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Od Redakgji

Witamy w nowym roku szkolnym 2020/2021.

Mamy nadzieje, ze po wakacjach wypoczeci i w petni sit wszyscy wrdcili do swoich zajec.
Podopieczni do nauki a pracownicy do swoich obowigzkdéw.

Zyczymy podopiecznym przede wszystkim sukceséw w nauce i zdobywaniu nowych
umiejetnosci i doswiadczen; pracownikom zas zaangazowania w pracy i samorealizacji.
Niech ten rok uptynie w zdrowiu i dobrym samopoczuciu aby$my mogli wszyscy juz za 10
miesiecy wyjechac na upragnione wakacje.

Rok 2020 dla Stowarzyszenia jest rokiem wyjgtkowym. Obchodzimy w nim jubileusz
trzydziestolecia istnienia i dziatalnosci Stowarzyszenia Rodzicéw i Przyjaciét Dzieci Niewidomych
i Stabowidzacych Tecza. Dokfadnie byto to w czerwcu 1990r. Niestety pandemia pokrzyzowata
wszystkim plany obchoddw tego jubileuszu. Stowarzyszenie byto pierwszg w kraju organizacja
samopomocowa zrzeszajgcg rodzicdéw majgcych dzieci z wadami wzroku czesto tez z innymi
powaznymi schorzeniami. To od nas uczyli sie inni jak mozna sobie pomagac¢. Nowopowstate
organizacje korzystaty z naszych doswiadczen organizacyjnych i metod pracy z dzieckiem
niewidomym. Dzi$ juz jestesmy jedng z wielu podobnych organizacji.

W tym roku tez skonczyta sie kadencja wtadz Stowarzyszenia i dokonaliSmy wyboru nowych
witadz naszej organizacji.

Redakcja
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Z ZYCIA STOWARZYSZENIA
Autor: Redakcja

Wirus COVID-19 zagoscit w Tec zy

W sierpniu, w kilka dni po rozpoczeciu dziatalnosci Osrodka Kopinska jeden z pracownikéw
merytorycznych ,,zatapat sie” na wirusa. W zwigzku z tym podopieczni i pracownicy pracujacy z
nimi zostali poddani kwarantannie a parter osrodka zostat zamkniety na czas kwarantanny.
Dzis$ juz wszystko wrdcito do normy, zajecia odbywajg sie zgodnie z planem przy zachowaniu
rezimu sanitarnego.

Zaistniata sytuacja byta powodem przetozenia terminu Walnego Sprawozdawczo Wyborczego
Zgromadzenia Cztonkdéw Stowarzyszenia z korca sierpnia na koniec wrze$nia.

S3 juz nowe wiadze Stowarzyszenia

26 wrzes$nia w siedzibie Stowarzyszenia odbyto sie Walne Sprawozdawczo Wyborcze
Zgromadzenie Cztonkdw Stowarzyszenia Tecza.

Ze wzgledu na sytuacje epidemiczng zgromadzenie zostato zorganizowane w dwéch formach:

- jak dotychczas z osobistym udziatem przybytych oséb. W tym przypadku obrady odbywaty sie
przy zachowaniu rezimu sanitarnego (maseczki, dystans, mierzenie temperatury, pisemne
oswiadczenia o stanie zdrowia). W tej formie brato udziat 38 oséb.

- zdalnej, przy wykorzystaniu rozwigzan IT umozliwiajgcych bezposrednia tgcznosé z osobami
biorgcymi udziat w obradach w siedzibie Stowarzyszenia . Tg forme udziatu w Walnym
Zgromadzeniu wybrato 13 osdb, ale faktycznie uczestniczyto w obradach tylko 9. .

Jak widac frekwencja byta na poziomie 29 %. Czy jest to duzo? Z pewnoscig - nie, ale biorgc pod
uwage istniejgcy sytuacje epidemiczng mozna jg uznac za dobrg. Nasze Stowarzyszenie liczy 160
cztonkdw i jak pokazata ilos¢ uczestnikéw Walnego Zgromadzenia, zaledwie jedna trzecia
interesuje sie sprawami naszej organizacji. Jest to smutne.

Nalezy zatem przemysle¢ swoje cztonkostwo i odpowiedzie¢ sobie na pytanie: Skoro juz
zapisateam/tem sie do tej organizacji, to jak widze swojg w niej role, czy tylko chce by¢é martwym
cztonkiem, czy tez chce mie¢ w niej co$ do powiedzenia i co moge jej zaoferowac poza
opfacaniem sktadek cztonkowskich.

Jednym z punktéw porzadku obrad Walnego Zgromadzenia byto udzielenie absolutorium
ustepujgcemu Zarzgdowi. Wiekszoscig gtoséw Zarzad uzyskat votum zaufania.

Prezesem Stowarzyszenia zostata wybrana — juz na 4 kadencje — Pani Anna Witarzewska.
Skarbnikiem Stowarzyszenia zostata Pani Dorota Data-Pawlak;

Do zarzgdu weszli takze:

- lwona Piwonska

- Ewa Osiewicz-Maciejczyk

- Halina Frankowska

- Rafat Kopata



- Jerzy Tomasik

Przewodniczagcym Komisji Rewizyjnej zostat wybrany Pan Tadeusz Cieplik, jej cztonkami zostali:
Maciej Skalski oraz Piotr Skolud.

Na Przewodniczgcego Sadu Kolezenskiego wybrano Andrzeja Krajewskiego. Jego cztonkami
zostaty réwniez: Jolanta Gtéwczynska-Brachfogel i Teresa Winiarczyk.

