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Szanowni czytelnicy

Od ponad pigciu lat zbieramy i publikujemy dla Was informacje dotyczace przepisow, wsparcia
0s0b niepetnosprawnych i ich opiekunow, zdrowia takze rozne ciekawostki.

Zapraszamy rowniez do przesytania réznych informacji, ciekawostek, nawet ogtoszen, ktore
moglibysmy umieszcza¢ w naszej Tgczowej Gazetce. Materialy mozna przesytac na j adres

mailowy:
hwaksberg@gmail.com

W tym numerze nie znajdziecie przepisow kulinarnych poniewaz chcielibySmy Was
zacheci¢ do podzielenia si¢ swoimi dzielami sztuki kulinarnej, jakie powstaly podczas
przebywania w domu w zwiazku z szalejacym koronawirusem

W naszej organizacji od poczatku istnienia stowarzyszenia pracuje Pani Hanna Waksberg —
Pracownik Socjalny. Zajmuje si¢ posredniczeniem w udzielaniu pomocy naszym rodzinom przez
instytucje 1 organizacje do tego powotane.
jezeli ktos z Was drodzy Czytelnicy ma problemy zwigzane z sytuacja rodzinng, zdrowotna,
socjalno -bytowa i cheiatby skorzysta¢ z pomocy pracownika socjalnego to jest On do Waszej
dyspozycji pod numerem telefonu lub mejlowo:

512-077-031 w godzinach 9-15 od poniedzialku do piatku

hwaksberg@gmail.com
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Informacja

NFZ: oddziaty wojewddzkie wznawiajg prace sal obstugi klientéw
Autor: PAP

Narodowy Fundusz Zdrowia wznawil od poniedzialku, 25 maja, sale obslugi klientow w
oddzialach wojewédzkich Funduszu — wynika z informacji zamieszczonej na stronie NFZ.
Mimo wszystko zacheca jednak do kontaktu zdalnego.

Od poniedziatku bedzie mozna m.in. potwierdzi¢ profil zaufany, zatatwi¢ sprawe dotyczaca
wyrobow medycznych lub uzyska¢ podstawowe informacje w sprawach zwigzanych z
dziatalno$cig NFZ. Fundusz jednak, pomimo otwarcia sal, zacheca do zdalnego kontaktu ze
swoim oddzialem. Zaznacza tez, ze powrot do pelnej obstugi pacjentéw bedzie przywracany
etapami.

Od 25 maja otworzyly sie urzedy administracji publicznej, w tym samorzgdowe
Autor: inf. Prasowa niepelnosprawni.pl

Zgodnie z rozporzadzeniem Rady Ministrow z dnia 16 maja 2020 r., od poniedzialku 25
maja br. urzedy administracji publicznej, w tym samorzadowej, zostaly zobowigzane do
przywrocenia bezposredniej obstlugi obywateli z zachowaniem odpowiednich rygoréw
sanitarnych — informuje Ministerstwo Spraw Wewnetrznych i Administracji.

W kazdym urzedzie, przy zachowaniu wymogdw sanitarnych, bedzie mozliwo$¢ osobistego
zalatwiania spraw. Dopuszczalna liczba interesantéw przebywajacych w tym samym czasie w
jednym pomieszczeniu nie moze by¢ wigksza niz jedna osoba na jedno stanowisko obstugi (nie
wliczajac 0sob obstugujacych interesantow). Powyzsze zmiany sg skorelowane z uchyleniem
przepisow wstrzymujacych bieg terminéw administracyjnych, ktére zaczng biec ponownie od 25
maja 2020 r.

- Cze$¢ urzedow podjeta juz wezesniej decyzje o bezposredniej obstudze obywateli w tym
trudnym czasie. Dzi¢kuj¢ tym samorzadom, ktére pomimo epidemii staraly si¢ normalnie
wykonywa¢ wszystkie obowigzki. Jednym z priorytetow administracji w najblizszym czasie musi
by¢ rozwoj e-ustug. Wielu Polakow w ciggu tych trzech miesigcy skorzystato z elektroniczne;j
mozliwo$ci kontaktu z urzedem — mowi wiceminister MSWiA Pawel Szefernaker.

Powyzsze zmiany wynikaja z §12 rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 16 maja 2020 r. w
sprawie ustanowienia okreslonych ograniczen, nakazow i zakazéw w zwigzku z wystapieniem
stanu epidemii (Dz.U. poz. 878) oraz art. 46 pkt. 20

w zw. z art. 68 ustawy z dnia 14 maja o zmianie niektorych ustaw w zakresie dziatan ostonowych
w zwiazku z rozprzestrzenianiem si¢ wirusa SARS-CoV-2 (Dz.U. poz. 875).



Polski Zwigzek Niewidomych: Bezptatne SMS-y z informacjami
Zrédto: BIP PZN maj 2020

PZN uruchomit system powiadamiania SMS, dzigki ktéremu wazne informacje beda szybciej
dociera¢ do wszystkich zainteresowanych. Ciekawe projekty, inicjatywy, wydarzenia oraz
praktyczne wskazowki dla osob niewidomych i stabowidzacych — to wszystko znajdzie si¢ w
bezptatnych wiadomosciach SMS. Zapisy na stronie internetowej: pzn.org.pl. Zapraszamy do
rejestrowania si¢!  Link do formularza: https://panel.mprofi.pl/rejestracja/PZN/

Pomoc prawna i porady obywatelskie teraz bez oswiadczen
Autor: inf. prasowa, niepelnosprawni.pl

Zmieniajg si¢ zasady korzystania podczas epidemii z nieodptatnych porad obywatelskich 1
prawnych, udzielanych zdalnie przez adwokatdw, radcow oraz doradcow obywatelskich. Nie
trzeba juz sktada¢ oswiadczen, a z pomocy moga korzysta¢ rowniez osoby prowadzace
jednoosobowg dziatalno$¢ gospodarcza.

Od 18 maja, w zwigzku z wprowadzeniem Tarczy 3.0, zostal zniesiony obowigzek sktadania
oswiadczen o braku mozliwos$ci poniesienia kosztow odplatnej pomocy prawnej. Ponadto
rozszerzono zakres pomocy o sprawy, dotyczace prowadzenia dziatalnosci gospodarczej, a
katalog 0osob uprawnionych do skorzystania z nieodptatnej porady objat takze osoby prowadzace
jednoosobowa dziatalno$¢ gospodarcza.

Zakres pomocy

Z tej formy pomocy prawnej i poradnictwa obywatelskiego moga skorzysta¢ osoby, ktore nie sa
w stanie ponie$¢ kosztoéw odptatnej pomocy. Pomoc prawna obejmuje wsparcie w zakresie
prawa: pracy, cywilnego, karnego, administracyjnego, rodzinnego i opiekunczego, celnego,
dewizowego i handlowego oraz podatkowego (roéwniez w zakresie prowadzenia dziatalno$ci
gospodarczej), ubezpieczenia spotecznego 1 mediacji.

Natomiast poradnictwo obywatelskie oferuje wsparcie dotyczace spraw mieszkaniowych,
zabezpieczenia spotecznego oraz porad dla oséb zadtuzonych.

Wyslij opini¢ na temat porady

Mozna rowniez wyrazi¢ opini¢ na temat udzielonej porady. W tym celu nalezy wskaza¢ imi¢ i
nazwisko osoby udzielajacej porady, adres pocztowy lub mailowy punktu oraz date jej udzielenia
i przesta¢ swoje zdanie: pomocprawna@um.warszawa.pl lub listownie na adres Biura Prawnego
(jesli pomoc byta swiadczona przez punkt prowadzony przez adwokata lub radce¢ prawnego) lub
Biura Pomocy i1 Projektow Spotecznych (jezeli pomoc prawna lub poradnictwo obywatelskie
byly §wiadczone przez punkt prowadzony przez organizacj¢ pozarzadowa NGO).

Porady udzielane zdalnie

16 marca, w zwigzku z konieczno$cig przeciwdziatania zagrozeniom zwigzanym z COVID-19,
zawieszono — do odwotania — dziatalno$¢ stacjonarng wszystkich 35 punktow nicodptatnej
pomocy prawnej oraz nieodplatnego poradnictwa obywatelskiego na terenie miasta.



Od 26 marca pomoc jest udzielana zdalnie i moga z niej korzysta¢ réwniez osoby wykluczone
cyfrowo, bez dostepu do Internetu.

Aby uzyskac porade, wystarczy wysta¢ maila na adres punktu prowadzonego przez adwokata,
radce prawnego albo organizacje pozarzadowa, wskazujac preferowang forme kontaktu. A w
przypadku braku dostepu do Internetu, wystarczy zadzwoni¢ do Miejskiego Centrum Kontaktu
pod numer 19115

Konkretne wskazéwki dotyczace praw pacjenta
Zrodto: BIP PZN maj 2020

Odpowiedzi na liczne pytania na temat funkcjonowania stuzby zdrowia w czasie pandemii mozna
znalez¢ na stronie internetowej Rzecznika Praw Pacjenta. Portal zawiera cenne porady dotyczace
m.in. uzyskania pomocy medycznej, dostgpu do izolatorium i §wiadczen medycznych,
dokumentacji medycznej.

Poradnik sktada si¢ obecnie z pieciu czgéci, ale caty czas jest uzupetlniany o nowe informacje.
Pierwsza cze$¢ dotyczy praw pacjenta, teleporad, wizyt domowych, wystawiania recept oraz
zwolnien lekarskich. Link do strony: https://www.gov.pl/web/rpp/koronawirus-najczesciej-
zadawane-pytania-i-odpowiedzi. W drugiej czesci zostaly zebrane odpowiedzi z zakresu:
medycyny pracy, termindéw skladania wnioskow, nieuczciwych praktyk zwigzanych z
koronawirusem, zakresu pomocy 0sobom starszym oraz tego, czy mozna odmoéwi¢ wykonania
testu na obecno$¢ koronawirusa. Link do strony: https://www.gov.pl/web/rpp/koronawirus-
najczesciej-zadawane-pytania-i-odpowiedzi-cz-ii. Trzecia cze$¢ nawigzuje do uzywania
maseczek, dostepu do dokumentacji medycznej oraz $wiadczen zdrowotnych w czasie epidemii.
Link do strony: https://www.gov.pl/web/rpp/koronawirus-najczesciej-zadawane-pytania-i-
odpowiedzi-cz-iii. Czwarta cze$¢ zawiera odpowiedzi na tematy z zakresu: dostepu do
dokumentacji medycznej, m.in. czy mozna zabra¢ z przychodni oryginat swojej dokumentacji
medycznej; prosi¢ o skan dokumentacji, jesli lekarz prowadzi j3 w formie papierowej; czy
podczas teleporady mozna upowazni¢ bliska osobg do wgladu do swojej dokumentacji. A takze
odpowiedzi na pytania dotyczace izolatorium oraz tego, czy pobyt w nim zwigzany jest z
poniesieniem kosztow przez pacjenta; w jaki sposob wykupi¢ leki, gdy jesteSmy na
kwarantannie, oraz co w sytuacji, gdy system eWUS nie potwierdza, ze jestesmy ubezpieczeni.
Link do strony: https://www.gov.pl/web/rpp/koronawirus-najczesciej-zadawane-pytania-i-
odpowiedzi-cz-iv. Piata cze$¢ cyklu odnosi si¢ do zdrowia psychicznego. Mozna si¢ z niej
dowiedzie¢ m.in. czy w stanie epidemii koronawirusa szpitale psychiatryczne przyjmuja
pacjentow; jakie rzeczy moga by¢ przydatne podczas hospitalizacji; czy lekarz moze odmoéwic
udzielenia przepustki oraz czy mozna liczy¢ na pomoc Rzecznika Praw Pacjenta Szpitala
Psychiatrycznego. Link do strony: https://www.gov.pl/web/rpp/koronawirus-najczesciej-
zadawane-pytania-i-odpowiedzi-cz-v. Pamigtajmy, ze pytania dotyczace praw pacjenta mozna
zada¢ Rzecznikowi Praw Pacjenta, dzwonigc na numer Telefonicznej Informacji Pacjenta 800
190 590 i wybierajac prefiks nr 2. Zrodto: https://www.gov.pl/web/rpp



ZDROWIE

Zdrowie bardzo wazna rzecz - Produkty petnoziarniste
Anita Murdza ,,SzeSciopunkt”

Zyjemy w czasach, kiedy temat zdrowego trybu zycia jest coraz cze$ciej propagowany w réznych
srodkach masowego przekazu. Mozemy powiedziec, ze to dzisiaj modne, ale czy to naprawde
tylko o trendy chodzi? Mysle, ze moda moda, ale dla wielu z nas wazne jest bez watpienia nasze
zdrowie.
Tak wigc jezeli mdj debiut uda sig¢, to chciatabym zaproponowac wszystkim Czytelnikom
naszego czasopisma Szesciopunkt cykl artykutéw o zywnosci. Inspiracja do pisania artykulow o
zdrowej zywnoS$ci wzigta si¢ stad, ze ja sama miatam klopoty z nadwaga i na podstawie mojego
doswiadczenia powiem Wam, drodzy Czytelnicy, ze jest to trudna walka, ale jak najbardziej do
wygrania.
W pierwszym moim artykule postaram si¢ poruszy¢ temat produktéw petnoziarnistych, czyli
zdrowej alternatywy dla produktow z biatej maki.
Produkty petnoziarniste sg to produkty wytwarzane z maki, ktora jest otrzymywana w procesie
mielenia catych ziaren zb6z, czyli mielone na make jest nie tylko to, co znajduje si¢ w srodku
ziarna, ale rowniez jego zewngtrzna tupina.
To wtasnie w zewnetrznej otoczce zboz jest najwiece]j sktadnikéw odzywczych, ktorych produkty
wytwarzane z bialej maki nie zawierajg. Sg to bardzo cenne dla organizmu sktadniki. Poniewaz
ziarno na biata make jest oczyszczane, dlatego taka maka nie ma zadnych wartosci odzywczych.
Do produktéw petnoziarnistych naleza:
- chleby petnoziarniste, np. chleb razowy, chleb graham,
- makarony z maki razowej,
- kasze, np. kasza peczak, ryz bragzowy.
Jedzac codziennie produkty zboZzowe otrzymywane z petnego ziarna, dostarczamy naszemu
organizmowi wiele cennych witamin i mineratow, takich jak:
- Kwas foliowy, jest bardzo wazny dla kobiet w okresie starania si¢ o dziecko jak i kobiet w
cigzy, poniewaz odpowiada za prawidtowy rozwoj ptodu. Jest niezbedny do prawidtowego
przebiegu procesu krwiotworczego. Kwas foliowy réwniez poprawia kondycje naszych
wlosow i1 paznokci.
- Niacyna, witamina pochodzaca z witamin zaliczanych do grupy B (witamina B3).
Odpowiada ona w naszym organizmie za prawidtowa prace uktadu nerwowego, dobry stan
skory oraz bton §luzowych.
- Fosfor odpowiedzialny za prawidtowy metabolizm, jest jednym z pierwiastkow, ktore
buduja nasze kosci i zeby.
- Zelazo bardzo wazny pierwiastek, ktory petni wiele znaczacych funkcji: odpowiada za
prawidtowy transport tlenu do komoérek, zapewnia prawidlowe funkcjonowanie uktadu
immunologicznego, jest niezb¢dny do tworzenia czerwonych krwinek 1 wlasciwy rozwgj
umystowy - zwlaszcza u dorastajacych dzieci i1 intensywnie uczacej si¢ mtodziezy.
- Magnez jest odpowiedzialny za prawidlowe funkcjonowanie uktadu migsniowego 1
nerwowego, zapobiega skurczom mig$ni, uspokaja, wpltywa na zapamigtywanie, a takze jest
jednym z pierwiastkow wchodzacych w sktad kosci 1 zgbow.
- Cynk wspiera wlasciwe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, a takze jest
odpowiedzialny za utrzymanie dobrego stanu kosci i skory.



