku o sciany wszystkich redakcji,

i stusznie: nie ma bowiem domu w Warszawie, w ktorym
by co dzien ktos nie chorowat. A jakaz to nieszczesna
dola owego chorego, ktory od
wschodu do zachodu stonca stuchaé
musi bezwstydnej muzykalnej zebra-
niny, przed ktorq kazdy cztowiek rad
by sie schowat pod ziemig! A prze-
ciez na usuniecie tej plagi jest le-
karstwo: dosé, aby tylko wtasciciele
domow zabronili strozom puszczaé
kataryniarzy na podworza.

»Kurier Warszawski”, nr 139,
26 czerwca 1877

Rys. POLONA, domena publiczna
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27 czerwiec

Strasznie mato miejsca poswigcitam ostatnimi czasy sprawom juz nie tyle publicznym, ale
choéby nawet warunkom miejscowym. Ze jest fenomenalna drozyzna, ze wszystko kupuje sie
za kartka, ze si¢ nie jada wcale migsa, ze si¢ chudnie, ze si¢ chodzi wczeénie spaé, aby juz nie
zapala¢ lampy, to sg wszystko rzeczy juz tak oklepane, ze nie warto ich powtarza¢. Obok
produktow zywno$ciowych, rosng w niepomierny sposob ceny wszelkich tkanin: najgorszy
kreton, ktéry dawniej kosztowat czternascie kopiejek, dochodzi do pot rubla za tokie¢. Wobec
tego cztowiek rozsadny kupuje dzis$ tylko rzeczy gotowe.

Janina Gajewska, Ta wojna zmieni wszystko. Dziennik, Warszawa 2014

0zpziatY !
i ZA KARTHAME

Kartka zywnosci i iaki
- * YWNosciowa na Zlcmnlakl,
czerwiee 1916. Fou. Mazowiecka
Biblioweka Cyfrowa. domena publiczna
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28 czerwca

Koncert Jana Kiepury na placu Pitsudskiego byt jednym z elementdéw hucznie obchodzonego
Swieta Morza, organizowanego co rok przez Lige Morska i Kolonialng. Nad Ogrodem
Saskim unosit si¢ balon z napisem ,,Musimy dozbroi¢ Polske na morzu”, bo tak brzmiato
hasto obchodéw. Od rana na placu Pitsudskiego zbierat si¢ thum warszawiakdéw. Zanim
Kiepura wyszedt na scen¢ i od$piewat arie z m.in. Strasznego dworu, Toski i Halki,
zebrani uczestniczyli w mszy $wigtej z udzialem muzykow, ktdrzy przyjechali do Warszawy
z okazji Zlotu Spiewakow Polskich. Okoliczno$ciowe przeméwienie wyglosit prezes Ligi,
gen. Gustaw Orlicz-Dreszer.

WystepJana Kiepury | 8§
na placu Marszatka ~
Jozefa Pitsudskiego,
w tle patac Saski,
1936. Fot. NAC
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29 czerwiec

92 lata temu o godzinie 11.00 uruchomiono pierwsza (po trzyletniej przerwie) autobusowa
lini¢ miejska A, taczaca centralne place Srédmiescia z ulicami pozbawionymi komunikacji
tramwajowej. Lini¢ poczatkowo obstugiwato 11 autobuséw, kurs odbywat si¢ co 6 minut. W
dniu inauguracji licznie zgromadzeni na placu Teatralnym warszawiacy z zainteresowaniem
ogladali nowe pojazdy, ktore ze wzgledu na ksztalt maski silnika wkrétce zaczeto nazywac
mopsami lub §winiami. W tle widoczne sg Ratusz i oficyny patacu Blanka.

Inauguracja autebusowej komunikacji miejskiej, plac Teatralny,
29 czerwca 1928. Fot. NAC
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30 czerwiec

Jeden z najbardziej znanych przypadkow pojawienia si¢ nad Warszawg niezidentyfikowanego
obiektu latajacego mial miejsce w SSpiatek 30 czerwca 1961. Przez kilka popotudniowych
godzin warszawiacy zadzierali glowy ze zdziwieniem, wpatrujac si¢ w jasng kulg powoli
sungca po niebie z poinocy na potudnie, telefony alarmowe si¢ urywaty, wielu ludzi
panikowato, tym bardziej ze wkrotce na niebie pojawity si¢ wojskowe MiG-i. Jeszcze tego
samego dnia w jednej z warszawskich gazet pojawit si¢ artykut i zdjecie dokumentujace
tajemnicze zjawisko.

W artykule dziennikarze pisali o balonie meteorologicznym lub telekomunikacyjnym. Po
kilku dniach o sprawie zapomniano. W latach 90. incydent odkryto rodzime $rodowisko
poszukiwaczy UFO. Od tego czasu sprawa jest przedstawiana jako niewatpliwy dowod
obserwacji statku pozaziemskiego.