Szkoda, ze tak mata ilos¢ Cztonkdw Naszej Organizacji wybrata zdalng forme uczestnictwa w
Walnym Zgromadzeniu, bo przy niskiej frekwencji dato sie zauwazyé, ze cze$é kandydatéw byta
- ,Z fapanki”.

1 pazdziernika odbyto sie pierwsze w nowej kadencji posiedzenie Zarzagdu Stowarzyszenia, na
ktorym dokonano podziatu funkgcji. | tak: Wiceprzewodniczgcymi zostaty panie: Halina
Frankowska i Iwona Piwonska; sekretarzem zostata pani Ewa Osiewicz Maciejczyk.

Nowo wybrana Pani Prezes podkreslita, ze najwazniejszym zadaniem, jakie stoi przed Zarzgdem
jest poprawa jakosci $wiadczonych ustug oraz utrzymanie i pozyskanie zaangazowanej w pracy
kadry. Dotyczy to przed wszystkim prowadzonych przez Stowarzyszenie placowek — Zespotu
Osrodkow.

INFORMACJE

Wyzsza placa minimalna wplynie na wyzsze Swiadczenie pielegnacyjne
Autor: Beata Dazbtaz,

Rzad planuje podnies¢ ptacg minimalng w 2021 r. do 2800 zt co oznacza, ze wzrosnie takze
kwota $wiadczenia pielegnacyjnego, ktore co roku waloryzowane jest 1 stycznia.

Jesli najnizsze wynagrodzenie za pracg w przysztym roku faktycznie wyniesie 2800 zt, to
$wiadczenie pielegnacyjne wzrosnie o kwote 140,91 zt. Wskaznikiem waloryzacji $wiadczenia
pielegnacyjnego jest procentowy wzrost wysokos$ci najnizszego wynagrodzenia za prace, ktory
wyniesie 7,7 proc.

Obecnie wysokos$¢ $wiadczenia pielggnacyjnego wynosi 1830 zt netto. W przysztym roku
wyniostoby wiec 1971 zt (po zaokragleniu w gorg).

Swiadczenie pielegnacyjne przystuguje opiekunowi dziecka z niepetnosprawnoscia, ktory
zrezygnowal z pracy, aby si¢ nim opiekowac. Na jego otrzymanie nie ma wptywu kryterium
dochodowe.

Opiekunowie dorostych osob z niepetnosprawnoscia pobieraja zasitek dla opiekuna lub specjalny
zasilek opiekunczy w kwocie 620 zt., uzaleznione od dochodu.

Instytut Tyflologiczny PZN: Tansze przejazdy taksowkami réwniez z legitymacja PZN
Zrédto: BIP PZN

Po interwencji Instytutu Tyflologicznego legitymacja PZN bedzie uprawnia¢ do korzystania z
taksowek dla 0sob z niepetnosprawnosciami w ramach inicjatywy przygotowanej przez Urzad m.
st. Warszawy.



27 lipca 2020 r. Urzad podpisat umowg na przew6z takséwkowy dla 0sob z
niepetnosprawnos$ciami, ktore nie wymagaja specjalistycznego transportu. Przewo6z taksowkowy
realizuje firma WAWA Taxi Sp. z 0.0. Zlecenia przyjmowane sg pod numerem telefonu 22 333

.......

______

mieszkancy Warszawy z niepelnosprawno$ciami:

- posiadajacy wazne orzeczenie o niepetnosprawnosci ruchowej, intelektualnej w stopniu
znacznym lub umiarkowanym;

- posiadajacy wazne orzeczenie o zaliczeniu do I lub II grupy inwalidzkie;j,

- oraz osoby posiadajgce orzeczenie o niezdolnosci do pracy 1 samodzielnej egzystencji wydane
na podstawie ustawy o emeryturach i rentach.

Kursy sg realizowane w godz. 6.00-23.00 w dni powszednie oraz w niedziele i §wigta z
wyjatkiem dni ustawowo wolnych od pracy. Zryczaltowana optata za kurs wynosi 15 zt za
przejazd w jedna strone maksymalnie do 30 km na terenie Warszawy oraz do 20 km od granic
miasta — pokrywana jest pozostala kwot¢ za przejechane kilometry. W przypadku kursu powyzej
30 km na terenie miasta oraz 20 km od jego granic za kazdy kolejny przejechany kilometr optate

.......

poniesie osoba korzystajgca z przejazdu wg. stawek taryfowych operatora.iseeisgpiOd chwili
wdrozenia pilotazowej ustugi Instytut Tyflologiczny PZN otrzymywat sygnaty od cztonkéw
organizacji, ze wazna legitymacja cztonkowska czy tez Legitymacja Osoby Niepelnosprawnej nie
sa dokumentami uprawniajacymi do skorzystania ze zryczattowanej optaty. Dlatego tez

przedstawiciel Instytutu zwrocit si¢ z zapytaniem do Biura Pomocy i Projektow Spotecznych,

———————

........
.......

Legitymacja Osoby Niepelnosprawnej i Legitymacja Polskiego Zwigzku Niewidomych. Jezeli
wczesniej byty incydentalne przypadki niehonorowania, to juz od teraz legitymacja ta zostata
wpisana na liste legitymacji zweryfikowanych 1 uprawnionych do korzystania z niniejszego
programu transportu dla oséb z niepelnosprawnos$ciami”

Ukazal sie¢ jednolity tekst rozporzadzenia o ksztalceniu uczniow z niepelnosprawnoscia
Autor: PAP, niepetnosprawni.pl

W Dzienniku Ustaw ukazat si¢ jednolity tekst rozporzadzenia ministra edukacji narodowej w
sprawie warunkow organizowania ksztalcenia, wychowania i opieki dla dzieci 1 mlodziezy z
niepetnosprawnoscig, niedostosowanych spotecznie 1 zagrozonych niedostosowaniem
spotecznym.