Oprocz wyzej wymienionych sktadnikéw produkty petnoziarniste dostarczaja blonnika, ktory
korzystnie wptywa na perystaltyke jelit, dzigki czemu mozemy unika¢ zapar¢, ogranicza on
rowniez wchianianie nadmiaru thuszczéw ze spozywanych pokarmow, szybko wigze wode,
peczniejac w przewodzie pokarmowym, co daje uczucie sytosci. Blonnik zapobiega takze
nadmiernym wahaniom poziomu cukru we krwi.

Poza bogactwem witamin i mineratow jakich mozemy sobie dostarczy¢ kiedy wiaczymy
produkty z pelnego ziarna do swojej diety, niewatpliwym plusem jest to, ze sktadniki w nich
zawarte, spozywane regularnie, obnizaja ryzyko zachorowania na chorob¢ niedokrwienng serca
oraz na cukrzyce.

Osoby, ktore spozywaja produkty petnoziarniste, sa szczuplejsze od tych, ktore preferuja wyroby
z biatej maki.

Dostepnos¢ produktow z pelnego ziarna

Produkty pelnoziarniste oraz maka petnoziarnista sg dostepne praktycznie w kazdym sklepie.
Aby sprzedawca nie wprowadzit nas w btad, przy zakupie produktow pro$my o rzetelne czytanie
etykiet. Na etykiecie musi si¢ pojawi¢ napis: produkt uzyskany z maki petnoziarnistej albo z
pelnego ziarna.

Podsumowujac, pamigtajmy, Ze warto usuna¢ z naszej diety biate produkty na rzecz tych
zdrowych.

Na moim wlasnym przyktadzie moge powiedzie¢, ze odkad zmienitam biaty chleb, ryz, makaron
na produkty z pelnego ziarna i wprowadzitam kasz¢ do swojej diety, czuje si¢ duzo lepiej, nie
mam zapar¢, faktycznie jestem szczupta i kiedy na obiad zamiast ziemniakow zjem
peloziarnisty makaron, dtugo nie jestem glodna.

Jedyne, przed czym Was moi koledzy i kolezanki przestrzegam to fakt, ze produkty z pelnego
ziarna nie sg tak puszyste jak biate, a przez to majg nieco inny smak i trzeba do ich spozywania
si¢ przyzwyczaic.

Wiem, ze zmiana dotychczasowych nawykow zywieniowych jest trudna, ale nie jest niemozliwa.

Pokrzywa na oczyszczenie, wzmocnienie i urode — przepisy
Autor: sekrety-zdrowia.org

Pokrzywa zwyczajna [Urtica dioica] to cenne lekarstwo i znakomity kosmetyk. Jest jednym z
zi6l, ktére mozna stosowac codziennie, nawet nie mys$lac o tym jakie ma wlasciwosci a tak
bedzie pomagaé. Wspomagajaco dziala cata roslina — li§cie, korzen jak i owoce zwane
orzeszkami.

Pokrzywa majowa ma najwi¢cej wartosci. Kazdy zielarz wie, ze najskuteczniej dziata pokrzywa
zbierana od konca kwietnia do poczatku czerwca. Po sezonie warto siegac po herbatki z suszu.
Wiasciwosci pokrzywy

Liscie pokrzywy zawierajg wiele zwigzkow czynnych. Mnostwo dobrze przyswajanego zelaza i
kwasu foliowego, kwasy organiczne, garbniki, sole mineralne, witaminy. Duza ilo$ci chlorofilu
zapobiega niedokrwistosci, a enzymy i hormony roslinne ogdlnie wzmacniaja.

Pokrzywa zwyczajna jest zaliczana do roslin co ,,czyszczg krew” — utatwia wydalanie
szkodliwych produktéw przemiany materii. Jednocze$nie usprawnia procesy przemiany materii.
Zwigksza poziom hemoglobiny i czerwonych krwinek. Dziata przeciwkrwotocznie, lekko
zotciopednie, pobudza wydzielanie sokow trawiennych, obniza poziom cukru we krwi. Zwigksza
odpornos$¢ i wzmacnia.



Pokrzywa zastosowanie lecznicze
Tradycyjnie w medycynie ludowej pokrzywa jest stosowana

- przy niedokrwisto$ci, anemii, niedoborach zelaza

- oczyszczania krwi, przywracania sit w ogélnym ostabieniu

- leczeniu reumatyzmu, artretyzmu

- w chorobach nerek, drég moczowych, tagodnym przero$cie prostaty [1],

- chorobach watroby, niezytach przewodu pokarmowego

- dolegliwosciach spowodowanych zakwaszeniem i toksynami
Pokrzywa jest idealna po kuracji antybiotykowej. Po przebytych dtugotrwatych chorobach,
zatruciach metalami cigzkimi. Wzmacnia i oczyszcza organizm. Poprawia stan skory, wlosow i
przedhuza mtodosc.

LA ‘ g -

Ze $wiezej lub suszonej pokrzywy robimy napary. Ze §wiezo zerwanej wyciskamy soki wtedy
zachowane sa wszystkie enzymy. Sw. Hildegarda zalecata dorzuca¢ do potraw: zup, sosow,
satatek, twarozkOw — podnosi warto$¢ potrawy i rozgrzewa zotadek. Liscie pokrzywy zbieramy
$cinajac pedy nadziemne w dni pogodne. Rozktadamy cienka warstwa do suszenia w ciemnym
miejscu. Roztrzgsamy je by nie byto blaszek zlepionych ze soba, gdyz tatwo ciemniejg

Pokrzywa zwyczajna przepisy
Sok z pokrzywy na oczyszczenie, wzmocnienie i urode
1-2 gar$cie mtodych lisci pokrzywy przepusci¢ przez maszynke do migsa lub rozdrobnié¢

mikserem. Doda¢ nieco przegotowanej wody. Wystarczy 1-2 tyzki dziennie dla oczyszczenia
krwi i poprawy morfologii. Kuracja wzmocni organizm, poprawi funkcje watroby i nerek i



odmtodzi. Po 2 tygodniach stosowania cera nabiera tadnego koloru, staje si¢ $wieza i odzywiona.
Znika tradzik, pryszcze, poprawia si¢ kondycja wlosow.

Sok z pokrzywy mozna taczy¢ z sokami ze §wiezych owocow i warzyw np. z marchwi lub jabtek.
Wskazane gdy organizm jest wycienczony chorobami, ostabiony, po chemioterapii. Sok z

pokrzywy przechowywac¢ w lodowce maksymalnie 4 dni. Albo naturalnie zakonserwowac

Herbatka z pokrzywy

Gars$¢ swiezych lisci lub 2 tyzki suszonych zala¢ litrem wrzatku. Trzymac pod przykryciem kilka
minut. Przecedzié, przela¢ do termosu i popijaé caty dzien.

Herbatka oczyszcza i wzmacnia organizm. Poprawia przemian¢ materii, przyspiesza wydalanie
toksyn. Obniza ci$nienie, reguluje poziom cukru we krwi. Poprawia pracg watroby, nerek i
uktadu moczowego, dziata moczopednie. Poprawia wyglad skéry. Zewngtrznie stosuje si¢ do
przemywania cery thustej i jako ptukanke wzmacniajaca wlosy Zmniejsza tupiez i tojotok.

Z krwawnikiem i nagietkiem chroni organizm przed wyniszczeniem Przepis

Herbatka z pokrzywy i skrzypu na uktad moczowy Wymiesza¢ w réwnych czesciach liscie
pokrzywy 1 skrzyp polny. Lyzke zi6t zala¢ szklanka wrzatku. Odstawi¢ pod przykryciem na 5
minut. Pi¢ raz dziennie przy problemach z prostata, przy skapomoczu, infekcjach uktadu
Moczowego.

Olejek z pokrzywy na zaburzenia koncentracji

Wg $w. Hildegardy na rozproszenia uwagi i zapominanie, pomaga nacieranie skroni i klatki
piersiowej olejkiem z pokrzywy. 30 g mtodych lisci pokrzywy utluc w mozdzierzu, az powstanie
papka. Doda¢ 2 tyzki oliwy z oliwek, doktadnie wymiesza¢. Stosowaé codziennie przed snem.
Orzeszki pokrzywy uzupetnia sktadniki odzywcze

Zielone grona, pojawiajace si¢ na szczycie rosliny w potowie lata, zebra¢ i ususzy¢ w
przewiewnym miejscu. 1 tyzeczke suszu zala¢ szklankg wrzatku parzy¢ 15 min i pi¢ jako
uzupehienie diety w witaminy i sktadniki mineralne.
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Pokrzywa jako kosmetyk
Woeierka przeciw tysieniu i na wzmocnienie wlosow 100 g §wiezych lisci pokrzywy zalaé ¥ litra

wrzatku. Odstawié¢ na %2 godziny pod przykryciem. Przecedzi¢, w otrzymanym plynie moczy¢
recznik 1 naciera¢ energicznie glowe.
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Odzywka z pokrzywy dla zniszczonych i problematycznych wlosow

Swiezo zebrane majowe pokrzywy porozrywaé palcami w gumowych rekawiczkach. Wrzucié
wraz z todygami do litrowego stoika lekko upychajac. Zala¢ spirytusem do petna 1 szczelnie
zakreci¢. Odstawi¢ w ciemne i chtodne miejsce np. piwnica na 2 miesigce. Przecedzié, pltyn
przela¢ do porgcznych buteleczek. Tuz po umyciu naciera¢ skorg gtowy, nie sptukiwac.
Odzywka wzmacnia cebulki wlosow, zapobiega wypadaniu, przeciwdziata tysieniu.

Kapiel lecznicza z pokrzywy na rwe kulszowa i nerwobole

5 pelnych garsci korzeni, todyg i liSci §wiezej pokrzywy zala¢ 4 litrami zimnej wody. Odstawié
na 12 godzin Podgrzewajac na wolnym ogniu doprowadzi¢ do wrzenia. Odcedzi¢ i przela¢
wywar do wanny z wodg. Czas kapieli 10 minut. Po kapieli od razu potozy¢ si¢ do 16zka i
nakry¢ ciepto. Odcedzonej pokrzywy nie wyrzucac, uzy¢ do kapieli nastepnego dnia.

Pokrzywa przepisy kulinarne

Salatka wiosenna z pokrzywy i mniszka

Gar$¢ mtodych lisci pokrzywy posiekaé. Dotozy¢ posiekang mata cebulke, skropi¢ 1-2 tyzkami
soku $wiezo wycisnigtego z cytryny. Doda¢ tyzke oleju Inianego lub oliwy z oliwek. Z wierzchu
posypac 2 gar$ciami posiekanych zielonych cze$ci mniszka i orzechami wloskimi.

Salatka witaminowa wspomagajaca odchudzanie
- Gars$¢ lisci mtodej pokrzywy
- fodyga selera naciowego
- ogorek
- jajko na twardo
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- pieprz kolorowy, sél kamienna, olej Iniany lub oliwa z oliwy
Mtode listki pokrzywy przela¢ wrzatkiem i pozostawi¢ na sitku do odsaczenia. Seler pokroi¢ w
paseczki, ogorek w kostke. Jajko ugotowane na twardo drobno pokroi¢. Wymiesza¢ seler i
0gorek Dodac¢ liScie pokrzywy, doprawic¢ sola, $wiezo zmielonym pieprzem i oliwg. Schtodzi¢
w lodéwece. Satatka dostarcza catg game witamin i mineratow. Korzystnie wplywa na uktad
trawienny. Pomaga oczys$ci¢ organizm z toksyn, poprawia retencje wody, wspomaga
odchudzanie. Uwaga: Ogoérek mozna zastapi¢ pomidorami, a satatke doprawi¢ dodatkowo
pokruszonym serem typu feta

Zupa z pokrzywy na anemie¢

- 2-3 gar$cie mtodych lisci pokrzywy

- 2 zabki czosnku

-7 litra wywaru z wloszczyzny

- 4 ziemniaki

- 2 szklanki $mietany

- Po tyzce oliwy lub masta i maki

- Przyprawy do smaku: s6l, pieprz, gatka muszkatotowa, tymianek
Sparzona pokrzywe i czosnek posiekac i poddusi¢ na masle lub oliwie. Zmiksowac na krem i
zala¢ wywarem z jarzyn. Po zagotowaniu zages$ci¢ maka, doda¢ $§mietang, ugotowane uprzednio
ziemniaki i przyprawi¢. Mozna doda¢ jajko na twardo.

Zupa pomidorowa z pokrzywa
- 2 gar$cie mlodych lisci pokrzywy
- 3 pomidory lub 1 puszke
- 1 cebula
- 2 lyzki masta lub oliwy z oliwek

13



- SOl, pieprz
Pokrzywe¢ posieka¢. Pomidory sparzy¢, obra¢ ze skorki i pokroi¢. Na goracym thuszczu
podsmazy¢ posiekang cebule, dorzuci¢ pokrzywy i doda¢ ¥ litra goracej wody. Gotowac 5
minut. Dotozy¢ pomidory i gotowa¢ 15 minut od czasu do czasu mieszajgc. Doprawic solg i
pieprzem. Podawaé z makaronem lub ryzem.

Placki pokrzywowe

- 3-4 szklanki mtodych li§ci pokrzywy

- 2 jajka

- Szklanka maki mieszanka maki kukurydzianej 1 pszennej

- Woda, sol, pieprz
Umyte 1 osuszone swieze liscie pokrzywy drobno posieka¢. Dodac reszte sktadnikow 1
wymieszaé. Stopniowo dodawaé wodg tak by ciasto byto kleiste. Na patelni rozgrzac olej 1
smazy¢ placuszki z jednej kopiatej tyzki ciasta z obydwu stron.

UWAGA: Przy kuracji pokrzywa nalezy zachowac¢ ostrozno$¢. Kontrolowa¢ parametry w
przypadku zazywania lekow przeciwzakrzepowych, na nadciSnienie, diuretykow i
przeciwcukrzycowych.

CSK MSWiA w Warszawie odnosi spektakularne sukcesy w leczeniu COVID-19
Autor: PAP, niepelnosprawni.pl

CSK MSWIA w Warszawie stosuje nowoczesne przeciwciato monoklonalne do walki z COVID-
19. - Efekty sg spektakularne — méwi prof. Katarzyna Zycinska z CSK MSWiA. — Pacjenci,
ktorzy otrzymali lek, juz po kilku dniach zostali odtgczeni od respiratora — podkresla.

- Okazuje sig¢, ze lek dotychczas stosowany w leczeniu reumatoidalnego zapalenia stawow
znalazt swoje drugie Zycie w leczeniu zakazen COVID-19 — mowi prof. Katarzyna Zycinska z
Centralnego Szpitala Klinicznego MSWIA w Warszawie, Kierownik Kliniki Reumatologii CSK
MSWIA w Warszawie.

Jak wyjasnia, chodzi o lek o nazwie Tocilizumab, stosowany w chorobach reumatycznych, ktory
okazat si¢ niezwykle skuteczny rowniez w walce z innymi chorobami zapalnymi wywotanymi

przez wirusa SARS-CoV-2.

Prof. Zycifiska wskazuje, ze w przypadku zapalenia stawow lek ten hamuje destrukcje stawow,
prowadzacg do szybkiej niepetnosprawnosci.

Dla pacjentow w najci¢zszym stanie
- Jest to najwigksze zagrozenie przy zapaleniu stawow. Niestety w przypadku zapalenia ptuc

wywotanego SARS-CoV-2 i ostrej niewydolnosci oddechowej najwigkszym zagrozeniem jest
utrata zycia przez pacjenta — wskazuje prof. Zycinska.
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Podkresla przy tym, ze Tocilizumab podany pacjentom z COVID-19 hamuje wystepowanie
objawow zagrazajacych zyciu, a doktadnie zmniejsza nat¢zenie objawow klinicznych i skraca
czas zalezno$ci pacjenta do respiratora. Profesor nie ukrywa takze, Ze niezmiernie wazny jest
takze odpowiedni ,,timing”, w ktérym pacjent otrzyma lek.

- W pierwszej kolejnosci sg wskazywani ci pacjenci, ktorzy potrzebuja natychmiastowej
interwencji — podkresla.

Jak dodaje, Tocilizumab jest podawany pacjentom z rozwini¢tg juz choroba, wystepujacg pod
postacig srodmigzszowego zapalenia ptuc 1 ostrej niewydolnosci oddechowe;.