Swiecacy przedmiot na niehie
sensacja piatkowego wieczoru

W W'arszawio

Fot. ,.Express
Wieczorny”, nr 154,
30 czerwca 1961

45



KULINARIA

Pysznosci z mleka roslinnego
Alicja Cyrcan

Koktajl truskawkowy
Sktadniki:

* 1/2 szklanki mrozonych lub §wiezych truskawek,
* 1 banan,

» 1 szklanka mleka kokosowego,

* pot tyzki miodu.

Sposo6b przygotowania
Wszystkie sktadniki miksujemy w blenderze do uzyskania jednolitej konsystencji. Podajemy
w deserowych szklaneczkach.

Ryz z jagodami
Sktadniki:

* 1 szklanka ryzu,

2 szklanki wody,

1 szklanka mleka kokosowego,
* 1,5 tyzki miodu,

* 1 szklanka jagdd mrozonych lub §wiezych.

Sposo6b przygotowania

Ryz pluczemy, wsypujemy do garnka, zalewamy woda. Gotujemy na malym ogniu, cz¢sto
mieszajac. Gdy ryz wchionie wode, dodajemy mleko kokosowe i dalej gotujemy, nie
zapominajac o mieszaniu. Gdy mleko kokosowe zostanie wchlonigte przez ryz, garnek
zdejmujemy z ognia. Chwile odczekujemy i dodajemy midd. Do miseczek na przemian
wkladamy porcje ryzu i porcje jagod. Postarajmy sie, by ostatnig porcjg byty jagody, wtedy
deser nie tylko dobrze smakuje, ale i dobrze wyglada.

Platki jaglane z mlekiem migdalowym
Sktadniki:

* 1 szklanka ptatkow jaglanych,
+ szklanka mleka migdatowego,
* pot tyzki miodu,

* pomarancza.

46



Sposob przygotowania

Ptatki jaglane wsypujemy do szklanej miseczki, zalewamy goracym mlekiem migdatowym,
przykrywamy talerzykiem. Po p6t godzinie dodajemy miodd, mieszamy. Pomarancz¢ myjemy,
obieramy ze skorki i kroimy w drobng kostke, nastepnie dodajemy do ptatkéw, mieszamy.
Podajemy w szklanych pucharkach.

Koktajl z rzodkiewek
Sktadniki:

* 1 peczek rzodkiewek,

 dwie galazki $wiezego koperku,

* 500 ml napoju roslinnego, np. ryzowego,
* sol,

* pieprz,

* sok z potowy limonki.

Sposob przygotowania

Rzodkiewki myjemy, drobno kroimy, wktadamy do blendera kielichowego, dodajemy napoj
roslinny, sok z limonki, sol 1 pieprz. Wszystko miksujemy. Przelewamy do wysokich
szklanek, dekorujemy drobno posiekanym koperkiem.

Stodkosci od Ani Starmach

Bardzo zielona salatka
Co kupic?

500 g szpinaku

* | peczek szparag

* | zabek czosnku

* 1 mloda cukinia

* S0s:

2 tyzki oliwy

* 1 tyzeczka z cytryny

* 1 lyzeczka moringi

szczypta soli himalajskiej

Jak przygotowac?

* Od szparagow odetnij zgrubiate koncowki, gotuj we wrzatku okoto 5 minut, pokréj na
mniejsze czesci.

 Na patelni przysmaz posiekany czosnek, dodaj pokrojong w potplasterki cukini¢, po chwili
dodaj szpinak, smaz przez kilka minut, dopraw sola.

* Wymieszaj sktadniki sosu.

» Wyloz wszystkie warzywa na talerz i polej je zielonym sosem.

47



Ekspresowe lody z mango
Co kupic?

* 2 zamrozone banany

* 1 dojrzate mango

* 1 tyZka lucumy Purella

* 1 tyzeczka soku z cytryny
* 1 tyzka $wiezej migty

Jak przygotowac?

* Mango obierz ze skorki, pokroj na wigksze kawatki i wrzu¢ do blendera.
* Dodaj zamrozone banany, lucume 1 sok z cytryny.

» Blenduj, az sktadniki si¢ polacza, a ty otrzymasz pyszny kremowy sorbet.
* Sorbet posyp listkami migty. Podawaj od razu!

Lekki twarozek z warzywami
Co kupi¢?

* 200 g biatego sera

« 30 ml jogurtu naturalnego

* 0.5 $wiezego ogorka

* 1 pomidor malinowy

* 1 tyzka pestek dyni

* 1 tyzeczka czarnuszki Purella

* 1 tyzka oleju Inianego

2 szczypty soli himalajskiej Purella

* $wiezo mielony pieprz

Jak przygotowac?

 Ser rozgnie¢ widelcem 1 wymieszaj z jogurtem.

+ Warzywa umyj, ewentualnie obierz i pokroj w kostke. Dodaj do sera.

* Pestki dyni podpraz na rozgrzanej suchej patelni.

» Twarozek dopraw do smaku solg himalajskg i pieprzem, polej olejem Inianym, posyp
prazonymi pestkami dyni i czarnuszka.