Tekst jednolity aktu prawnego to tekst uwzgledniajacy wszelkie zmiany, jakie w nim zaszly od
chwili ogtoszenia albo od chwili ogloszenia poprzedniego tekstu jednolitego. Jego publikacja ma
utatwi¢ postugiwania si¢ tekstem wtedy, kiedy akt byt czesto nowelizowany lub dokonano w nim
wielu zmian.

Opublikowane rozporzadzenie ministra edukacji okre§la warunki organizowania ksztalcenia,
wychowania i opieki dla dzieci i mtodziezy majacych orzeczenie o potrzebie ksztatcenia
specjalnego. Chodzi o uczniéw z niepetnosprawnosciami: niestyszacych, stabostyszacych,
niewidomych, stabowidzacych, z niepelnosprawnos$ciag ruchowa, w tym z afazja, z
niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu lekkim, umiarkowanym lub znacznym, z
autyzmem, w tym z zespolem Aspergera, i z niepelnosprawno$ciami sprz¢zonymi, a takze
uczniéw niedostosowanych spotecznie i zagrozonych niedostosowaniem spotecznym,
wymagajacych stosowania specjalnej organizacji nauki i metod pracy.



Organizacja edukacji

Zgodnie z nim ksztatcenie, wychowanie i opieke dla uczniow niepetnosprawnych organizuje si¢
w: przedszkolach (ogélnodostepnych, ogdlnodostepnych z oddziatami integracyjnymi,
integracyjnych, ogélnodostepnych z oddzialami specjalnymi, specjalnych), oddziatach
przedszkolnych w szkotach podstawowych, innych formach wychowania przedszkolnego,
szkotach (ogolnodostepnych, ogdlnodostepnych z oddziatami integracyjnymi, integracyjnych,
ogolnodostepnych z oddziatami specjalnymi, specjalnych, w tym szkotach specjalnych
przysposabiajacych do pracy), mtodziezowych osrodkach wychowawczych, mtodziezowych
osrodkach socjoterapii, specjalnych osrodkach szkolno-wychowawczych, specjalnych osrodkach
wychowawczych i w osrodkach rewalidacyjno-wychowawczych.

Ksztatcenie, wychowanie i1 opieke dla uczniow niedostosowanych spotecznie organizuje si¢ w
szkotach i mtodziezowych osrodkach wychowawczych, a ksztalcenie, wychowanie i opieke dla
ucznidow zagrozonych niedostosowaniem spotecznym organizuje si¢ w szkotach, mtodziezowych
osrodkach socjoterapii i w specjalnych osrodkach wychowawczych.

Ksztalcenie uczniéw niepetnosprawnych, niedostosowanych spotecznie i zagrozonych
niedostosowaniem spotecznym moze by¢ prowadzone do konca roku szkolnego w tym roku
kalendarzowym, w ktérym uczen konczy: 20 lat — w przypadku szkoty podstawowej, 24 lata —w
przypadku szkoly ponadpodstawowe;.

Przedszkola, oddziaty przedszkolne w szkotach podstawowych, inne formy wychowania
przedszkolnego, szkoty, oddziaty i osrodki zapewniaja: realizacje zalecen zawartych w
orzeczeniu o potrzebie ksztatcenia specjalnego; warunki do nauki, sprzet specjalistyczny 1 Srodki
dydaktyczne, odpowiednie ze wzglgedu na indywidualne potrzeby rozwojowe i edukacyjne oraz
mozliwosci psychofizyczne ucznidw; zajecia specjalistyczne; inne zajecia odpowiednie ze
wzgledu na indywidualne potrzeby rozwojowe i edukacyjne oraz mozliwosci psychofizyczne
ucznidow, w szczegolnosci zajecia rewalidacyjne, resocjalizacyjne i socjoterapeutyczne; integracje
uczniéw ze srodowiskiem réwiesniczym, w tym z uczniami pelnosprawnymi; przygotowanie
uczniéw do samodzielnosci w zyciu dorostym.

Zasady opracowania IPET

W rozporzadzeniu okre$lono zasady opracowania indywidualnego programu edukacyjno-
terapeutycznego dla uczniow 1 zakres, jaki powinien on obejmowac.

Okreslono tez, jacy nauczyciele maja dodatkowo pracowac z uczniami o specjalnych potrzebach
edukacyjnych. Chodzi o nauczycieli majacych kwalifikacje z zakresu pedagogiki specjalnej i o
pomoc nauczyciela.

Ujednolicony tekst rozporzadzenia bedzie obowigzywat od 1 wrzesnia 2020 r., dlatego nie
uwzgledniono w nim zapisow dotyczacych asystenta nauczyciela i asystenta wychowawcy
swietlicy. Wygaszanie tych zawodow rozpoczeto od roku szkolnego 2018/2019 — od 1 wrze$nia
2018 r. szkoty nie mogly nikogo nowego zatrudnia¢ na takim stanowisku. MEN ttumaczyto to
tym, ze stanowisko to byto stworzone z mysla o szeSciolatkach, dlatego kiedy przywrocono
obowigzek szkolny od siddmego roku zycia, uznano je za zbgdne. Osoby obecnie zatrudnione w
tym charakterze mogg pracowac na tym stanowisku nie dtuzej niz do 31 sierpnia 2020 r.