- Sa to pacjenci z oddzialow intensywnej opieki medycznej, znajdujacy si¢ w pdznym trzecim, a
wiec ostatnim stadium przebiegu zakazenia wirusem COVID-19 — wyjasnia. — Pacjenci ci maja
rozwinigty tzw. zespot burzy cytokinowej wystepujacej pod postacig sSrodmigzszowego zapalenia
ptuc — podkresla.

Wyjasnia jednoczesnie, ze burza cytokin to stan immunologiczny organizmu, w ktdrym zaczyna
on produkowac r6znego rodzaju substancje, ktore z jednej strony maja za zadanie walke z
procesem zapalnym, ale z drugiej mogg rowniez potegowac reakcje zapalng. A wigc w
konsekwencji stan pacjenta moze si¢ znacznie pogorszy¢.

Gaszenie pozaru

- Wiedzac o zaistnieniu takiej sytuacji siggamy po Tocilizumab — lek, ktory przeciwdziala burzy
zapalnej powstajacej w wyniku zakazenia wirusem — mowi prof. Zycinska.

Zaznacza, ze Tocilizumab to przeciwciato, ktore blokuje wazng substancj¢ potegujaca rozwoj
stanu zapalnego — interleuking 6.

Chcac zobrazowac, czym doktadnie jest wystgpowanie Interleukiny 6 w organizmie czlowieka,
prof. Zycinska postuguje sie metafora ptonacego lasu.

- Sytuacje, w ktorej dochodzi do rozwinigtej reakcji zapalnej pod wptywem dziatania wirusa
SARS-COV-2, mozemy poréwna¢ do pozaru na terenie organizmu cztowieka zakazonego tym
wirusem — mowi.

Pozarem nazywa tutaj stan niewydolnosci oddechowej pacjenta, a wiec sytuacje, w ktorej musi
on korzysta¢ z urzadzen wspomagajacych oddech.

- Tradycyjnie, pozar gasimy woda, a pozar w organizmie mozemy ugasi¢ lub ograniczy¢ z
wykorzystaniem tego leku — dodaje.

-Tak samo jak mieliSmy pozar w Parku Narodowym nad Biebrza, tak rowniez mozemy mie¢
pozar w organizmie chorego — wskazuje. — Symbolem pozaru u pacjenta zakazonego COVID-19
jest wytwarzanie przez jego organizm Interleukiny 6. Gdy jest ogief, pojawia si¢ dym, a gdy stan
zapalny — pojawia si¢ Interleukina 6 — podkresla.
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Lekarze z CSK MSWiA w Warszawie traktujg IL-6 jako marker — wskaznik okreslajacy kolejne
fazy przebiegu zakazenia COVID-19.

Podawanie pacjentom leku Tocilizumab stosowane jest w szpitalu od poczatku epidemii, a wiec
od momentu, kiedy zostal on przeksztatcony w szpital jednoimienny. Lek podawany jest dozylnie
co kilka dni, a pomigdzy kolejnym dawkami pacjent jest nieustannie monitorowany przez
lekarzy.

Do tej pory lek podano ok. 20 pacjentom.

- Efekty sg spektakularne — podkresla prof. Zycinska. — Wszyscy pacjenci, ktdrzy otrzymali lek,
zareagowali spektakularnie, bo juz po kilku dniach wszyscy zostali odtaczeni od respiratora —
podkreslita.

Metoda leczenia stosowana przez CSK MSWiA w Warszawie byta prowadzona w Chinach i jest
stosowana w USA 1 we Wtoszech. CSK MSWIA $cisle wspotpracuje z osrodkiem w Turynie, z
ktorym wymienia si¢ wynikami badan.

Eksperci: w udarze mézgu liczy sie czas, nie zapominajmy o tym w czasie epidemii
Autor: PAP, niepelnosprawni.pl

Wystapienie objawow wskazujacych na udar mozgu, takich jak opadajacy kacik, ust, ostabienie
jednej reki i/lub nogi, zaburzenia mowy, czucia, wymagaja natychmiastowego wezwania
pogotowia, rowniez w czasie epidemii — alarmujg kardiolodzy.

Eksperci z Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego (PTK) przypominaja o tym z okazji
Europejskiego Dnia Profilaktyki Udarowej, ktory przypadat 10 maja.

Jak przypomina dr hab. Piotr Musiatek z Kliniki Chorob Serca i Naczyn Collegium Medicum
Uniwersytetu Jagiellonskiego, udar jest chorobg naczyniowa mézgu. Najczesciej wystgpuje udar
niedokrwienny (ok. 85 proc. wszystkich przypadkéw udaréw mozgu), do ktérego dochodzi
zwykle w wyniku zatkania naczynia mozgowego przez materiat zatorowy. Najcze$ciej jest to
skrzeplina powstata w obrgbie serca (u chorych na migotanie przedsionkéw) lub w wyniku
pekniecia blaszki miazdzycowej w tetnicy szyjnej. Udar mdzgu oznacza nieodwracalne
uszkodzenie, zwykle obumarcie fragmentéw tkanki mézgu z powodu zatrzymania doptywu krwi,
wyjasnia kardiolog.

W Polsce co roku udaru doznaje okoto 60-70 tysigcy osob, a okoto 30 tysigey z nich umiera.
Smiertelno$¢ z powodu udaru w naszym kraju jest jedng z najwyzszych w Europie. Jest to
réwniez najczestsza przyczyna trwatego inwalidztwa u 0séb po 40. roku zycia.

Podstawa jest wezesna diagnostyka

Jak podkresla prezes Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego prof. Adam Witkowski,
znakomitej wiekszo$ci udaréw mozna unikngé — podstawg jest wezesna diagnostyka oraz
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eliminacja czynnikow ryzyka, wérod ktorych dominuja: otytos¢, palenie tytoniu, naduzywanie
alkoholu, stres, brak aktywnosci fizycznej i niewtasciwa dieta.

,Dlatego tak wazny jest powrot do prac nad Narodowym Programem Zdrowego Serca i Naczyh”
—wskazuje kardiolog w informacji prasowej.

Jak dodaje, aby poprawi¢ zdrowie Polakow niezbg¢dne jest wdrozenie edukacji w zakresie
prewencji pierwotnej juz od pierwszy lat szkolnych.

Do przyczyn udaru powigzanych z chorobami kardiologicznymi zalicza si¢ nadci$nienie tetnicze
oraz migotanie przedsionkow, czyli nieregularne i chaotyczne skurcze migs$nia sercowego.
Migotanie przedsionkow stanowi jedng z najczestszych przyczyn udarow kardiogennych, ktére
uznawane sg takze za najgorzej rokujace. U pacjentow z tymi problemami kardiologicznymi
profilaktyka udaru polega na przyjmowaniu lekow zapisanych przez lekarza i $cistym
przestrzeganiu jego zalecen.

Objawy udaru moézgu, ktére powinny powodowac¢ natychmiastowe wezwanie pomocy
medycznej, latwo zapamigta¢ wedtug pierwszych liter stowa ,MASZ”. Oznaczajg one: M —
mowa zmieniona, A - asymetria twarzy (opadniecie kacika ust), S - stabos¢ reki/nogi (niedowtad
jednej reki i/lub nogi), Z - zaburzenia czucia. Objawem udaru moze by¢ takze silny bol glowy,
mdtosci, utrata przytomnosci.

Kluczowy czas

Dzigki szybkiemu wezwaniu pogotowia, ktore powinno zawiez¢ pacjenta z takimi objawami do
szpitala z oddzialem udarowym, rosng szanse na uratowanie pacjentowi zycia i ograniczenia
niepetnosprawnosci.

,, Powrét do zdrowia po udarze zalezy — jeszcze bardziej niz w przypadku zawalu serca — od tego,
jak szybko chory trafi pod specjalistyczna opieke. Z kazda minutg obumiera czg¢$¢ jego mozgu,
dlatego tez czas gra najwazniejszg role w udarze” — zaznacza prof. Musiatek.

Jego zdaniem zycie i zdrowie osoby, u ktérej wystapit udar, czgsto zalezy od tego, czy w chwili
zagrozenia ona sama lub ludzie w jej otoczeniu bedg potrafili wtasciwie i szybko zareagowac.

,,Nalezy o tym pami¢ta¢ zwlaszcza teraz, w dobie koronawirusa, gdy obserwujemy — z powodu
obaw zwigzanych z trafieniem do szpitala — znaczne op6znienia we wzywaniu przez chorych i
ich rodziny pogotowia ratunkowego. Nie zwlekajmy tylko wezwijmy pogotowie ratunkowe w
tych sytuacjach, w ktorych zrobiliby$Smy to przed epidemig” — apeluje kardiolog.

Pozwala to na szybkie zastosowanie leczenia trombolitycznego, rozpuszczajacego skrzepling,
ktdra zablokowata naczynie mézgowe albo trombektomii mechanicznej, polegajgcej na usunieciu
skrzepliny przy pomocy cienkiej, migkkiej rurki dziatajgcej na zasadzie podobnej do weza
odkurzacza.

W 2018 r. minister zdrowia wprowadzit rozporzadzeniem pilotaz trombektomii mechanicznej w

leczeniu udaru niedokrwiennego. Pilotaz dotyczy sposobu wdrozenia tej metody leczenia udaru
w Polsce, tak, aby skutecznie zapewni¢ dostep do niej pacjentom.
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Najskuteczniejsza metoda leczenia

,Jest to obecnie najskuteczniejsza metoda leczenia udarow” — podkresla prof. Musialek.
Leczenie trombektomig mechaniczna, wdrozone w ciggu dwoch pierwszych godzin od
wystgpienia udaru niedokrwiennego mozgu, daje az 90 proc. szansy na powrot do pelnego
zdrowia u odpowiednio zakwalifikowanych, dodaje kardiolog.

Wedtug niego obecnie w Polsce do zabiegéw trombektomii mechanicznej kwalifikuje si¢ 5000-
6000 0sdb rocznie. Natomiast, zgodnie z danymi NFZ od stycznia do listopada 2019 r. wykonano
ich jedynie 1111.

,Program ten wymaga modyfikacji, w tym rozszerzenia o kolejne o$rodki (obecnie jest ich

zaledwie 18), poniewaz fundamentalna potrzeba zdrowotna spoteczenstwa zaspokojona jest
obecnie jedynie w niewielkim stopniu” — podkresla prof. Musiatek, cytowany w informacji

prasowe;j.

W jego opinii wazne jest, aby pacjenci mogli uzyskac realng pomoc przez 24 godziny, siedem w
tygodniu przez caly rok.

Przyktadem o$rodka, w ktorym w ramach programu pilotazowego MZ funkcjonuje skuteczny
program trombektomii mechanicznej jest Gornoslaskie Centrum Medyczne im. Prof. L. Gieca
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego. Program koordynowany jest przez Klinike Neurologii, w
ktorej catlodobowy dyzur petni specjalista neurolog kwalifikujacy pacjentoéw do zabiegow
trombektomii. Po zgloszeniu pacjenta i kwalifikacji, zawiadamia on dyZzurnego specjaliste
wyszkolonego w terapii endowaskularnej. Dyzury w okre§lone dni petnig kardiolodzy, chirurdzy
naczyniowi oraz radiolodzy interwencyjni. Taki sposob podzialu zadan usprawnia prace 1
zapewnia dostepnosc¢ pacjentdéw do nowoczesnego leczenia udaru moézgu przez cata dobe, 365
dni w roku, podkresla prof. Wojciech Wojakowski, kierownik Kliniki Kardiologii i Chorob
Strukturalnych Serca Slaskiego Uniwersytetu Medycznego.

Cwiczenia i dieta to podstawa sprawnosci na staroéé
Autor: PAP, niepetnosprawni.pl

Regularne ¢wiczenia silowe polaczone ze zdrowa, bogata w kwasy omega-3 dieta pomagaja
starszym kobietom utrzymad¢ sile i sprawnos¢. Szczegolnie wazne, aby ¢wiczy¢ miedzy 50 a
65 rokiem zycia.

Dr Peter Edholm z Uniwersytetu w Orebro, w ramach swojej pracy doktorskiej przebadat wptyw
¢wiczen 1 diety na stan zdrowia kobiet w starszym wieku. Wyniki pokazuja wyrazne zaleznoSci.

- Maja one miejsce niezaleznie od nawykow zwigzanych z ¢wiczeniami we wczesniejszych

latach, co zgadza si¢ ze znanym przystowiem, ze nigdy nie jest za pozno na rozpoczecie
¢wiczen — mowi dr Edholm.
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Jednoczes$nie okazato sig, ze po uwzglednieniu ilo$ci czasu spedzonego na ¢wiczeniach, liczba
godzin spgdzonych na siedzeniu przestata mie¢ znaczenie. Taki wynik sugeruje, ze to nie samo
siedzenie uszkadza zdrowie, ale brak ruchu.

- Stoi to w sprzecznosci z tym, o czym zwykle donosza media. Oznacza to, ze nalezy polozy¢
nacisk na zwigkszenie czasu przeznaczanego na aktywnos$¢ fizyczna, np. w postaci szybkich
spacerow, zamiast na ograniczanie czasu siedzenia — zwraca uwage badacz.

Warto ¢wiczy¢ cate zycie. Kobiety aktywne w mlodszym wieku, miaty pdzniej wigcej masy
migsniowej 1 wyzszg sprawnos$¢ na staros¢. Sport w mtodym wieku pomagat im w pdznych
latach, nawet gdy juz nie ¢wiczyty. Najwiekszy wplyw okazat si¢ jednak mie¢ okres migdzy 50 a
65 rokiem zycia.

- Wysoki poziom aktywnosci fizycznej w $rednim wieku moze czgSciowo chroni¢ nas przed
negatywnymi skutkami wywieranymi przez siedzenie na mas¢ mi¢sniowg i sprawno$¢ w
pozniejszych latach. Najlepiej oczywiscie by¢ aktywnym cate zycie — podkresla autor odkrycia.

Przeprowadzone przez niego badanie pokazato takze, iz ¢wiczenia potaczone z dobra, bogata w
kwasy omega-3 dietg dzialaja jeszcze lepiej — zarowno pod wzglgdem

Choroba Parkinsona moze zaczynac sie w jelicie
Autor: PAP niepetnosprawni.pl

Szwedzko-amerykanski zespot naukowcow sprawdzit, jak komorki ulegaja uszkodzeniu w
roznych chorobach neurologicznych. W ten sposéb badacze odkryli m.in. wptyw komorek jelita
na chorobe Parkinsona.

Uktad nerwowy sktada si¢ z setek roznych rodzajow komorek o roznych funkcjach —
przypominaja specjalisci ze szwedzkiego Instytutu Karolinska i Uniwersytetu Potnocnej
Karoliny, autorzy nowej pracy opublikowanej w magazynie ,,Nature Genetics”. Poznanie tych
komorek to podstawa dla zrozumienia choréb neurologicznych, psychiatrycznych oraz w
opracowania nowych terapii.

Badacze przygotowali wtasnie mape pokazujaca komorki, ktdre uczestniczag w powstawaniu
réznych chordb.

Jedng z tych, ktore przeanalizowali, jest choroba Parkinsona, objawiajgca si¢ ostabieniem
mozliwosci ruchowych i poznawczych. Wynika ono z utraty przez mozg komorek produkujacych
neuroprzekaznik — dopaming.

- Tak, jak mozna si¢ spodziewac — ustalilismy, ze neurony dopaminergiczne zwigzane sg z
choroba Parkinsona. Co jednak zaskakujace, zauwazylismy tez, ze neurony uktadu pokarmowego
wydaja si¢ odgrywac wazng rolg w tym zaburzeniu. Przemawia to za hipoteza, ze choroba
Parkinsona zaczyna si¢ w jelicie — podkresla jeden z autorow, prof. Patrick Sullivan.
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Badaczy zaskoczylo tez inne odkrycie. Okazalo si¢, Ze na wezesnym etapie choroby dochodzi w
mdézgu do uszkodzenia komorek innych, niz neurony, zwanych oligodendrocytami. To wskazuje,
ze odgrywaja one wazng role¢ w rozwoju schorzenia.