Owocowa quinoa Z Camu camu
Co kupi¢?

* 0.5 szklanki komosy ryzowej Purella

2/3 szklanki ulubionego mleka

1/3 szklanki wody
* | lyzka miodu

* 1 tyzeczka camu camu Purella
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* | pomarancza

2 tyzki malin (mogg by¢ mrozone)

1 tyzka jagdd goji Purella

* 2 tyzeczki nasion chia Purella

Jak przygotowac?

» Komose¢ ryzowg przeplucz na sicie, umie$¢ w garnku.

* Do garnka z komosg wlej mleczko, wodg, camu camu. Gotuj okoto 15 minut.

» Pomarancze wyfiletuj (obierz tak, aby nie byto biatych bton).

» Ugotowang komose przet6z do miseczek, dodaj plastry pomaranczy, maliny, nasiona goji i
chia, polej miodem.

Cukinia z kurkumg
Co kupic?

* 3 mlode, niewielkie cukinie

* 1 gar$¢ groszku cukrowego

200 ml mleka kokosowego

* 1 plaska tyzeczka kurkumy mielonej

* 1 zabek czosnku

* 1 lyZka oleju roslinnego

* 1 lyzeczka czarnuszki Purella

« szczypta soli himalajskiej Purella

* natka pietruszki lub kolendra do posypania

Jak przygotowac?

* Cukini¢ pokrdj w kostke lub polplasterki 1 przet6z do miski.

* Dodaj kurkumg i s6l, wymieszaj.

* Na glebokiej patelni rozgrzej olej, dodaj cukini¢ 1 smaz przez 2 minuty.

» Na patelni¢ wlej mleko kokosowe, gotuj 5 minut, nastgpnie dodaj groszek i gotuj 1 minutg.
* Cukini¢ podawaj z czarnuszkg oraz pietruszkg lub kolendra.

Pancakes z platkow owsianych
Co kupic?

* 100 g ptatkéw owsianych
« 10 g sproszkowanego baobabu Purella

3 jajka ekologiczne "0"

150 g jogurtu naturalnego

1 banan
* 0.5 tyzeczki sody oczyszczonej

* masto do smazenia
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Do posypania:
* cukier kokosowy Purella
» kruszone kakao Purella

Jak przygotowac?

+ Skfadniki na ciasto: ptatki, baobab, jajka, banan, jogurt — zblenduj na gladka mase, odt6z na
30 minut.

* Po tym czasie dodaj sode¢ i wymieszaj.

 Na patelni rozgrzej masto, tyzka nakladaj niewielkie porcje ciasta, smaz 1-2 minut z kazde;j
strony.

» Podawaj z cukrem koksowym i kruszonym kakao.

Jabtka w roli gtéwnej
Alicja Cyrcan. ,,SzeSciopunkt”

Domowy Kkisiel z jablek
Sktadniki:

* 1/2 kilograma jabtek,

« 2 szklanki wody,

* 2 tyzki cukru,

* 2 lyzeczki maki ziemniaczane;.

Sposbb przygotowania

Jabtka umy¢, obra¢ ze skorki, usung¢ gniazda nasienne. Potowg jablek pokroi¢ na drobne
czastki, zala¢ wrzaca woda, rozgotowaé. Mus ostodzi¢, zagesci¢ maka ziemniaczana.
Pozostale jabtka zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, doda¢ do gotowego kisielu, wymieszac.
Podawa¢ w szklanych miseczkach lub pucharkach.

Jablka w ciescie
Sktadniki:

* 4 duze jablka,

* 1 szklanka maki,

« 2jajka,

* pot szklanki mleka,
* s0l,

« cukier puder,

* olej do smazenia,

* jogurt naturalny.

Sposob przygotowania

Do miski wsypa¢ make, doda¢ mleko, zottka, szczypte soli, wszystko doktadnie wymieszac.
Z bialek ubi¢ na sztywno piang, nastgpnie potaczy¢ z ciastem. Jabtka umy¢, obra¢. Pokroi¢ w
krazki, usuwajac gniazda nasienne. Kazdy krazek zamoczy¢ w ciescie i smazy¢ na
rozgrzanym thuszczu z obu stron. Podawac posypane cukrem pudrem z kleksem jogurtu
naturalnego.
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Salatka z jablek

Sktadniki:

* 4 jablka,

* 2 todygi selera naciowego,
* gar$¢ rodzynek,

* gar$¢ orzechdéw wioskich,
* jogurt naturalny.

Sposbb przygotowania

Jabtka doktadnie umy¢, pokroi¢ w plastry wraz ze skorka, z plasterkow usuna¢ gniazda
nasienne. Lodygi selera umy¢, pokroi¢ w kostke. Orzechy drobno posiekaé, rodzynki zala¢
wrzatkiem. Do miski wlozy¢ przygotowane jabika, seler, orzechy oraz odsaczone rodzynki.
Dodac¢ 2 tyzki jogurtu naturalnego, wszystko wymiesza¢. Podawa¢ w salaterkach.
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