Zwolnienie z abonamentu RTV
Autor: Redakcja, niepelnosprawni.pl

Zgodnie z art. 4 Ustawy o oplatach abonamentowych (Dz.U. 2005 nr 85 poz. 728 z p6zn. zm.)
obowigzujacej obecnie ustawy, z abonamentu radiowo-telewizyjnego zwolnione sg nastepujace
osoby z niepetnosprawnoscig lub ich opiekunowie:

- zaliczone do I grupy inwalidow lub

- z orzeczeniem o catkowitej niezdolnos$ci do pracy lub

- Z 0rzeczeniem 0 znacznym stopniu niepelnosprawnosci lub

- trwalej lub okresowej catkowitej niezdolnos$ci do pracy w gospodarstwie rolnym lub

- osoby, ktore otrzymuja $wiadczenie pielegnacyjne lub specjalny zasitek opiekunczy albo rentg
socjalng z ZUS lub innego organu emerytalno-rentowego lub

- osoby niestyszace, u ktérych stwierdzono catkowita gluchote lub obustronne uposledzenie
stuchu (mierzone na czestotliwosci 2000 Hz o nat¢zeniu od 80 dB) Iub

- osoby niewidome, ktorych ostro$¢ wzroku nie przekracza 15% lub

- osoby otrzymujace zasitek dla opiekuna okreslony w ustawie z dnia 4 kwietnia 2014 r. o
ustaleniu 1 wyplacie zasitkow dla opiekunow.

Zwolnionych z abonamentu jest wigcej (m.in. inwalidzi wojenni i wojskowi oraz osoby powyzej
75. roku zycia), o czym przeczyta¢ mozna na stronie Krajowej Rady Radiofonii i Telewizji. Tam
tez znalez¢ mozna spis dokumentoéw, ktére uprawniajg do zwolnienia z abonamentu.

Zwolnienie z optat abonamentowych przystuguje od kolejnego miesigca po ztozeniu w placéwce
Poczty Polskiej o§wiadczenia o spelnianiu warunkow do korzystania z niego 1 przedstawieniu
odpowiednich dokumentow.

Zgodnie z art. 4 Ustawy o optatach abonamentowych (Dz.U. 2005 nr 85 poz. 728 z p6zn. zm.)
obowigzujacej obecnie ustawy, z abonamentu radiowo-telewizyjnego zwolnione sg nastepujace
osoby z niepetnosprawnoscia lub ich opiekunowie:

- zaliczone do I grupy inwalidow lub

- z orzeczeniem o calkowitej niezdolnosci do pracy lub

- Z orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci lub

- trwalej lub okresowej catkowitej niezdolnosci do pracy w gospodarstwie rolnym lub

- osoby, ktore otrzymujg Swiadczenie pielggnacyjne lub specjalny zasitek opiekunczy albo rentg
socjalng z ZUS lub innego organu emerytalno-rentowego lub

- osoby niestyszace, u ktorych stwierdzono catkowitg ghuchote lub obustronne uposledzenie
stuchu (mierzone na czestotliwosci 2000 Hz o nat¢zeniu od 80 dB) lub

- osoby niewidome, ktorych ostro§¢ wzroku nie przekracza 15% lub

- osoby otrzymujace zasitek dla opiekuna okreslony w ustawie z dnia 4 kwietnia 2014 r. 0
ustaleniu 1 wyptacie zasitkow dla opiekunow.

Zwolnionych z abonamentu jest wigcej (m.in. inwalidzi wojenni 1 wojskowi oraz osoby powyzej
75. roku zycia), o czym przeczyta¢ mozna na stronie Krajowej Rady Radiofonii 1 Telewizji. Tam
tez znalez¢ mozna spis dokumentow, ktore uprawniaja do zwolnienia z abonamentu.



Zwolnienie z optat abonamentowych przystuguje od kolejnego miesigca po ztozeniu w placowce
Poczty Polskiej oswiadczenia o spelnianiu warunkéw do korzystania z niego i przedstawieniu
odpowiednich dokumentow.



ZDROWIE

Epidemie i pandemie, ktore zmienily Swiat
Zrodto: Szesciopunkt, autor: Radostaw Nowicki

Na przestrzeni wiekéw ludzko$¢ byta dziesigtkowana przez rézne wirusy. Wydawalo sie, ze wraz
z rozwojem cywilizacji i badan §wiat bedzie lepiej przygotowany do walki z niewidzialnym
wrogiem. Tymczasem pandemia koronawirusa pokazata, ze przynajmniej w pierwszej fazie
wystepowania SARS-CoV-2 ludzko$¢ byla bezradna. Jeszcze niedawno w wielu krajach
codzienne zycie bylo sparalizowane. Zamknig¢to sklepy, szkoty, ludzie nie mogli chodzi¢ do
pracy, a nawet si¢ przemieszczaé. Obecnie powoli restrykcje sg tagodzone, ale zanosi si¢ na to, ze
wirus bedzie nam towarzyszyt przez najblizsze miesigce. By¢ moze bedzie tak do momentu
wynalezienia skutecznej szczepionki, ale na to potrzebny jest czas. Nie jest jednak tak, ze wirus
ten zniszczy calg ludzko$¢, skoro podnosita si¢ ona po weze$niejszych pandemiach, to po tej tez
si¢ dzwignie.