- Ze wzgledu na fakt, ze badania na zwierzgtach sugerowaty role oligodendrocytow oraz to, ze
udato nam si¢ pokaza¢ ich znaczenie u pacjentow z choroba, wyniki te mogg mie¢ kliniczne
znaczenie — mowi kierujacy badaniem prof. Jens Hjerling-Leffler.

Co istotne, komorki te uszkadzajg si¢ jeszcze wezesniej niz neurony.

- To sprawia, Ze sg atrakcyjnym celem dla interwencji terapeutycznym w chorobie Parkinsona —
wyjasnia jeden z naukowcow dr Julien Bryois.

JEDZMY ZDROWO

Chleb — smak z dziecirstwa
Autor: Alicja Cyrcan. ,,SzeSciopunkt”

Pajda chleba skropiona wodg i posypana cukrem to smak mojego dziecinstwa. Odkad pamigtam,
chleb kojarzy mi si¢ z cieptem domowego ogniska i tradycja. Uwielbiam jego zapach i smak. To
on zajmuje pierwsze miejsce na liscie moich zakupow.

Jak dzi§ wybraé dobry chleb?

W sklepach jest bardzo duzy wybor pieczywa, w tym chlebéw. W dziale piekarniczym
znajdziemy chleb mtodosci, chleb drwala czy chleb wiejski. Czytajac tego typu nazewnictwo,
mozna by pomysle¢, ze to dobre produkty. Jednak podczas zakupdw to nie nazwa powinna miec
kluczowe znaczenie. Najwazniejszy jest sklad zawarty na opakowaniu: im krétszy, tym lepszy.
Dobry chleb potrzebuje czterech podstawowych sktadnikow: maki, wody, zakwasu 1 soli.
Dodatkowo moze by¢ wzbogacony ziarnami: pestkami stonecznika, dyni czy sezamu.

Taki chleb jest nie tylko smaczny, ale i zdrowy. Odzywia organizm, dostarcza duzej ilosci
btonnika oraz reguluje prace przewodu pokarmowego.

Jak prawidlowo przechowywac¢ chleb?

Przechowywanie chleba wptywa na jego walory smakowe i odzywcze. Chleba nie nalezy
przechowywac w foliowych woreczkach. Najlepiej zaopatrzy¢ si¢ w woreczki Iniane, ktore
oddychaja, dzigki czemu chleb nie plesnieje, nie wysycha i na dlugo pozostaje §wiezy. Jesli nie
mamy takiego woreczka, chleb mozemy owing¢ papierem $niadaniowym lub wlozy¢ do
papierowej torby. Dodatkowa ochrong zapewni chlebak, najlepiej drewniany, ktory zabezpieczy
chleb przed wilgocia.

Pamigtajmy, ze chleb powinien by¢ przechowywany w suchym miejscu.
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CIEKAWOSTKI

Nagroda dla polskiego studenta

Europejski student otrzymal najwyzsza w kraju nagrode medyczng za odkrycie sposobu
przywrocenia wzroku w kazdym wieku

Wiong 14 kwietnia 2020 roku na Europejskim Kongresie Okulistow wydarzyto si¢ co$
niesamowitego. Cala publiczno$¢ stata przez 10 minut i oklaskiwata m¢zczyzng, ktory byt na
trybunie. Byl Adam Nowakowski, student z Polski. To on zaproponowat zastosowanie unikalnej
formuly.

Adam Nowakowski zaproponowat §wietny pomyst, a struktury naukowe Europy podjely si¢ jego
realizacji. W opracowywanie leku zaangazowani byli specjalisci z europejskich osrodkéw
badawczych 1 wielu innych specjalistow. Lek zostat juz stworzony 1 wykazuje doskonate wyniki.

Jak nowy lek moze uratowa¢ miliony ludzi i jak Europejczycy moga go zdoby¢ - w naszym
dzisiejszym materiale.

Korespondent: "Adam, jeste$ jednym z dziesi¢ciu najbardziej inteligentnych studentow
medycyny na $wiecie. Dlaczego zdecydowates si¢ poradzi¢ sobie z problemami ograniczania
wzroku?"
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Nie bardzo chce o tym rozmawia¢ publicznie, ale motywacja jest tutaj wylacznie osobista. Kilka
lat temu moja matka zaczeta stopniowo traci¢ wzrok, ani okulary, ani soczewki nie pomogly - jej
widzenie nadal si¢ pogarszato. Zostal zaplanowany termin na operacje, ale tydzien przed
ostatecznym terminem okazato si¢, ze miata postgpujaca Slepote z powodu stabego doptywu krwi
do soczewki i dna oka, co oznacza, ze nie moze by¢ mowy o zadnej operacji.

Od takiej choroby moja babcia kiedys$ catkowicie stracita wzrok. Potem zaczatem badac
problemy zwigzane z chorobami wzroku i ich leczeniem. Bylem zszokowany, gdy zdatem sobie
sprawg, ze wickszo$¢ lekow w aptekach to bezuzyteczne potaczenia chemiczne, ktore tylko
pogarszaja sytuacje. Mama brala je codziennie.

Przez ostatnie trzy lata catkowicie zanurzytem si¢ w tym temacie. W rzeczywisto$ci nowa
metoda leczenia chordb oczu, o ktérej wszyscy teraz mowia, pojawita si¢ w trakcie pisania pracy
magisterskiej. Uswiadomilem sobie, ze wpadtem na co$ nowego. Ale nie mogtem nawet myslec,
ze spowodowatoby to takie zainteresowanie ze strony réznych struktur.

O jakie struktury chodzi?

Gdy tylko pojawily si¢ publikacje o mojej metodzie leczenia, natychmiast zaczatem otrzymywac
propozycje sprzedazy pomystu. Jacy$ Francuzi napisali pierwsi, oferujgc 120 tysiecy euro.
Ostatnig propozycje dostatem od amerykanskiego holdingu farmaceutycznego. Chcieli kupi¢
moje opracowanie juz w cenie 35 miliondw dolaréw. Teraz zmienitem swoj numer telefonu i nie
wchodze do portali spotecznosciowych, poniewaz kazdego dnia zawracajg mi gtlowe ofertami
zakupu we wszystkich kanalach komunikacji.

Ale o ile wiem, nie sprzedal Pan formuty?

Nie. Moze to zabrzmie¢ troche ostro, ale nie stworzytem jej, aby byta optacalna dla niektorych
0sOb za granica. W koficu co si¢ stanie, jesli sprzedam formule za granica? Otrzymaja patent,
zabronig dalszej produkcji zgodnie z ta formutg i podniosg cen¢ leku. Moze jestem mlody, ale nie
jestem idiotg. W tej sytuacji Europejczykdéw po prostu nie mozna bedzie leczy¢. Jeden z
zagranicznych lekarzy powiedziat mi, ze taki lek powinien kosztowa¢ co najmniej 3000 USD. W
koncu to nie jest zadne rozwigzanie. Kto moze go kupi¢ w naszym kraju za trzy tysigce dolaréw?
Dlatego tez, kiedy otrzymatem od Panstwa propozycje udzialu w opracowaniu krajowego leku,
natychmiast si¢ zgodzilem. WspotpracowalisSmy z najlepszymi specjalistami z Europejskiego
Instytutu Wizji. To bylo niesamowite. Teraz lek zakonczyt juz badania kliniczne i jest dostepny
dla ludzi.

Ze strony Panstwa rozwo6j leku koordynowat dr Thomas H. Wheeler-Schillin, dyrektor generalny
Europejskiego Instytutu Wizji. Poprosili$my go o rozmowe o nowym leku i jego planach.

22



Korespondent: "Jaka jest istota pomystu Adama? W rzeczywisto$ci pomaga przywroci¢ wzrok w
kazdym wieku?"

Idea Adama to nowe podej$cie w leczeniu wzroku, nawet w przypadku chordb dziedzicznych.
Nie jest tajemnica dla specjalistow, ze wszystkie dzisiejsze preparaty farmaceutyczne moga
pomoc tylko na poczatkowych etapach. Co wiecej, czesto pozbawieni skrupulow lekarze stosuja
takie podejScie, ze na poczatku pacjentowi przypisuje si¢ wiele lekow, co tylko opdznia to, co
nieuniknione. A kiedy przychodzi moment, ze osoba praktycznie przestata widzie¢ - jest
natychmiast wysytana na operacjg.

Dla nich to tylko biznes - nikt nie zadaje sobie celu, aby wyleczy¢ pacjenta

Nasi naukowcy jeszcze na poczatku lat 2000 zdali sobie sprawe, ze 90% probleméw ze wzrokiem
wystepuje tylko z jednego powodu - niewystarczajacego zaopatrzenia gatki ocznej w krew, ktory
odzywia soczewki, twardowke 1 rogowke niezbednymi substancjami. A jesli wyeliminujemy ta
pierwotng przyczyne¢, mozemy prawie catkowicie zrezygnowac z kosztownych operacji

Pomyst Adama pomaga regulowa¢ prawidtowy doptyw krwi do catego aparatu wzrokowego
czlowieka. Pozwala to catkowicie wyeliminowa¢ ryzyko utraty wzroku na poczatkowym etapie
choroby. Ale z pewnoscig nie wystarczy, aby wyleczy¢ cigzkie etapy, jesli chodzi o catkowitg
Slepote. Wiasnie dlatego potrzebne byly wysitki tak duzej liczby lekarzy i specjalistow
medycznych, aby opracowac skuteczny sposob przywracania wzroku w kazdym wieku wokot
jego receptury.

Korespondent: " Uwaza si¢ jednak, Ze nie mozna przywrdci¢ wzroku bez metody operacyjnej,
zwtaszcza po 40 roku zycia?"

To wszystko nie ma zadnych podstaw. To tylko che¢ kampanii farmaceutycznych do
dodatkowego zarobku. Od dawna udowodniono, ze kazdy uktad organizmu moze si¢
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regenerowac, wystarczy mu pomoc - usung¢ procesy zapalne, zwigkszy¢ krazenie krwi i
przyspieszy¢ usuwanie martwych komorek i toksyn.

Korespondent: "Ale jak wczesniej leczyli problemy ze wzrokiem? W tym celu w aptekach jest
dostepne wiele lekow."

Faktem jest, ze tych lekow jest mnostwo. Ale wszystkie opieraja si¢ na zasadzie opisanej na
samym poczatku wywiadu. Te leki tylko tagodza objawy - to wszystko, co mogg zrobi¢. Przez
krotki czas wzrok staje si¢ lepszy. Ale ogdlnie rzecz biorac, czeSciej maja negatywny wptyw na
wrzok niz pozytywny. Tutaj Adam mial absolutng racje¢. Jesli spojrzy¢ na formuty lekow w
aptekach, kazdy specjalista zrozumie, Zze mozna je przyjmowac tylko w ostatecznosci.
Korespondent: "Jaka jest réznica od leku Pana? Okazuje si¢, ze pomaga catkowicie przywroci¢
wzrok?"

Gléwnym celem leku jest tworzenie nowej tkanki zamiast tkanki uszkodzonej 1 przywrocenie
doptywu krwi do oka. Nawet jednej aplikacji wystarcza do aktywacji ponad 930 000 komorek,
ktore sg bezposrednio zaangazowane w proces przywracania wzroku. I tak przez caty kurs. To
jest podstawowa zasada leczenia.

Z tym wszystkim, podobnie jak Adam, podeszlismy do tej kwestii do$¢ nietypowo0. Nasz lek to
nie tylko kolejny uktad formut chemicznych, ktore sktadaja si¢ na wigkszo$¢ lekow, ale unikalne
polaczenie wysoce skoncentrowanych ekstraktoéw pochodzenia ros§linnego. Dzieki temu jest nie
tylko tak skuteczny, jak to mozliwe, ale takze catkowicie bezpieczny podczas leczenia.
Dostownie 1-2 dni po rozpoczeciu kursu leku wzrok zaczyna si¢ odzyskiwaé. Obraz staje si¢
ostrzejszy, ostros¢ widzenia poprawia si¢, zaczerwienienie i zapalenie sg usuwane. Nastepnie
nastepuje odzyskiwanie komorek, a wzrok powraca nawet w najbardziej ztozonych przypadkach.
Ponadto, w przeciwienstwie do chemii farmaceptycznej, "Cleanvision" nie wptywa niekorzystnie
na mate naczynia galki oczne;.

Korespondent: " Ale Panstwa lek bedzie rowniez w aptekach? Nawiasem mowiac, ile to bedzie
kosztowac?"

Wie Pan, ze gdy tylko stalo si¢ jasne, ze naprawde mamy co$ warto$ciowego, farmaceuci
zaatakowali nas na wszystkich frontach. Adamowi tez poczatkowo zaoferowali sprzedaz jego
formuty. Weale nie do rozpoczeciu produkeji leku. Przeciwnie, aby zapobiec temu. Leczenie
wzroku w naszych czasach jest najwicksza nisza na §wiecie na rynku farmaceutycznym. W
samych Stanach Zjednoczonych sprzedawane sg leki na warto$¢ miliardow dolarow. Nasz srodek
moze radykalnie zmieni¢ sytuacj¢ jako cato$¢. W koncu nikt nie bedzie wydawat pienigdzy co
miesigc na stare leki, a tym bardziej na kosztowng operacje i laserowa korekte, kiedy bedzie miat
mozliwos¢ raz wzig¢ kurs "Cleanvision" 1 na zawsze prywroci¢ wzrok w kazdym wieku.

Sieci apteczne sg partnerami $cisle wspoOtpracujgcych z nimi firm farmaceutycznych. I naturalnie
zalezy im na sprzedazy lekow. Nie chcg nawet slysze¢ o nas w naszym rozwoju. Pomimo tego, ze
obecnie jest to jedyna oficjalnie zalecana przez Centrum nauki o zdrowiu terapia chordb wzroku i
zapobieganie powiktaniom w postaci catkowitej Slepoty.

Korespondent: "Tak wiec, a jesli w aptekach nie bedzie sprzedawany lek, to jak go zdoby¢?"
Zdecydowalismy, ze jesli zwykte apteki nawet nie chcg o nas stysze¢, mozemy sie bez nich
obejs¢. I ustanowiliSmy bezposrednig dystrybucje "Cleanvision". Bez posrednika w postaci
apteki komercyjnej. Omowilismy kilka opcji 1 zdecydowali$my si¢ na najbardziej skuteczna.
Osoba, ktora chee otrzymac lek, sktada zamowienie przez nasza apteke¢ internetowa, po czym
kontaktujemy si¢ z nig i wysytamy lek. Na zamowienie Centrum nauki o zdrowiu 14 kwietnia
2020 apteka internetowa zostata juz utworzona i dziata. Prawie wszyscy majg teraz Internet.
Nawet jesli osoba nie ma komputera, najczesciej ma telefon z dostepem do Internetu. I kazdy
moze ztozy¢ zamoOwienie.
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Kazdy, kto zlozyzy zamowienie przed 13 moze (wlacznie), otrzyma opakowanie "Cleanvision"
50% znizki. To jest nasze wspolne dzialanie z Ministerstwem Zdrowia w celu zwrocenia uwagi
ludzi na lek. Mamy nadzieje, ze efekt "poczty pantoflowej" zadziata i kazda wyleczona osoba
poleci lek swoim znajomym.

Korespondent: " A ile bedzie kosztowac lek dla wszystkich innych?"

Koszt produkeji produktu wynosi okoto 100 euro za opakowanie. Teraz udato nam si¢ uzgodni¢ z
kierownictwem Centrum nauki o zdrowiu, ze zrekompensujg caly koszt. Na szczg$cie na gorze
rozumiejg znaczenie udostepniania takiego leku catej populacji kraju, a nie tylko pojedynczym
osobom. W zamian zobowigzali$my si¢ nie sprzedawa¢ formuty za granicg i nie wysytac
produktu na eksport, dystrybuujac go tylko na terenie Unii Europejskiej.

,Proteza wzroku”. Naukowcy stworzyli implant, ktérzy przesyta obraz liter bezposrednio
do mdzgu
Autor: Mateusz Rozanski, Zrodlo: Futurism.co

Proteza wzroku, ktora przesyla informacje o ksztalcie liter bezposrednio do mdzgu, omijajac
oczy — tak mozna opisa¢ wynalazek naukowcoéw z Teksasu. Czy szykuje si¢ przelom w
medycynie?