Warto odrozni¢ epidemi¢ od pandemii. Ta pierwsza jest wtedy, kiedy na danym terenie
wystepuje ponadprzeci¢tna liczba oséb zarazonych dang choroba w okreslonym czasie, a
pandemia to epidemia danej choroby, ktéra obejmuje w tym samym okresie bardzo rozlegte
obszary, np. kontynenty lub caly §wiat. Musza na co najmniej dwoch kontynentach pojawic si¢
wtorne ogniska choroby niezaleznie od siebie.

Juz w pierwszych latach naszej ery ludzkos$¢ borykata si¢ z pandemiami. Jedng z nich byla zaraza
Antonindéw (Galena). Zostata ona przyniesiona do Imperium Rzymskiego przez zohierzy
wracajacych z kampanii na Bliskim Wschodzie. Plaga ta bedaca najprawdopodobniej odra lub
ospa miata miejsce w latach 165-180. Najwazniejszym zrodiem informacji o niej sg zapiski
Galena (lekarz Marka Aureliusza). Szacuje si¢, ze liczba ofiar mogta wynie$¢ nawet piec
miliondw, a takie straty ludnosciowe nie byly mozliwe do odbudowania przez kolejne lata, co
posrednio mogto wprowadzi¢ Rzym w wielki kryzys III wieku.

Pigtno na ludzkos$ci odcisngla takze czarna $mier¢, czyli dzuma. Pierwsza wielka pandemia
dzumy swojg nazwe zawdziecza Justynianowi Wielkiemu, bo zaczeta si¢ za jego rzadow.
Przyszta z Egiptu, przez Syrig, a nastgpnie dotarla do Konstantynopola. Szacuje si¢, ze w latach
541-544 zmarto okoto 25 milionow ludzi. Kolejny atak dzumy nastapit w XIV wieku.
Najprawdopodobniej pandemia wowczas wybuchta w Azji Srodkowej, skad przez Jedwabny
Szlak przedostata si¢ na Krym, a nastepnie do basenu Morza Srodziemnego i do catej Europy.
Bakteria byta roznoszona przez pchty pasozytujace na szczurach, ktére zamieszkiwaty na
statkach handlowych. Szacuje sig¢, ze plaga ta mogta pochtong¢ w XIV wieku az od 75 do 200
milionow ludzi. W kolejnych wiekach dzuma powracata wielokrotnie. Duze jej ognisko pojawito
si¢ w Londynie w latach 1665-1666, kiedy to zmarto okoto 100 tysiecy osob. Trzecia pandemia
dzumy miata miejsce na przetomie XIX i XX wieku, docierajac na wszystkie kontynenty.
Zakonczyta si¢ dopiero okoto 1960 roku.

Na przetomie XIX 1 XX wieku ludzkos$¢ walczyta z pandemia cholery. Chorobe te wywotuja
bakterie Vibrio Cholerae. Do zakazenia dochodzi na drodze pokarmowej, przede wszystkim
przez skazong ludzkimi odchodami wode. Choroba ta najbardziej data si¢ we znaki ludziom w
Indiach, dotarta takze do Afryki i na Bliski Wschod. W Europie nie odcisneta swego pigtna, a
wszystko wskutek wyzszego poziomu cywilizacji. Jednak nie udalo si¢ jej zwalczy¢. Weigz
zbiera ona $miertelne zniwo, a od poczatku wybuchu pandemii pochtongta juz ponad milion
istnien ludzkich.
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W latach 1918-1919 $wiat zmagat si¢ z pandemig hiszpanki. Byt to jeden z najgrozniejszych
szczepow grypy, ktory rozwingt si¢ w Azji Wschodniej i USA. Jednak nazwa choroby wynika z
faktu, ze wiele krajow pochtonigtych wojng nie przekazywato opinii publicznej informacji
dotyczacych rozprzestrzeniania si¢ wirusa. Inaczej postgpowata neutralna Hiszpania, ktora na
biezaco donosita o pandemii, przez co jg zaczeto kojarzy¢ jako kraj szczegolnie dotknigty
choroba. W czasie jej trwania zmarto od 50 do 100 miliondéw ludzi. Kolejne duze ogniska grypy
byty w Azji po II wojnie swiatowej. W 1956 roku w Chinach wybuchta pandemia grypy
azjatyckiej wywolana przez szczep H2N2. Rozprzestrzenita si¢ na inne azjatyckie kraje, zbierajac
$miertelne zniwo od 1 do 2 milionow ludzi. Z czasem ulegla mutacji, a szczep H3N2 wywotat
grype w Hong-Kongu w 1967 roku. Szacuje si¢, ze wowczas wirus ten pochtongl okoto miliona
ofiar. W XXI wieku pojawita si¢ ptasia grypa wywotana szczepem H5N1, ktora rozprzestrzeniata
si¢ w latach 2003-2006. Znacznie grozniejsza byta §winska grypa wywolana zmutowanym
szczepem HIN1, ktora w 2009 roku zostata uznana za pandemig.

Nie mozna nie wspomnie¢ o AIDS. Pandemia ta wybuchta w 1960 roku i trwa do dzi$. Za nig
odpowiedzialny jest HIV (wirus niedoboru odpornos$ci). Nie wiadomo w jaki sposdb wirus ten
zaczal stanowi¢ zagrozenie dla ludzko$ci. Najprawdopodobniej pojawit si¢ na skutek mutacji
wirusa SIV atakujacego organizmy szympansow. By¢ moze przeniost si¢ on na ludzi wskutek
spozywania malpiego migsa lub wstrzykiwania matpiej krwi ludziom, co wigzato si¢ z walka z
innymi chorobami, np. z malarig. Do dzi$§ nie ma skutecznego lekarstwa na ten wirus, a z jego
powodu $mier¢ poniosto juz ponad 35 milionéw ludzi.