- Gdy uzylis$my stymulacji elektrycznej do dynamicznego $ledzenia liter i przesytania ich obrazu
bezposrednio do mozgdéw pacjentow, byli oni w stanie ,,zobaczy¢” ksztatty liter i je
zidentyfikowaé — powiedziat Daniel Yoshor z Baylor College of Medicine w Houston.
Podkreslit, ze pacjenci opisywali obraz liter jako §wiecgce punkty albo porownywali je do
napiséw tworzonych przez samoloty na niebie.

Cate litery, nie piksele

Wczesniej powstawaty juz podobne urzadzenia — ale one przesylaty informacje w formie
pojedynczych pikseli, z ktorych dopiero powstawat caty obraz. Wynalazek teksanskich
naukowcow przesyta za$ cate kontury liter i dzigki przesytaniu impulsow elektrycznych
bezposrednio do mdézgu pacjenta, pozwala na przeczytanie nawet ztozonych komunikatow.
Dlatego mozna go nazwa¢ waznym krokiem na drodze do stworzenia pelnej protezy wzroku —
chocby takiej, z jakiej korzystat Geordi w serialu Star Trek: Nastgpne Pokolenia.

- Pierwszorzedowa kora wzrokowa, w ktorej umiescili$my elektrody, zawiera pot miliarda
neurondw — ttumaczy Michael Beauchamp, profesor Baylor College of Medicine. — W naszym
badaniu stymulowali$my tylko niewielka cze$¢ tych neuronéw niewielka liczba elektrod.
Wedlug prof. Beauchampa, kolejnym waznym krokiem bedzie wspotpraca z neuroinzynierami w
celu opracowania uktadow z tysigcami elektrod, umozliwiajac bardziej precyzyjna stymulacje
neuronow.

- Dzigki nowemu sprzetowi ulepszone algorytmy stymulacji pomoga zrealizowaé marzenie o
daniu osobom niewidomym dostgpu do informacji wizualnych — stwierdzit Michael Beauchamp.
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Nomofobia
Autor: Bozena Lampart. Zrodto: ,,Szesciopunkt”

Telefon komorkowy w Polsce od ponad dwudziestu lat noszony jest w kieszeniach, plecakach,
torebkach wigkszoS$ci dzieci, nastolatkow i dorostych.

Jego historia sktania do refleksji na temat tego, czym w efekcie si¢ dla nas stal. Traktujemy go
jako pamigetnik, otwartg liste naszych tajemnic czy wreszcie - niec obawiam si¢ stwierdzi¢ - nabrat
cech osobowosci. Moze spehia role przyjaciela, ktoremu zwyczajowo powierza si¢ wigkszos¢
sekretow?

Utrata telefonu komérkowego moze by¢ zatem poréwnana z utratg osoby, bez ktorej nie
wyobrazamy sobie dalszego funkcjonowania i ktorg obdarzylismy duzym kredytem zaufania. Co
si¢ wowczas dzieje ze sferg emocjonalng naszego organizmu?

Czujemy niepokdj 1 niepowetowang strate, co czesto moze doprowadzi¢ nawet do depres;ji.
Powyzsze symptomy naktonity naukowcodw do pochylenia si¢ nad problemem. I oto powstato
okreslenie uzaleznienia od telefonu komérkowego zwane nomofobig. Cz¢sto kojarzone jest z
nowa chorobg cywilizacyjna, polegajaca na nawyku obecnos$ci naszej komorki tu i teraz, zawsze i
wszedzie, oby w naszym zasiegu. Ta fobia systematycznie wplywa na powigkszanie si¢ grona
uzaleznionych, wptywajac znaczaco na nasze zycie 1 powodujac jego zaburzenia.

Zywie obawe, iz poziom stresu wywolanego niemoznoscig skorzystania z telefonu komérkowego
mozna bedzie juz niedtugo poréwnac z poziomem leku przed pdjsciem do dentysty lub z
oczekiwaniem na wyniki badan laboratoryjnych w przypadku gorszej kondycji naszego
organizmu. Ta nowa putapka cywilizacyjna tatwo moze zdeterminowac nasze zycie.

Pod koniec ubiegtego wieku, kiedy zapoczatkowano produkcje telefonu komorkowego, nikt nie
spodziewal si¢, iz bedzie to zalgzek omawianego problemu. Przypuszczam, ze duze
zainteresowanie rynkiem nowych technologii pobudzito producentéw do wybujatych pomystow
w ich funkcjonowaniu. I o ile pierwsza komorka stuzyta tylko do nawigzania kontaktu stownego
z bliskimi lub znajomymi i wysytania krotkich wiadomosci tekstowych, o tyle obecna stata si¢
oknem na caty §wiat. Oczywiscie dzieje si¢ tak dzieki Internetowi zainstalowanemu w tym
mobilnym urzadzeniu. Spetnia ono réwniez funkcje telefonu, dyktafonu, aparatu fotograficznego,
notatnika lub w przypadku 0so6b niewidzacych - funkcje zapewniajaca w miar¢ bezpieczne zycie
dzigki aplikacjom nam dedykowanym.

I wlasciwie dlaczego telefon komdrkowy budzi niepokdj wsrdd psychologdéw i psychiatrow
parajacych si¢ naszym zyciem emocjonalnym?

Uwazam, iz ich obawy nie tyle sa zwigzane z faktem posiadania tego urzadzenia, co z
rozsadkiem w jego uzytkowaniu. Powszechnie wiadomo, Ze robi¢ nalezy wszystko z umiarem;
pod warunkiem, iz wiemy, co znaczy to stowo. Wydaje si¢, ze to optymalna recepta na zycie,
zatem nie pragnijmy wszystkiego, co widzimy, nie méwmy wszystkiego, co wiemy, nie rébmy
wszystkiego, co potrafimy.
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Z pewnosciag mtodzi uzytkownicy telefonow komérkowych nie maja pojecia o zagrozeniu, jakie
niesie ze sobg obecnos¢ tych urzadzen w niemal kazdym momencie dnia. Ich kreatywno$¢ co do
miejsc, w ktorych z nich korzystaja, jest bezkresna. To my - rodzice - powinnismy im
uswiadomic, ze posiadanie komorki przy sobie nawet podczas wynoszenia odpadéw do
pobliskiego $mietnika jest fobig. Lecz badzmy szczerzy, sami podobnie robimy, a wigc nawet nie
przyjdzie nam do glowy, aby zwr6ci¢ na to uwagg. Po co ostrzega¢ innych, gdy takie zachowanie
uwazamy za normalne i jakiez nowoczesne!

Nikogo nie dziwi zatem sytuacja, w ktorej osoba nie mogaca znalez¢ swojego telefonu w torebce,
kieszeni marynarki, zaczyna popada¢ w popltoch, z drzeniem serca lub rak filtruje ich zawartos¢,
aby nastepnie rozbieganym wzrokiem szuka¢ pomocy wsrod przechodzacych. A nuz w tym
momencie przegapi jakas wazng wiadomos¢, nie daj Boze ktos$ podejrzy jej kontakty lub
wykasuje wazne notatki... I to sg wlasnie pierwsze symptomy nerwicy uzaleznienia od telefonu
komorkowego.

No ale skoro przekazywano nam przez cate zycie, aby zachowa¢ umiar we wszystkim, nie
popadajmy w paranoje, iz korzystanie z telefonu komoérkowego na pewno doprowadzi do cigzkiej
nerwicy lub innego zaburzenia emocjonalnego. Przeciez wynaleziono go po to, aby utatwi¢ nam
zycie 1 aby, w razie takiej koniecznos$ci, swobodnie z niego korzysta¢. Wystarczy, ze bedzie nami
kierowat rozsadek.

Poza tym w dobie tworzenia aplikacji dedykowanych osobom niewidzacym to mobilne
urzadzenie stanowi baze do samorozwoju dzieki mozliwosci odtwarzania ksigzek, ogladania
filméw z audiodeskrypcja, zwiedzania obiektow kultury itd.

Trudno powiedzie¢, aby dysponowanie przeno$nym urzadzeniem byto pasja, ale dzigki niemu
mozemy nasze pasje realizowac.

Ponadto petni ono rol¢ naszego przewodnika, bowiem umozliwia w miar¢ swobodne poruszanie
si¢ w otaczajacej przestrzeni.

Na koniec jeszcze par¢e wskazowek, ktore pomogg nam oceni¢ poziom uzaleznienia od telefonu
komoérkowego. Warto zwroci¢ uwage na nasze zachowanie w przypadku, gdy komorka straci
zasieg, wyczerpie si¢ bateria lub po prostu si¢ zapodzieje. Czy powyzsze przyktady powoduja
nagle przyspieszenie akcji serca, przyspieszony puls, nadmierne pocenie si¢ spowodowane
panika, wynikajacg z braku dostepu do jedynego, naszym zdaniem stusznego, Zrodta kontaktu ze
znajomymi i kregiem w cyberprzestrzeni? Czy to moze zwiastowac koniec §wiata?

Nie, to nie akcja z gatunku dreszczowca. To nasze reakcje, ktorych w rezultacie nie dostrzegamy
albo dostrzec nie chcemy i bagatelizujemy. Spbjrzmy prawdzie prosto w oczy; moze uda nam si¢
znalez¢ rozsadne rozwigzanie problemu. Czego wszystkim uzytkownikom telefonow
komoérkowych 1 sobie zycze.
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Popularne chemikalia mogg powodowac celiakie
Autor: PAP, Zrédlo: niepetnosprawni.pl

M1ode osoby narazone na dziatanie pewnych pestycydow, substancji z nieprzywierajacych
powierzchni w naczyniach i1 zwiazkdéw przeciwpalnych czgsciej choruja na celiaki¢. Donosza o
tym naukowcy z NYU Grossman School of Medicine.

Celiakia to autoimmunologiczna choroba, w ktorej dochodzi do nietolerancji glutenu. Pojawiaja
si¢ silne dolegliwosci ze strony jelit, m.in. bole, biegunki, wzdecia oraz zwigzane ze zlg praca
uktadu pokarmowego, inne problemy w organizmie, w tym zaburzenia rozwoju.

- Tymczasem gluten to biatko, ktore wystepuje np. w pszenicy, zycie czy jeczmieniu. Jedyne
leczenie polega na wprowadzeniu bezglutenowej diety, m.in. bez chleba, makaronu czy ciast —
thumacza naukowcy z NYU Grossman School of Medicine (USA).

Na tamach pisma ,,Environmental Research” informujg oni, ze niektdre powszechne w otoczeniu
cztowieka substancje moga zwickszac¢ ryzyko choroby.

Naukowcy sprawdzili st¢zenie toksycznych substancji u 30 dzieci i mtodych dorostych w wieku
od 3 do 21 lat z celiakig oraz u 60 0s6b w podobnym wieku, bez choroby.

Okazato si¢ na przyktad, ze dzieci 1 mtodzi dorosli z wysokim stezeniem zwigzku oznaczanego
DDE, powstajacego z wycofanego juz pestycydu DDT, byli az dwa razy bardziej zagrozeni
celiakiag niz osoby bez podwyzszonego poziomu tej substancji.

Roznica miedzy plciami

Badacze zauwazyli takze r6znice mi¢dzy ptciami.

Ple¢ zenska oznaczala az od§miokrotny wzrost ryzyka przy podwyzszonym stezeniu pestycydu.
Jednoczesnie dziewczeta 1 mlode kobiety miaty az od 5 do 10 razy wigksze ryzyko rozwoju
choroby przy duzej ekspozycji na stosowane w nieprzywierajacych powierzchniach zwiazki
perfluoroalkilowe, do ktérych zalicza si¢ m.in. teflon.

Chlopcy 1 mtodzi mezczyzni z kolei dwukrotnie czg$ciej chorowali przy wysokiej ekspozycji na
dziatanie polibromowanych difenyloeterow stosowanych jako substancje przeciwpalne.
Naukowcy podkreslaja, ze potrzebne sg dalsze badania sprawdzajace, czy te substancje stanowig
bezposrednig przyczyne choroby. Przypominaja jednak, Zze znane sg one juz z tego, ze zaburzaja
gospodarke hormonami kluczowymi dla rozwoju plciowego i1 dziatania uktadu odpornosciowego.
Wczesniejsze badania wskazywaly, ze przyczyng celiakii, ktéra dotyka 1 dorosta osobe na 100,
sa glownie geny i choroba przekazywana jest z rodzicoOw na dzieci.

- Nasze badanie pokazuje pierwsze zwigzki migdzy srodowiskowym wystawieniem na dziatanie
toksycznych chemikaliow i celiakig — ostrzega autor publikacji, dr Jeremiah Levine. — Uzyskane
wyniki rodzg tez pytanie, czy mogg istnie¢ zwiagzki miedzy tymi substancjami i innymi
chorobami autoimmunologicznymi. To uzasadnienie dla dalszych doktadnych obserwacji i
badan — twierdzi naukowiec.

Jesli przyszie badania wskazg kolejne tego typu zwiazki, bedzie to oznaczalo, ze przyczyny
chorob autoimmunologicznych moga leze¢ takze w $rodowisku.
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Ninateka (ninateka.pl) dostepna dla oséb z niepetnosprawnoscia
Autor: niepelnosprawni.pl

Ninateka (ninateka.pl), wyjatkowy serwis VOD zawierajacy ponad 7000 rozmaitych materiatow
audiowizualnych poswigconych polskiej kulturze, w tym filmow fabularnych i dokumentalnych,
spektakli, koncertdw i animacji, poszerza swoja ofert¢ dla osob z niepelnosprawnoscig. W
Ninatece za darmo 1 bez reklam mozna korzysta¢ juz z niemal 300 materialow opatrzonych
audiodeskrypcja, thumaczeniami na jezyk migowy i napisami dla oséb niestyszacych.

Ninateka (ninateka.pl), serwis prowadzony przez Filmoteke Narodowsg — Instytut Audiowizualny
(FINA), w otwartym, darmowym dostepie prezentuje bogactwo polskiej kultury audiowizualne;.
Na ninateka.pl znajduje si¢ juz ponad 7000 wyselekcjonowanych materiatdow audiowizualnych, a
liczba ta codziennie rosnie. Tylko tu, nieodptatnie 1 bez reklam, mozna oglada¢ filmy fabularne 1
dokumentalne czolowych polskich tworcow, rejestracje spektakli i koncertow, animacje,
stuchowiska i rozmowy z ciekawymi ludZmi.

Ninateka powstata z my$lg o wszystkich uzytkownikach — réwniez tych, ktorzy czgsto spotykaja
si¢ z wykluczeniem z przestrzeni cyfrowej i utrudnionym dostepem do kultury. Serwis jest
otwarty takze dla osob niepetnosprawnych i wszystkich, ktorzy z r6znych powodow nie moga w
pei korzystac¢ z zasobow Internetu.

Za darmo i bez reklam

Juz teraz w Ninatece znajduja si¢ 103 materiaty z audiodeskrypcja (m.in. ,,Jestem mordercg” w
rez. Macieja Pieprzycy, ,, Wszystko na sprzedaz” Andrzeja Wajdy, ,,Mi¢dzy nami dobrze jest” w
rez. Grzegorza Jarzyny), 94 opatrzone thumaczeniem na Polski Jezyk Migowy (takie jak
,2Amator” Krzysztofa Kieslowskiego, ,,Inny swiat” w rez. Doroty Kedzierzawskiej, ,,Dziennik z
podrézy” w rez. Piotra Stasika) oraz 182 z napisami dla 0sob niestyszacych. Wsrdd nich m.in
klasyka polskiego dokumentu, etiudy i programy telewizyjne, w tym ,,Przewodnik po sztuce”
prowadzony przez Zbigniewa Liberg. Z wszystkich zasobow dostepnych dla osob z
niepetnosprawnosciami, tacznie blisko 300 tytuldéw, mozna korzysta¢ za darmo i bez reklam, a
liczba ta stale si¢ powigksza.

W dobie ograniczonego dostepu do wydarzen miejskich i zawieszonej dziatalnos$ci kin, teatréw
czy bibliotek, serwis moze by¢ interesujaca propozycja dla obiorcow kultury — takze dla tych,
ktorzy na co dzien nie zawsze moga korzystac z bogactwa dostgpnych w sieci zasobow, w tym
komercyjnych serwiséw VOD i oferty stacji telewizyjnych.