Afryke w latach 2013-2016 dotkneta epidemia eboli (goraczka krwotoczna). Byla ona znana juz
od lat 60. ubiegtego wieku, ale dopiero niedawno rozprzestrzenita si¢ na wigksza skalg. Jest ona
przenoszona przez zwierzgta, gtdwnie przez nietoperze; najlatwiejsza droga zarazenia jest
kontakt z ich krwig i ptynami ustrojowymi. Dotkng¢ta gtéwnie zachodnig czgs¢ Afryki, a w
Europie pojawily si¢ tylko nieliczne przypadki. Szacuje si¢, ze zmarto ponad 11 tysigcy oséb.
Obecnie afrykanskie kraje wcigz borykaja si¢ z ta choroba, ale juz na mniejszg skalg.

W ostatnich latach ludziom we znaki daly si¢ koronawirusy. Pierwszym z nich byt SARS, czyli
zespot cigzkiej niewydolnosci oddechowej. Pojawil si¢ on w 2002 roku, a pierwsze przypadki
zdiagnozowano w Chinach. Z ta chorobg borykatly sie gtéwnie kraje azjatyckie, a w Europie
pojawity si¢ pojedyncze jej przypadki. W sumie zachorowato okoto 10 tysigcy osdb, a zmarto
ponad 700 osob. Nastepny byt MERS, ktory w 2012 roku pojawit si¢ w krajach takich jak:
Arabia Saudyjska, Katar, Kuwejt, Jordania, Tunezja, a takze Korea Potudniowa. Przypuszcza sig,
ze choroba ta zostata przeniesiona na cztowieka przez zwierzgta, w tym wielbtady i nietoperze, a
na jej skutek zmarto ponad 700 osob.

Obecnie §wiat zmaga si¢ z pandemia koronawirusa wywotang przez SARS-CoV-2.
Najprawdopodobniej wirusa miaty tuskowce lub nietoperze, ktore byty sprzedawane na targu w
Wuhan w fatalnych warunkach sanitarnych. Tam miato doj$¢ do jego mutacji, co umozliwito
zakazenie cztowieka. Z Chin wirus szybko przedostat si¢ najpierw do innych krajow azjatyckich,
a nastgpnie rozlat si¢ po catym $wiecie. Wydaje sig, ze pierwszg fale pandemii §wiat ma juz za
sobg, ale wcigz nie wiadomo, co bedzie dalej. Czgs¢ ekspertow twierdzi, ze jesienig mozna
spodziewac¢ si¢ drugiej fali COVID-19, inni sg zdania, ze wirus ten powoli bedzie zmniejszat
swojg sile razenia, a jeszcze inni uwazaja, ze zacznie mutowac, a ludzkos¢ bedzie musiata
nauczy¢ si¢ z nim zy¢, traktujac go podobnie jak grype. Wciaz trwaja prace nad wynalezieniem
szczepionki, ale nie wiadomo jakim rezultatem 1 kiedy si¢ one zakonczg.

Wiekszo$¢ ostatnich wiruséw miata pochodzenie odzwierzgce. Dlatego kluczowe dla
bezpieczenstwa zdrowotnego ludzi na swiecie jest wprowadzenie zakazu handlowania dzikimi
zwierzetami oraz jego skuteczne egzekwowanie. Jesli nie dojdzie do likwidacji mokrych
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targowisk, to pojawienie si¢ kolejnych wiruséw moze by¢ tylko kwestig czasu. Ich
rozprzestrzenianiu bgdzie sprzyjata globalizacja, a w szczeg6lno$ci migracja ludnosci po
wszystkich kontynentach. Dlatego tak wazne jest blokowanie kanatow, przez ktore do ludzkos$ci
przedostaja si¢ wirusy, wstuchiwanie si¢ w tezy naukowcow oraz stawianie na dobrej jakos$ci
stuzbe zdrowia.

Najtrudniej jest zwyciezy¢... samego siebie
Zrodto: SzeSciopunkt, autor: Iza Galicka

Kwarantanna sprzyja zyciu kulturalnemu online. I bardzo dobrze, bo w ferworze poszukiwan
mozna znalez¢ co$ naprawdg ciekawego. Ja natrafitam na film nie najnowszy, bo z 2009 roku, pt.
Cyrk motyli. Zafascynowato mnie, ze film fabularny trwa tylko 20 minut. Bylo to bardzo
intensywne 20 minut.

Rezyser, Joshua Weigel stworzyt dzietko niebanalne i poruszajace, zawierajace glteboko
humanistyczne przestanie.

Film ten polecam szczego6lnie wszystkim niepelnosprawnym, wszystkim nam, ktérzy musimy si¢
codziennie mierzy¢ z trudno$ciami i wyzwaniami, wszystkim nam, ktorzy niejednokrotnie
musimy pokonywac bariery nie tylko zewnetrzne, ale bariery niemoznosci we wlasnej gtowie.
Film ten bowiem daje nadziej¢, wyraza glgboka wiar¢ w czlowieka i jego moc ducha. Opowies¢
o Willu, cztowieku bez rak 1 ndg, ktory trafia do cyrku i tam odzyskuje utracong godnos$¢ 1
zaufanie do samego siebie, naprawd¢ wywiera na widzu wrazenie.

Fabuta filmu jest prosta. Po Stanach Zjednoczonych podrozuje cyrk pana Mendeza, znany jako
Cyrk motyli. Nie jest to zwyczajny cyrk, jego dobrym duchem jest sam Mendez, cztowiek o
dobrej twarzy 1 szlachetnym sercu. Stworzyl on sztuk¢ cyrkowa na naprawde wysokim poziomie;
pokazy akrobatyczne maja publiczno$¢ zachwycié, ale 1 pokazac, ze ludzkie mozliwosci sa
niemal nieograniczone. A wszystko to dzieki uporowi, wytrwatos$ci i cigzkiej pracy.

Ekipa Mendeza to ludzie po przejsciach, z pogruchotanymi zyciorysami. Jeden z nich w
dziecinstwie byt klasyczng ofiarg losu, teraz dzigki cigzkiej pracy jest najwickszym sitaczem w
miescie podziwianym nie tylko przez dzieci, ale 1 ich tatusiow. Z kolei najlepszy akrobata zebrat
kiedy$ na ulicy - gdyby nie cyrk, skonczytby pewnie w rynsztoku. Ludzie Mendeza tworza
prawdziwg cyrkowa rodzing.

Akcja filmu rozpoczyna si¢, gdy postanawiajg oni w jednym z miasteczek zobaczy¢ cyrk
konkurencji. To, co widzimy, budzi naszg grozg 1 przerazenie, jest zupehnie tak, jak bySmy
cofneli si¢ do epoki $redniowiecza. Cyniczny dyrektor z szyderczym grymasem na twarzy
pokazuje Mendezowi swoje atrakcje czyli... ludzkie dziwolagi! Na tym zarabia pieniadze,
odwotujac si¢ do najbardziej prymitywnych emocji publiki. A przeciez jego eksponaty, odarte z
godnosci 1 cztowieczenstwa, to ludzie niepelnosprawni. Dyrektor jednak mowi wprost o Willu:
Nie wiadomo nawet, czy to cztowiek. Will, upokarzany i ponizany, probuje walczy¢ o wlasna
godnos$¢, w koncu ucieka i trafia pod opiekuncze skrzydta Mendeza. Otoczony wreszcie
przyjaznig i zrozumieniem zaczyna nowe zycie - tak by si¢ chciato powiedzie¢. Ale sprawa nie
jest taka prosta. Will chyba naprawde uwierzyt, ze jest jakims$ gorszym podgatunkiem cztowieka,
ze nawet Bog go odrzucil. Nie potrafi odnalez¢ swojego miejsca w grupie, nie umie
zaakceptowacé siebie samego, jest jakby zahibernowany w poczuciu niskiej wartosci.

I tu zaczyna si¢ najciekawsza cze$¢ filmu. Zdradze Panstwu tylko tyle, Zze poczatkowo
prowokacje nowych przyjaciot nie osiggaja zamierzonego efektu... Dopiero w kulminacyjne;j
scenie przejs$cia przez rzeke, gdy Will bedzie pozostawiony samemu sobie, co$ si¢ zadzieje. Jak
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to pozostawiony? - zapytacie. A jego nowi przyjaciele? Nic wigcej nie powiem, chcg, zebyscie
Panstwo t¢ scen¢ zobaczyli - jest po prostu mistrzowska. A zakonczenie filmu szykuje Wam
jeszcze jedng niespodzianke - tym razem w iscie hollywoodzkim stylu.

W role kalekiego Willa wcielil si¢ z wielkim przekonaniem Nick Vujicic - byt to jego debiut w
kinie. Obsada nie jest moze gwiazdorska, ale aktorzy grajg swietnie. Doskonata rezyseria i
montaz sprawiaja, ze film oglada si¢ naprawde z zapartym tchem.

Dla mnie jednak nie walory techniczne decydujg o wartosci tego filmu, ale jego wymowa. To, ze
ocala on wiar¢ w czlowieka i w jego mozliwosci. Wiar¢ w dobro. I tak jak mowi jeden z
bohaterow: Im trudniejsza walka, tym wigksze bedzie zwyciestwo. Dlatego trzeba walczy¢. O
dobro. O siebie.

Nocny dyzur, czyli o klopotach ze snem i radzeniu sobie z nimi
Zrodlo: Szesciopunkt, autor: Matgorzata Gruszka — z poradnika psychologa

Kazdy z nas co najmniej raz w zyciu si¢ nie wyspat. Nie wyspat si¢, cho¢ miat wygodne 16zko,
cisze 1 spokdj. Mimo ze bardzo si¢ staral, nie mogt zasna¢, albo spat plytko i ciagle si¢ budzit.
Wszyscy pamigtamy, ze po takiej nocy wstajemy rozbici, poirytowani i zmgczeni. Jedna taka noc
zdarzajaca si¢ od czasu do czasu to nie problem. Brak snu i zwigzanego z nim wypoczynku
szybko nadrabiamy. Problem zaczyna si¢ wowczas, gdy bezsenne noce trapig nas systematycznie
1 przez dhuzszy czas.

W lipcowym Poradniku psychologa przyjrzymy si¢ klopotom ze snem i sposobom radzenia sobie
Z nimi.

Co warto wiedzie¢ o $nie?