Ninateka jako miejsce przyjazne osobom z niepelnosprawnosciami zostata dwukrotnie
doceniona: przez Stowarzyszenie Integracja nagroda ,,Serwis www bez barier” za najbardziej
dostgpny serwis internetowy w kategorii ,,Serwis akcji/wydarzenia kulturalnego” oraz przez
Polska Akademig¢ Dostepnosci — projekt realizowany przez Fundacje Widzialni we wspolpracy z
MAIC jako zwycigzca konkursu ,,The best of accessibility project, 2014 .

Wiegcej na ninateka.pl.

Informacje na temat dostgpnosci zasobow FINA: dostepnosc@fina.gov.pl.
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Polski dokument i nie tylko

Ninateka to wyjatkowy serwis VOD, ktéry w otwartym, darmowym dostepie prezentuje
bogactwo polskiej kultury audiowizualnej. W naszych zbiorach znajduje si¢ ponad 7000
wyselekcjonowanych materiatéw 1 liczba ta codziennie ro$nie. W Ninatece udostepniamy filmy
fabularne i dokumentalne, rejestracje spektakli i koncertow, animacje, stuchowiska i rozmowy z
ciekawymi ludzmi.

Szczegodlne miejsce w zbiorach Ninateki zajmuje polski dokument, zaréwno tworczos¢ klasykow
tego gatunku — przedstawicieli Polskiej Szkoty Dokumentu — w tym Marcela Lozinskiego, Pawta
Lozinskiego, Krzysztofa Kies§lowskiego, Kazimierza Karabasza, Mari Zmarz-Koczanowicz, jak i
dokumentalistow debiutujacych pdzniej, m.in. Wojciecha Staronia, Bartka Konopki, Hanny
Polak czy Piotra Stasika. Ninateka to takze filmy miodych filmowcow i ich krétkometrazowych
fabut, mozliwe m.in. dzi¢ki wspotpracy FINA ze Studiem Munka.

Z mysla o mito$nikach teatru powstata ,,Kolekcja teatralna”, w ktorej znajduje si¢ ponad 50
przedstawien telewizyjnych 1 stuchowisk. Odwiedzajac Ninateke, mozna obejrze¢ spektakle
najwazniejszych polskich rezyseréw, m.in. Krzysztofa Warlikowskiego, Grzegorza Jarzyny, Jana
Klaty, Adama Hanuszkiewicza, Krystiana Lupy, Zygmunta Hibnera, Tadeusza Kantora, Jerzego
Jarockiego, Krystyny Jandy, Izabelli Cywinskiej i Erwina Axera.

Serwis ma takze bogatg ofert¢ dla melomanow — kolekcje muzyczne poswigcone najwiekszym
polskim kompozytorom XX wieku, ale tez rejestracje koncertow ukazujacych najcieckawsze
zjawiska wspotczesnej rodzimej sceny muzycznej. Wsrdd artystow mozna wymieni¢ Marcina
Maseckiego, Patryka Zakrockiego, Wactawa Zimpla, Jana Emila Mtynarskiego czy zespotly
Teskno, EABS i Trupa Trupa.

WARSZAWSKI ZDZIERAK

Co kryja kartki Zdzieraka
7 kwietnia

Znany awanturnik, pijak i nozowiec, [...] Kazimierz Szu- linski, postrach Powisla, stat w bramie,
nucac: ,,Nasza jest noc”. Przechodzit obok réwniez podchmielony Henryk Matracki, robotnik,
ktory rzekt do nucacego:

,INie nasza jest noc”. W odpowiedzi na to S. uderzyt M. tzw. bykiem. Napadniety nie chcial by¢
dhuzny, wobec czego wynikta walka. Na krzyk M. wybiegli z mieszkania krewni, dozorca domu
Jozef Snopek, zona jego Katarzyna 1 matka miodzienca Rozalja.

Interwencja ich nie odniosta skutku, przeciwnie, na pomoc Sz. pospieszyli zona jego oraz dalsi
sasiedzi: Wilhelm Salem i Henryk Holewinski. M. zdotal wyrwac si¢ i wpadt do mieszkania
Snopkéw. Wtedy Sz. przy udziale swych zwolennikow zaczat demolowaé mieszkanie dozorcy.
Po wybiciu o$miu szyb w dwoch oknach cegtami i kamieniami, sprawcy wytamali ramy okienne.
Kobiety i dzieci zaczely kry¢ si¢ w katach lub pod t6zkami. Nakrycia stotowe oraz potrawy
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Swiateczne zostaty zniszczone, drzwi szafy wytamane, maszyna do szycia uszkodzona, firanki
zerwane i1 zabrane, zgingt rowniez kanarek z klatki; skradziono: firanki, szynke, cielecing i jajka.
Na miejsce przybyto dwdch policjantdow, lecz nie mogli oni da¢ rady z pijanymi napastnikami.
Wobec tego przybylo jeszcze trzech policjantow, ktorzy zajscie zlikwidowali.

Na miejsce krwawego pobojowiska przybyt lekarz Pogotowia, ktory udzielit pomocy o$miorgu
ofiarom bojki.

,Kurier Warszawski”, nr 94, 7 kwietnia 1931, wydanie poranne

8 kwietnia

Dnia 8 b.m. [kwietnia] starostwa grodzkie w Warszawie zarzadzily kontrole nieruchomosci,
sklepow, targowisk 1 bazaréw w celu sprawdzenia, czy wilasciciele zastosowali si¢ do zarzadzenia
0 masowym tepieniu szczurdw, tj. czy zakupili i wylozyli trucizny w odpowiednich miejscach.
Wobec stwierdzenia, ze zarzadzenie o odszczurzeniu nie jest w sSrodmiesciu w calej rozcigglosci
wykonane, starosta grodzki srédmiejskowarszawski pociagnat do odpowiedzialnos$ci kilku
wlascicieli domow oraz przedsiebiorstw. W domach, w ktérych niedbale przeprowadzono
przygotowania do odszczurzenia, ukarano kilku dozorcow domowych aresztem. Jednoczes$nie
przedhuzono okres przeznaczony na wytepienie szczuréw o dwa dni.

,Kurier Warszawski”, nr 98, 9 kwietnia 1938, wydanie wieczorne

9 kwietnia

Powstanie zautomatyzowanej piekarni miejskiej planowano juz w 1923 roku, ale jej budowa przy
ulicy Pradzynskiego 5 ruszyta dopiero cztery lata pozniej. Zaklad sktadat si¢ z dwoch budynkow:
wyzszego, mieszczacego sktady maki, maszyny do wyrabiania ciasta i formowania bochenkdw,
oraz nizszego, z piecami do ich wypiekania oraz dzialem ekspedycji. Pierwsze mechanicznie
wyprodukowane bochenki zostaty wypieczone dwa lata po6zniej, w nocy z 8 na 9 kwietnia 1929.
Choc¢ piekarnia posiadata flote 45 samochodow, pierwszego dnia jej chleb mozna byto kupié
jedynie w sklepach Miejskich Zaktadéw Zaopatrywania Warszawy. Z czasem wytwarzata do 90
ton pieczywa dziennie. Podczas okupacji piekarnia dziatata dalej, budynek zostat zniszczony
najprawdopodobniej pod koniec wojny.
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Pickarnia micjska na Woli, 1929.
For. POLONA, domena publiczna

14 Kwietnia

Od wiosennych wys$cigdw zaczyna si¢ faktycznie letni sezon [...] 1 urocze céry syreniego grodu,

podobnie jak ich szczgsliwsze siostry z zachodu chetnie korzystaja z pretekstu wyscigow do
ol$nienia wielbicieli 1 zgngbienia przyjacidtek gamma nadzwyczajnych strojow. [...] Jak to
dobrze, ze moda wspolczesna faworyzuje sportowy rodzaj elegancji i ze mozna od biedy
skompletowac sobie rynsztunek, w ktérym wyglada si¢ szykownie, cho¢ mokro. Krétkie wlosy
nigdy nie zwisng z pod kapelusza w tak zalosnych, dlugich kosmykach, jak smutnej pamigci
wlosy dlugie. Chociaz i tym krotkim dobrze zrobi, tej wilgotnej wiosny, porcja ondulacji
permanentnej, bowiem normalne zelazko fryzjerskie jest bezsilne wobec naszego klimatu.
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Tekst i grafika:
~Teatr i Zycie
Wytworne”,
nr4-5, 1929,
domena publiczna

16 kwietnia

Pie¢ spotek 1 siedem doméw maklerskich - poczatki Gietdy Papieréw Wartosciowych w Polsce
po przemianach byty raczej skromne. Gietda dziatata w Warszawie od 1817 roku, ale wybuch II
wojny swiatowej zakonczyt jej funkcjonowanie. Instytucja odrodzita si¢ dopiero w ramach
transformacji ustrojowej po 1989 roku. W marcu 1991 Sejm uchwalit uchwale o obrocie
papierami wartoSciowymi. 12 kwietnia powotano do zycia Gietd¢ Papierow Warto$ciowych, a
juz 16 kwietnia odbyta si¢ pierwsza sesja. Symboliczng pierwsza siedzibg gietdy byt Dom Partii -
przez blisko 40 lat siedziba Komitetu Centralnego PZPR. Polacy zaczeli na nowo uczy¢ si¢
obrotu akcjami. Czasami technologia platata maklerom figle, jak cho¢by wowczas, gdy czajniki
podiaczone do tej samej sieci elektrycznej co gietldowe komputery powodowaly zaktocenia w
pracy tych ostatnich. W listopadzie £000 GPW przeniosta si¢ do nowej siedziby wzniesionej orzy
ulicy Ksiazecej 14. Obecnie warszawska gietda jest majwigksza w Europie Srodkowo-
Wschodnie;j.

17 kwietnia

W obecnosci bytej premier Wielkiej Brytanii Margaret Thatcher dokonano ponownego
uroczystego otwarcia hotelu Bristol. Zamkniety w 1981 roku ze wzgledu na fatalny stan
techniczny, gmach czekat dwanas$cie lat na kapitalny remont i ponowne przyjecie gosci.
Renowacja przywrocita dawny secesyjny nastrdj wnetrz budynku, zmienionych po wojnie na
bardziej odpowiadajacy wymogom czasdéw styl realizmu socjalistycznego. Nie zrekonstruowano
pierwotnego wystroju wnetrz hotelowych, przywracajac raczej klimat nawigzujacy do
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wiedenskiej secesji. Na kolejny wielki remont Bristol czekat do 2013 roku. Dzigki niemu
dotaczyt do sieci najbardziej luksusowych hoteli na §wiecie.

19 kwietnia

W rocznicg wybuchu powstania w getcie warszawskim przywolujemy przedwojenny obraz
dzielnicy poinocnej. Jedng z jej charakterystycznych cech byly kamienice z waskimi
wydluzonymi podwoérkami. Wszystkie tamtejsze lokale na parterze, a czg¢sto takie na wyzszych
kondygnacjach, zajmowaty sklepy badz firmy §wiadczace ustugi. Dziedzince te ciagnety si¢ od
ulicy Nalewki az do Walowej lub w przeciwnym kierunku do ulicy Dzikiej (dzi§ Zamenhofa).
Jednym z nich byto widoczne na zdjeciu podwoérko przy ulicy Nalewki 20. Wsrdd szyldow
znajduja si¢ reklamy sklepéw A. Rajfa, G. Wachmana,

Ch. Rotensztena, M. Rygata, w ktérych mozna bylo naby¢ m.in. tiule, welony, bielizne, gorsety,
galanterie, nici czy firanki.

re + . I
Witrynyiszyldi sklepowe

przy ulicy Nalewki 20. Fot. l ]

21 kwietnia

W piatek 21 kwietnia okoto godz. 7 wieczorem do stojkowego zajmujacego stanowisko na rogu
ul. Mostowej i Rybakoéw zwrdcila sie niejaka Zotadz, gospodyni prostytutek z ul. Brzozowej 28 i
zawiadomita, ze jaki$ pijany zotnierz wytamat drzwi bagnetem i wdart si¢ do mieszkania. Skoro
tam wszedt stojkowy, wtedy Aleksander Krasawczikow, zmierzyt do niego z karabinu. Stojkowy
wezwat stojagcych na posterunku dwu zohierzy putku tadozskiego. Krasawczikow wystrzelit,
ranigc w ucho zohierza Kudikowa, a nastgpnie oddalil si¢ spiesznie bez czapki w strong
Rybakow, strzelajac po drodze do publicznosci i zotnierzy. Na ul. Brzozowej ranit on Icka
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Gelbzejtra 1 syna tegoz Hersza, pierwszego - lekko w brzuch, drugiego - cigzko w piersi. Na
Rybakach w poblizu domu No 7 Krasawczikow ci¢zko ranit Franciszka Tre¢bskiego, ktory
wkrotce zmart od tej rany. Na ulicy Freta ranit w noge feldfebla fortecznego telegrafu
Kobelskiego, a nastepnie udat si¢ na ul. Franciszkanska, gdzie w poblizu domu No 6 $cigajacemu
Krasawczikowa starszemu rewirowemu Szerenosowi, z innemi stojkowymi, przy pomocy
publicznosci, udato si¢ obezwtadni¢ go i zatrzymac. Jak si¢ nastepnie okazato, Krasawczikow
wraz z drugim szeregowcem pod dowddztwem podoficera byt postany w jakims$ interesie do
Cytadeli. Tam jednak tak si¢ spili, ze podoficer nie moégt sam i§¢, szeregowcy poprowadzili go
pod rece, nastepnie zaczeli nies¢ 1 pozostawiwszy nieprzytomnego, pijanego podoficera w domu
No 16 na Rybakach, koto tazni, odeszli. Krasawczikow poszedt oddzielnie na Rybaki. Nastgpnie
alkohol oszotomit go, a co dalej si¢ stato, nie pamigta.

,Wiek Ilustrowany”, nr 104, 25 kwietnia 1905

22 kwietnia

Wielka nasza tradycja wojskowa oraz §wietny rozkwit wojskowosci polskiej w dobie obecne;j
domagajg si¢ powaznej instytucji muzealnej, ktora bedac §wiatynig stawy oreza polskiego i
skarbnicg niesmiertelnego ducha rycerskiego, stuzy¢ bedzie jednoczesnie ku naukowemu
poglebieniu i rozwojowi wszystkich gatezi wiedzy wojskowej w znaczeniu wspdlczesnem - tymi
stowami rozpoczyna si¢ krotki dekret Jozefa Pitsudskiego o powotaniu Muzeum Wojska 1
ustanowieniu jego dyrektorem ptk. Bronistawa Gembarzewskiego, inicjatora powstania tej
instytucji.

Na siedzibe muzeum udostepniono przestrzen w budynku przy ulicy Podwale 15, w ktorym juz
miescito si¢ Muzeum Narodowe. Jego dyrektorem byt zresztg takze Gembarzewski. Pierwsza
wystawe otwarto w 1921 roku, w setng rocznice Smierci Napoleona. W 1933 roku Muzeum
Wojska ,,tymczasowo” przeniosto si¢, wraz z Muzeum Narodowym, do nowej siedziby przy Alei
3 Maja (obecnie Al Jerozolimskie 3). W czasie wojny cz¢$¢ zbiordw zostala rozgrabiona badz
zniszczona. Wieloletnie starania instytucji o wlasng siedzib¢ majg si¢ wkrotce ziscic¢ - siedziby
Muzeum Wojska Polskiego oraz Muzeum Historii Polski przeniosa si¢ do nowoczesnego
kompleksu muzealnego na terenie Cytadeli Warszawskie;.

23 kwietnia

Lampucera to typowy w gwarze warszawskiej przyktad humorystycznego wykorzystania stow 1
okreslen obcojezycznych. W oryginale (germanizm) stowo ,Jampenputzer” oznaczato
czysciciela, osobe zajmujaca si¢ przycinaniem knotow, konserwacja i ogélng dbaloscia o stan
techniczny ulicznych lamp naftowych. W gwarze warszawskiej stowo ,,Jampa” stato si¢
synonimem ,,twarzy” i na ulicy mozna byto ustysze¢: ,Jeszcze stowo, a zarobisz w lampe!” albo
bardziej pokojowo: ,,No no... ale kto$ ci lampe przyozdobit!”.

W drugim znaczeniu ,,Jlampucera” potocznie oznaczata kobiete w wieku ,,fest przebrzmiatym”,
przesadnie dbajaca o wyglad. Gdyby poprosi¢ o opis czerniakowskiego cwaniaka, brzmialoby to
mniej wigcej tak: ,,Kobita w wieku stusznem, przesadnie i wyzywajaco odpicowana, bez
najmniejszego pokrycia w ogdlnem stanie hzjonomicznej prezentacji”. Ale tez terminem
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»lampucera” okreslano ,,panie o do$¢ ulotnej reputacji”, ktére spotka¢ mozna bylo pod knajpami
czy w bocznych uliczkach, gdzie w oczekiwaniu na potencjalnych klientow opieraty si¢ o
latarnie.

24 kwietnia

Na ulicach Warszawy wzbudzit wczoraj sensacj¢ zywy dwugarbny wielbtad, obnoszacy reklamy
popularnej fabryki pasty do obuwia. Jak si¢ okazuje, jest to zna- ny z warszawskiego Zoo
wielbtad ,,Grzesio”, ulubieniec dzieci, tak czesto widziany na fotografiach z Zoo. Podczas dziatan
wojennych wielblad ten zostat zabrany przez jednego z dozorcow i pod dobra opieka przetrwat.
Obecnie jest on uzywany przez firme¢ do obnoszenia reklam. Dzieci powitaly swojego ulubienca
z prawdziwg radoscia.

,»Nowy Kurier Warszawski”, nr 96, 24 kwietnia 1940

Wielblad na warszawskiej ulicy na fotografii nicznancgo Niemca,
1940. Fot. ze zbioréw Archiwum Pafistwowego w Warszawie

25 kwietnia

Tradycja wystaw higienicznych w Alejach Ujazdowskich sigga XIX wieku. Pierwsza wystawa w
formie specjalnie projektowanych plenerowych pawilondéw zostata otwarta w 1887 roku na
terenie parku Ujazdowskiego, miata by¢ w swym zalozeniu ,,swoistg lekcja higieny dla szerokich
kregow spoteczenstwa”. Wystawa z 1926 roku wzniesiona na terenie obecnego placu Na
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Rozdrozu dotyczyta rynku spozywczego 1 naznaczona byta przez kryzys gospodarczy.
Postawione pawilony byty mato spektakularne, wyjatek stanowily pawilony producentow
zaréwek 1 piwa. ,,Probki piwa naszej wytworczosci mogg $miato konkurowac z napojem z
warzelni czeskich i niemieckich” - donosit reporter ,.Swiata”.

Kiosk fabryki
zarowek ,,Cyrkon”
na wystawie
SPOZYWCZO-
-higienicznej w 1926
roku. Fot. POLONA,

26 kwietnia

Kwit na s6l piekarniczg z 1867 roku, przedwojenna maszyna do produkcji kajzerek, wagi
warszawskie 1 lwowskie, a takie kolekcja kartek na chleb pamigtajaca I 1 Il wojne Swiatowg to
tylko niektore z eksponatow w Muzeum Chleba. Otwarto je dwie dekady temu w obecnos$ci
wiadz miejskich i przedstawiciela wicepremiera Leszka Balcerowicza. Zalozone przez - a jakze! -
mistrza piekarskiego z 50-letnim stazem Mariana Pozorka, powstalo na Szmulkach przy ulicy
Jadowskiej 2. Zbiory pana Mariana sg prezentowane w trzech salach w garazu budynku, w
ktérym miesci si¢ jego piekarnia. Muzeum mozna zwiedza¢ bezplatnie po wcze$niejszym
telefonicznym umowieniu. Wigksze grupy moga w trakcie wizyty upiec butki.
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28 kwietnia

Rankiem polskie stacje pomiaru skazen promieniotworczych zglosity kilkukrotny wzrost mocy
dawki promieniowania w atmosferze. Cho¢ eksperci nie mieli jeszcze zadnych informacji o
katastrofie reaktora atomowego w Czarnobylu 1 jej skali, przystapili do natychmiastowych
dziatan ochronnych. Juz nastepnego dnia zalecono przej$cie na mleko w proszku, niespozywanie
jarzyn i zdecydowano o podaniu ptynu Lugola. Gesta, brazowa ciecz majaca ochronic¢ tarczyce
przed promieniowaniem wypito w pierwszych 24 godzinach 18,5 miliona Polakow, w tym 10,5
miliona dzieci. Ptyn podawano we wszystkich warszawskich szkotach 1 przedszkolach, a dorosli
ustawiali si¢ w kolejkach do aptek, by kupi¢ go indywidualnie. Btyskawiczne dziatania Polski w
tym okresie uznano na swiecie za modelowy, a jednoczesnie unikatowy sposob reakcji w sytuacji
zagrozenia.

30 kwietnia

W ramach wielkiej, trwajacej pot roku podrdzy po Europie krol Afganistanu Amanullach Chan 1
jego matzonka krélowa Surija (Soraya) przybyli do Warszawy z oficjalna wizyta w niedzielg 29
kwietnia 1928. Para krolewska zatrzymata si¢ w apartamencie w Palacu Rady Ministrow
(obecnie Patacu Prezydenckim).

Warszawa podjeta parg krolewska bardzo uroczyscie, a w programie pobytu znalazty si¢ m.in.
wizyta na Zamku

Krolewskim, zlozenie kwiatow na Grobie Nieznanego

Zohierza oraz obejrzenie zawodow hippicznych w Lazienkach. W poniedziatek krol z matzonka
udali si¢ na zwiedzanie Lazienek, by o godzinie 13.30 zje$¢ $niadanie (sic!) razem z ministrem

38



spraw zagranicznych w patacu Kronenberga. Kolejnym punktem wizyty byt - zorganizowany
specjalnie dla kréla - pokaz sprawnosci Warszawskiej Strazy Ogniowej na placu Teatralnym.
Zaimprowizowano pozar Teatru Wielkiego, ktory sprowadzona z calej stolicy straz skutecznie
,ugasita”. Tego dnia nastapita takZze wymiana dokumentow ratyfikacyjnych Traktatu Przyjazni
pomiedzy Polska a Afganistanem. Rano 1 maja , krol nie wyrazit Zyczenia opuszczania patacu.
[...] Jedynie z okien 1 balkondéw palacu krolestwo 1 ich otoczenie przygladali si¢ z duzem
zainteresowaniem pochodowi socjalistycznemu”. Nastepnego dnia, po wydaniu krotkiego
o$wiadczenia dla prasy, krdl z matzonka i $witg odjechali z Warszawy do kolejnego punktu na
trasie swojej podrozy - Moskwy.

1 maja

Tego dnia na linii startu staneli kolarze z sze$ciu krajow socjalistycznych (Czech, Bulgarii,
Rumunii, Jugostawii, Wegier i Polski). WyScigi byty dwa, w przeciwnych kierunkach, oba
rozpoczety sie 1 maja. Pierwszy z nich zaczat si¢ w Warszawie na placu Zwycigstwa. Stad
kolarze przejechali ulicami Krolewska, Marszatkowska, Alejami Jerozolimskimi i ulica
Grojecka, aby przy granicy miasta rozpoczaé wlasciwy wyscig. Meta pierwszego etapu
znajdowata si¢ w Lodzi, drugiego we Wroctawiu, trzeciego w Jeleniej Gorze, czwartego w
czeskim Libercu i ostatniego w Pradze. Zwycigzca tego wyscigu zostal jugostowianski kolarz
August Prosenik. Drugi wyscig odbywat si¢ na trasie zaczynajacej si¢ w Pradze i sktadat si¢ z
osmiu etapoOw z metami w Pardubicach, Brnie, Zlinie, Katowicach, Krakowie, Kielcach 1
Warszawie. Takze ten wygrat Jugostowianin - Aleksander Zori¢. W kolejnych edycjach
organizowano juz wyscigi tylko w jednym kierunku. W 1952 roku tras¢ wydtuzono do Berlina, a
start wytyczano pdzniej naprzemiennie z Warszawy, Pragi 1 Berlina. Ostatnia edycja odbyta si¢ w
2006 roku.

Zorganizowany w 1948 roku wyscig byt pierwsza z 43 edycji wydarzenia, ktéremu nadano
pbdzniej nazwe Wyscig Pokoju. Byl to najwigkszy amatorski wyscig organizowany po II wojnie
swiatowej w Europie Wschodnie;j.

2 maja

Pomyst budowy obiektu podobnego do moskiewskich wiezowcoéw pojawit si¢ w 1951 roku
podczas rozmowy Wiaczestawa Molotowa z naczelnym architektem Warszawy Jozefem
Sigalinem. Generalnym projektantem patacu zostat Lew Rudniew. Wspolnie z zespotem
opracowat projekt wiezowca, ktory wraz z iglica miat mie¢ blisko 230 metréw wysokosci. Pod
koniec kwietnia 1952 rozpoczeto prace budowlane, a wezesniej wyburzono ocalate z I wojny
$wiatowej 1 powojennych rozbiorek kamienice oraz wytyczono plac budowy.

Zaraz po zakonczeniu obchoddéw $wieta 1 maja sowieccy budowniczowie rozpoczeli wykopy pod
Patac Kultury. Zgodnie z umowg Patac mial by¢ wzniesiony za pomocg sprzetu sprowadzonego z
ZSRR. W maju 1952 prasa donosita, ze do Warszawy przyjechato juz 1600 wagondw sprzetu 1
urzadzen. Na potrzeby zakwaterowania sowieckich budowniczych powstato osiedle drewnianych
domow na Jelonkach, w ktorych zamieszkato blisko 3500 0sob.

39



Patac Kultury 1 Nauki zostal uroczyscie otwarty 22 lipca 1955. Oprocz obszernej przestrzeni
biurowej, ktora zajeta Polska Akademia Nauk, w gmachu ulokowano m.in. Palac Mtodziezy,
kino, teatry, Muzeum Techniki, a od strony ulicy Emilii Plater powstata ogromna Sala
Kongresowa. Wigkszos¢ reprezentacyjnych pomieszczen, ulokowanych na dolnych
kondygnacjach, wykonczono zdobieniami w stylu socrealistycznym.

3 maja

Obchody rocznicy uchwalenia Konstytucji 3 maja byty jednym z najwazniejszych $wiat
panstwowych w II RP.

Z tej okazji organizowano nie tylko oficjalne uroczystosci, lecz takie imprezy o lzejszym
charakterze. Na zdjeciu pokazy sportowe na placu Zamkowym - na podescie Wiadystaw
Pytlasinski, mistrz §wiata w zapasach z roku 1900.

Pokaz sportowy na placu Zamkowym, 3 maja 1925. Fot. NAC
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5 maja

Pamieg¢ o cesarzu Francuzéw, ktory doprowadzit do powstania Ksigstwa Warszawskiego, byta
bardzo silna w odradzajacej si¢ Polsce. Przypadajaca w 1921 roku setna rocznica $mierci
Napoleona stala si¢ okazja do przypomnienia jego zastug, a takie wzmocnienia wi¢zow, jakie
taczyly Polske z Francja. Warszawskie obchody zaplanowano z duzym rozmachem, zaczynajac
od uroczystej mszy $wigtej na placu Saskim. Po jej zakonczeniu uczestnicy, w tym goscie z
Francji, przeszli na plac Warecki, by wzia¢ udzial w uroczysto$ci przemianowania go na plac
Napoleona. Odstonigto takze tymczasowy pomnik cesarza. W siedzibie Muzeum Narodowego 1
Muzeum Wojska przy ulicy Podwale sam marszalek Jozef Pilsudski otworzyt wystawe pamiatek
zwigzanych z Napoleonem. Wieczorem goscie wybrali si¢ na uroczystg akademi¢ w sali Rady
warszawskiego Ratusza, a potem na specjalny wieczor artystyczny w Teatrze Wielkim.
Odstoniety w 1921 roku tymczasowy pomnik Napoleona zostat kilka miesigcy pozniej
nieoczekiwanie rozebrany. Dopiero w 2011 roku na dawnym placu Napoleona (obecnie placu
Powstancéw Warszawy) ponownie stangl pomnik cesarza. Nie jest to jednak rekonstrukcja
monumentu z 1921 roku, a kopia innego warszawskiego pomnika, ktory pierwotnie stat przy
gmachu Wyzszej Szkoly Wojennej przy ulicy Koszykowej, a odstonigty zostal w 1923 roku w
obecnos$ci marszatka Francji Ferdynanda Focha.

6 maja

Szuka Zony, do lat 43, inteligentny rzemieslnik. Rosjanki, niemki, o m¢zkim charakterze 1
usposobieniu, myslace mile widziane.

Separat, lat 52, niealkoholik, niepalacy, wesoty, szuka pani, wdowy, rozwddki, separatki, panny,
do lat 48, lubiacej spokoj i mogacej daod ciepto domowe, majaca od 5-10 tysigey ztotych gotéwki,
ktora bedzie zuzyta na wykonczenie pigcknej willi pod Warszawg. Jestem na posadzie
panstwowej. Wniesiony kapitat bedzie zabezpieczony na parceli podmiejskiej 1 ukonczonej willi
o 16 ubikacjach w lesistej miejscowos$ci. Religja nie robi roznicy. Sprawe traktuje powaznie.

Handlowiec, wyksztalcony (gimnazjum warszawskie), niebiedny, poslubi osobg inteligentna.
Moze by¢ kaleka, utomna, lecz przystojna, z dobrej rodziny, mozliwie muzykalna. Narodowos¢,

wyznanie obojetne.

Mtoda, elegancka, przystojna; ciemna blondynka, tadnie zbudowana, z tadnemi, matemi,
rasowemi nogami, pragnie pozna¢ dobrze sytuowanego, solidnego pana. Cel towarzyski.

Zgrabna, mtoda, kulturalna panna pragnie spgdzi¢ wakacje jako towarzyszka lub sekretarka. Zna
obce jezyki. Wynagrodzenie pozadane, lecz niekonieczne.

,Fortuna Versa!: Jedyne Pismo Matrymonialne”, nr 86, maj 1928
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7 maja

Warszawskie Powazki to nie tylko cmentarz, ale takze galeria rzeZzby 1 sztuki, zapisana w
kamieniu dwustuletnia historia spoleczenstwa oraz burzliwych los6w miasta. Wsrod ponad
miliona 0séb tutaj pochowanych znajdziemy ludzi znanych i zastuzonych: bohater6w powstan,
wojen, dzialaczy spotecznych, pisarzy, uczonych, artystow, lekarzy, prawnikéw, duchownych, a
takze rodziny, ktore na trwate zwiazaty si¢ z historia Warszawy.

W przesztosci wlascicielami cennych grobowcdw na Powazkach byli przede wszystkim bogaci
mieszczanie. Wojna sprawita, ze wielu z nich zgingto lub wyemigrowalo, a tych, ktorzy zostali,
nie sta¢ bylo na remontowanie rodzinnych grobowcéw budowanych z wielkim rozmachem. W
odpowiedzi na stopniowe niszczenie grobow Jerzy Waldorfft, pisarz, krytyk muzyczny i postac
zasluzona dla miasta, powotat 7 maja 1974 Spoteczny Komitet Opieki nad Starymi Powgzkami.
Charyzmatyczny organizator przedsigwzigcia znalazt dla dziatan komitetu idealng formute.
Zaangazowal do niego nie tylko konserwatorow i historykow, ale takze ludzi kultury i sztuki, w
tym glownie teatru i filmu. Coroczna kwesta organizowana z ich pomocg 1 listopada na
Powazkach od 1975 roku stata si¢ znakiem rozpoznawczym komitetu. Poza zbiorka pieniezng
rozstawita ideg Waldorffa, co zaowocowato odnowieniem ponad 1300 zabytkowych obiektow na
terenie cmentarza oraz powstaniem podobnych komitetéw w innych polskich miastach.

12 maja

W majowe popotudnie czterech maturzystoéw po skonczonym egzaminie poszto si¢ odprezy¢ na
Stare Miasto. Pili alkohol, gtosno si¢ $miali, korzystajac z majowego stonca. Nikogo nie
zaczepiali ani nie przeszkadzali. Zwrdcili jednak uwage patrolu ZOMO. Stan wojenny
zawieszono, co prawda, w sierpniu zesztego roku, ale wcigz go nie zniesiono, stad po ulicach
nadal krazyly jednostki zmotoryzowanej milicji, ,,zastuzone” rozbijaniem opozycyjnych
demonstracji. Jeden z chtopakow, Grzegorz Przemyk, syn poetki Barbary Sadowskiej, pobitej
kilka miesigcy wczesniej w trakcie napadu ,,nieznanych sprawcow’ na komitet pomocy
internowanym, nie mial przy sobie dokumentow potrzebnych do wylegitymowania, zostat wigc
zabrany na pobliski komisariat przy ulicy Jezuickiej. Tam doszto do tragedii. Przemyk zostat
skatowany przez milicjantow. Kto$ z posterunku wezwatl karetke do wijacego si¢ z bolu
chlopaka. Na pogotowiu pobieznie zbadano pacjenta i odestano do domu. Dwa dni p6zniej
Grzegorz Przemyk nie zyt. Zaczgta si¢ wielomiesigczna batalia, w ktorg zaprzegnieto caty aparat
administracyjno-propagandowy z gen. Czestawem Kiszczakiem i Jerzym Urbanem na czele. Ci
probowali przypisa¢ wing za $mier¢ chtopaka sanitariuszom pogotowia czy rzekome;j agresji
samego Przemyka. Opinia publiczna jednak nie uwierzyta w oficjalng wersja - sprawa stata si¢
przyktadem cynicznego zaktamania wtadz i wzmogla postawy antykomunistyczne.

13 maja
Pomnik Partyzanta odstonigto w 1962 roku na skwerze pomiedzy Alejami Jerozolimskimi a ulicg
Smolna, w rocznicg 20-lecia powstania Polskiej Partii Robotniczej oraz 20-lecia wyruszenia

pierwszego oddziatu Gwardii Ludowej do walk partyzanckich. Autorem rzezby byt Wactaw
Kowalik, a niewielki cokot wyrzezbit Stanistaw Zaryn z fragmentu granitowego bloku,
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odzyskanego z gruzow Mauzoleum Hindenburga nieopodal Olsztynka. W chwili powstania
pomnik byt po§wigcony partyzantom - bojownikom o Polsk¢ Ludowa. W czasie remontu
przeprowadzonego w 2014 roku zmieniono tres¢ napisu pamigtkowego, ktdry obecnie brzmi:
,Partyzantom walczacym o wolng Polsk¢ w czasie II wojny §wiatowej”.

Fot. Wikimedia Commons, domena publiczna

15 maja

W matej kamienicy przy Krakowskim Przedmiesciu 10, vis-a-vis kosciota sw. Krzyza, od 1952
roku miat swoj warsztat, a zarazem mieszkanie Gracjan Lepianko, zwany ,,czarodziejem z Traktu
Krolewskiego”. Byt on postacig znang zwtaszcza tym mieszkancom Warszawy, ktdrzy w swoich
zbiorach mieli r6zne przedmioty wymagajace odnowienia czy naprawy. Do pracowni Lepianki
$ciggali zwykli warszawiacy, ale tez literaci, m.in. Antoni Stonimski. Nie tylko po to, by co$
naprawic, lecz przede wszystkim, by w pracowni (niektorzy powiedza: gra- ciarni) Lepianki
poczu¢ magie przedwojennego $wiata, popodglada¢ mistrza przy pracy, a czasem postuchaé
opowiesci o tym, jak zarabiat on w miodosci jako bokser w cyrku Staniewskich.
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G rucjan Lepianko w swojej pracowni. Fot. Zbyszko Siemaszko/NAG

16 maja

Emisja pierwszego z planowanych siedmiu odcinkéw Czterdziestolatka w rezyserii Jerzego
Gruzy byla strzatem w dziesigtke. Historia rodziny Karwowskich, z tytutowym inzynierem
Stefanem zmagajacym si¢ z kryzysem wieku §redniego, podbita serca widowni. Powstat wiec
drugi sezon, film fabularny Motylem jestem, kontynuacja Czterdziestolatek 20 lat p6zniej, az
wreszcie w 2014 roku Warszawa zyskata Rondo Czterdziestolatka. Na popularno$¢ serialu
ztozylo si¢ na pewno fantastyczne aktorstwo i rewelacyjny dowcip, ale takze fakt, ze §wietnie
pokazywatl on stoleczng rzeczywisto$¢ lat 70.

To na oczach serialowego Czterdziestolatka powstawaty sztandarowe inwestycje jak Dworzec
Centralny, Trasa Lazienkowska czy Domy Centrum. No 1 mozna si¢ byto dowiedzie¢, gdzie
kupi¢ samochdd (na gietdzie) albo jak wyremontowa¢ wiasne M3.

17 maja

To byt ostatni dzien warszawskich uroczystosci pogrzebowych Jozefa Pitsudskiego, ktory po
cigzkiej chorobie zmart 12 maja 1935. Poczatkowo ciato marszatka wystawiono w otwartej
trumnie w Belwederze. To tam zaczely $cigga¢ thumy mieszkancow pragnacych oddac ostatni
hold zmartemu. 15 maja trumne przetransportowano do katedry na Starym MieScie, gdzie dzien
p6zniej kardynal Aleksander Kakowski odprawit uroczysta msz¢ zatobna.

17 maja przez Warszawe przeszedt kondukt zatobny. Wyruszyt z katedry, by dalej Krakowskim
Przedmie$ciem, Nowym Swiatem, Alejami Ujazdowskimi i ulicg 6 Sierpnia (dzi$ to ulica
Nowowiejska) dotrze¢ na Pole Mokotowskie. W kondukcie przemaszerowaty liczne formacje
wojskowe, duchowienstwo, przedstawiciele wtadz panstwowych i delegacje zagranicznych
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rzadow. Wzdhuz jego trasy zgromadzili si¢ thumnie warszawiacy 1 osoby z catej Polski, by
pozegna¢ Marszatka. Na Polu Mokotowskim w ostatniej pozegnalnej defiladzie w ciszy przed
trumng przemaszerowaly oddzialy wojskowe reprezentujagce wszystkie formacje polskiej armii.
Uroczystos$ci zakonczyly si¢ przeniesieniem trumny na specjalny wagon kolejowy, ktorym
zwloki Marszatka zostaty przetransportowane do Krakowa. Tam 18 maja pochowano je w
przeszklonej trumnie w krypcie §w. Leonarda pod katedra na Wawelu. Pogrzeb Marszatka byt
najwigksza tego typu uroczystoscig w II Rzeczpospolite;.

19 maja

Pierwsza sceng teatralng, czyli Teatr Maly, otwarto tui po wojnie. Dziatal w dos¢ spartanskich
warunkach do roku 1950.

W sobote 19 maja nastgpi otwarcie pierwszego teatru w Warszawie lewobrzeznej przy ul.
Marszatkowskiej, rég Hozej, w lokalu dawnego kinoteatru ,,Mignonir. Teatr ten begdzie filig
Teatru m.st. Warszawy i nosi¢ bedzie nazwe ,,Malegoft. Sala obliczona jest na 215 miejsc.
Wszystkie krzesta zostaty rozkradzione, zanim zabezpieczono lokal, obecnie wigc nowe krzesta
ofiarowat dyrekcji teatru Zarzad Miejski. Sale 1 poczekalni¢ odrestaurowano, sceng
przebudowano. Energi¢ elektryczng uzyska si¢ na razie z wlasnego agregatora, za dwa tygodnie
ma doprowadzi¢ prad Elektrownia Warszawska. Na otwarcie wystawiona bedzie sztuka Fredry
pt...Sluby Panieniskie”.

,Zycie Warszawy”, nr 136, 18 maja 1945

20 maja

Tego dnia w Carskim Siole, ,,w ojcowskiej pieczolowitosci o dobro poddanych NASZYCH w
Krolestwie Polskiem” car Aleksander II podpisat Ustawe o Wychowaniu Publicznym w
Krolestwie Polskim. Ustawa, oprocz okreslenia zasad prowadzenia edukacji od szkoét
elementarnych po wyisze, powotlywala do zycia Muzeum Sztuk Pigknych, ktore w 1916 roku
przeksztalcono w Muzeum Narodowe m.st. Warszawy. Placowka powstata na bazie kolekcji
Szkoty Sztuk Pigknych, Gabinetu Wzoréw Gipsowych bytego Uniwersytetu Warszawskiego oraz
zbioru rycin Biblioteki Rzadowej. Pierwszg siedzibg muzeum byly pomieszczenia w
zaadaptowanym Gmachu Audytoryjnym na terenie Palacu Kazimierzowskiego. Po powstaniu
styczniowym rozpoczeta si¢ tulaczka muzeum - najpierw przeniesiono je do Patacu
Mostowskich, nastepnie do skrzydet Patacu Paca, wreszcie do kamienicy Neprosa przy placu
Teatralnym na rogu ulic Wierzbowej i Senatorskiej. Przez caly czas powigkszato ono swoje
zbiory, m.in. dzigki darowiznom i zapisom testamentowym. Po 1918 roku kolejng lokalizacja
zbiorow stal si¢ patac Bazyliandéw przy ulicy Podwale 15. Powracajaca co kilka lat koncepcja
budowy dla muzeum wtasnej siedziby ziscita si¢ dopiero w 1927 roku, kiedy wmurowano
kamien wegielny pod gmach przy éwczesnej alei 3 Maja. Budowa, prowadzona etapami,
zakonczyta si¢ w 1938 roku.
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23 maja

34,15 metréw - tyle pamigtnego 23 maja wyniost wynik w rzucie dyskiem Haliny Konopackie;.
Byt to pierwszy oficjalny rekord §wiata w historii polskiej lekkoatletyki. Konopacka, nazywana
,Czerbieta” (z powodu czerwonego beretu, w ktorym zawsze wystepowata), byta absolutng
gwiazda przedwojennego sportu. Tytul Mistrzyni Polski zdobyta 27 razy, a jej najwickszym
sukcesem byt pierwszy dla Polski zloty medal olimpijski w Amsterdamie w 1928 roku.
Konopacka byta tez dobrg tenisistka, jezdzita konno, startowata w rajdach samochodowych 1
uprawiata tucznictwo. Odznaczata si¢ nieprzecietng uroda i talentem do sztuki. Malowata i
publikowata wiersze u skamandrytéw. Mieszkala w Warszawie przy ulicy Filtrowej 6, trenowata
na Stadionie Agrykoli.

Mi¢dzynarodowe zawody

Polskiego im. Marszalka Jozela

’ijsudskicgo w Warszawie,
- Aot 1930. Fot. NAG

‘ lekkoatletyczne na Stadionic Wojska

24 maja

Budowa nowoczesnej stacji nadawczej w Raszynie byta wymogiem otrzymanej przez Polskie
Radio w 1929 roku nowej koncesji na emisj¢ programu. Do czasu jej uruchomienia Polskie Radio
Warszawa nadawato swoj program z fortu Mokotow przy ulicy Ractawickiej, gdzie antene
rozpigto pomig¢dzy dwoma masztami. Podobng konstrukcje mial obiekt w Raszynie, cho¢ byt on
znacznie wigkszych rozmiarow. Nowg anten¢ zawieszono na wysokosci okoto 200 metrow nad
ziemig pomig¢dzy dwoma masztami stojagcymi w odleglosci 280 metréw od siebie.

W momencie uruchomienia byla to najwyzsza antena na §wiecie potagczona z najsilniejszym
nadajnikiem radiowym w Europie. Warszawska audycje, nadawang na falach

dtugich o czestotliwosci 230 kHz, odbierano na znacznym obszarze kraju, za wyjatkiem jego
wschodnich kreséw. W pierwszych dniach wrzesnia 1939 jeden z masztow wysadzono w
powietrze, aby zapobiec uzywaniu radiostacji przez wojska niemieckie. Mimo tego w czasie
wojny Niemcy wykorzystali infrastrukture stacji do budowy radiostacji Weichsel (Wista).
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25 maja

Sztajer

,Gibane kawalery, tobuzy, sztajery. To wszystko z wolskich stron $§piewato Helce w taki ton...”.
Sztajer to taniec ludowy, w folklorze miejskim ,,zywa polka”. Moze tez odnosic¢ si¢ do swoiste]
recepty na rozrywke dajacej mozliwos¢ ,,wychylenia glebszego bez udziatu srodkow wilasnych”.
Wreszcie sztajery to takze grupa doskonatych tancerzy. Co to jest sztajer, uczestnik szemrane;j
imprezy wyjasnitby tak:

Jak ferajna wybierata si¢ na dechy, czyli sobotnie potancowkie, ustalata plan dziatania dla
obowigzkowej draki. Mechanizm praktycznie byl niezmienny, zawsze si¢ trafit frajer ze swoja
panng, czyli dama serca. Na dechach krolowaty r6zne tance, jednak najwigksze wzigcie miat
sztajerek, czyli polka w do$¢ zywem wydaniu. Przy bufecie stala juz okoliczna ferajna,
obserwowala chetnych do tanca i wybierala ofiarg. Nie stali jak shupy czy uliczne latarnie, gibali
si¢ z n6zki na nézkie i filowali. Stad gibane kawalery. Gdy muzyczka zagrala w tempie sztajerka,
pary zakrecity si¢ w tancu, pojedynczo podchodzili do upatrzonych tancoréow i kolej no odbijali
kawalerowi panng. Jesli nieszczesny posiadacz partnerki nie znat zasad krolujacych w takiem
zdarzeniu, odbijanie trwalo nieustannie i wcigz. Jesli zas§ wiedzial, w czem rzecz, zapraszat
ferajng do bufetu i sprawa opierata si¢ o blat, a kieliszek chleba i $ledzik w sposob naturalny
przywracaly Zyciowe rownowagie.

Synonim: TANCOR PIERWSZEJ WODY

26 maja

W ciagu zaledwie dwoch miesiecy od otwarcia Izby Wytrzezwien do baraku przy ulicy Zelaznej
33/37 trafito ponad dwa tysigce osob. Miejsce szybko stalo si¢ zrodtem licznych zartéw i
towarzyskich anegdotek, ale tez zdecydowanie wigcej byto tam ludzkich dramatdéw 1 nieszcze$¢.
Po dziesigciu latach dziatalno$ci Izbg przeniesiono na ulice Kolska 2/4.

Bywajq tu rozne osoby, poczgwszy od wtoczegow, rzezimieszkow i zlodziejow, a na inteligencji
pracujqcej i wolnych zawodach skonczywszy. W 15 salach o 85 tozkach bywa co dzien ok. 60
0s0b. Personel Izby jest niewystarczajqcy i czesto niedbale wypetnia swoje obowiqgzki. Zdarza
sig, ze pijani delikwenci - w bieliznie bgdz nago - uciekajq przez niezamykajqce sie okna,

., rozrabiajgc” w pijanym widzie. W lipcu pewnego pijaka trzeba bylo goni¢ po sgsiednich
dachach, korzystajgc z ustug strazy pozarnej.

,,Zycie Warszawy”, nr 204, 28 sierpnia 1957

30 maja

Panorama - w latach 90. minionego wieku to stowo kojarzyto si¢ z luksusem. Po latach cigzkich
doswiadczen z kolejkami, kartkami, szarzyzng osiedlowych spozywczakow, bazardw i
rozkladanych szczgk, nastapit konsumpceyjny przetom. Otwarcie pierwszego centrum
handlowego przy ulicy Czerniakowskiej wprowadzitlo Warszawe w inny wymiar kupowania.
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Budynek mial barwione na niebiesko szyby, atrium z fontanng, posadzki wyktadane granitami z
catego $wiata i pierwsza panoramiczng wind¢ w tubie. I cho¢ zakupy w dwczesnej oazie luksusu
byty dla wigkszosci warszawiakdw nieosiggalne, odwiedzajacy przychodzili, by pospacerowac i
poczu¢ powiew Zachodu w stolicy. Dzi$ nieremontowana i rzadko odwiedzana Panorama
wyglada jak relikt minionej epoki.
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