Sen to stan naszego uktadu nerwowego, bedacy przeciwienstwem czuwania. Charakteryzuja go:
cykliczno$¢, brak $wiadomosci i1 bezruch. Sen i1 czuwanie wystepuja naprzemiennie w cyklu
dobowym. Stan snu jest niezbedny do regeneracji mozgu 1 catego organizmu. W zaleznosci od
wieku potrzebujemy réznej ilosci snu. Noworodki i niemowleta przesypiaja wieksza czes¢ doby.
Dzieci w wieku szkolnym powinny przesypiac¢ od 9 do 11 godzin. Czlowiekowi mtodemu do
prawidlowego funkcjonowania w ciggu dnia wystarcza 9 godzin snu. Dorosli potrzebuja od 6 do
8 godzin snu na dobg. Osobom po 65. roku zycia potrzebny jest sen trwajacy przecietnie 6 godzin
na dobe. Potrzeba snu uzalezniona jest rowniez od czynnikéw indywidualnych, takich jak geny,
uwarunkowania psychiczne, styl zycia czy dieta. Dobowy rytm snu w ogromnej mierze zalezy od
towarzyszacego nam $wiatta, zardwno dziennego jak 1 sztucznego. Sztuczne $wiatto nienaturalnie
wydluza dzien 1 zmniejsza wydzielanie hormondw utatwiajgcych zasypianie, m.in. melatoniny.
Zdrowy sen sktada si¢ z dwoch faz. W pierwszej (nazywanej snem wolnofalowym) mozg
wykazuje aktywnos¢ elektryczng w postaci fal delta, a u §pigcego wida¢ wolne ruchy gatek
ocznych. Faza druga (nazywana snem paradoksalnym) charakteryzuje si¢ szybkimi ruchami
gatek ocznych 1 marzeniami sennymi. Obie fazy snu wystepujg naprzemiennie, a w ciggu nocy
przezywamy od 4 do 5 takich cykli. Im dtuzej $pimy, tym faza bez snow si¢ skraca, a ta ze snami
ulega wydtuzeniu. Nad ranem moze ona trwa¢ nawet kilkadziesigt minut.

Cho¢ w trakcie snu mézg odpoczywa i regeneruje si¢, niektdre jego obszary sg bardziej aktywne
niz za dnia.

Podczas snu gromadzimy energi¢ potrzebna do funkcjonowania przez caly dzien. Sen jest
niezbedny do zachowania funkcji poznawczych, takich jak pamig¢, koncentracja uwagi, myslenie
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i wnioskowanie. Dobry sen potrzebny jest rOwniez hormonom wytwarzanym w mozgu i innych
narzadach. Od ilosci 1 jakosci snu zalezy psychofizyczne funkcjonowanie czlowieka.

Zbyt krotki sen skutkuje pogorszeniem nastroju i ogélnego samopoczucia, brakiem energii 1
zmeczeniem, pobudliwoscig i1 drazliwos$cia, ktopotami z pamigcia, koncentracjg i mysleniem,
spowolnieniem reakcji, wiekszg sktonnoscig do zachowan ryzykownych, a takze przecenianiem
swoich mozliwos$ci, na przyktad za kierownica.

Gdy nie mozemy spac

Chcemy zasnac, ale si¢ nie udaje. Zasypiamy na krotko i czgsto wybudzamy si¢ z ptytkiego snu.
Budzimy si¢ duzo wczesniej niz chcemy. Sen nie daje nam wypoczynku. - Oto gtdwne objawy
bezsennosci. Przypadtos$¢ ta moze mie¢ charakter czasowy lub ciagly. Czasowa bezsenno$¢ jest
krotkotrwatg reakcja na przej$ciowe trudnosci zyciowe wywotujgce napigcie 1 stres.

O bezsennosci przewlektej moéwimy wowcezas, gdy przez co najmniej 3 tygodnie, trzy razy na
tydzien nie mozemy zasng¢, Spimy zbyt krotko 1 budzimy si¢ zmgczeni. Bezsenno$¢ przewlekta
to taka, ktora negatywnie wptywa na nasza kondycje w ciggu dnia. Krotkotrwate problemy ze
snem mogg pojawiac si¢ w reakcji na niekorzystne czynniki, takie jak hatas, niewygodne t6zko,
brak $§wiezego powietrza, §wiatto czy upal. Czasowa bezsenno$¢ moze przej$s¢ w przewlekla, gdy
powodujaca niepokoj, napigcie i stres sytuacja zyciowa przedtuza sie. Tak moze zdarzy¢ si¢ po
stracie bliskiej osoby, na skutek trwatej utraty zdrowia lub sprawnosci, pogorszenia si¢ sytuacji
materialnej itp.

Dhugotrwata bezsennos¢ jest przypadtoscia, ktorej trzeba zaradzi¢. Moga ja powodowaé powazne
schorzenia somatyczne, m.in. niewydolno$¢ serca, nadci$nienie t¢tnicze, nadczynnos¢ tarczycy,
astma, obturacyjna choroba ptuc, choroby reumatyczne i przewlekla zgaga. Ktopoty ze snem
towarzysza roOwniez zaburzeniom i chorobom psychicznym, takim jak depresja, nerwica, zespoty
lgkowe i schizofrenia.

Leczenie bezsenno$ci

Leczenie bezsennosci zaczyna si¢ od diagnozy. Odpowiednio przeszkolony lekarz rodzinny od
razu nie przepisuje tabletek na sen, lecz w oparciu o wywiad z pacjentem wstepnie okresla
przyczyne problemow ze spaniem. Jesli podejrzewa wywolujaca je chorobe somatyczng - Kieruje
pacjenta na odpowiednie badania. Podobnie dzieje si¢, gdy wywiad z pacjentem wskazuje na
mozliwos$¢ istnienia zaburzenia psychicznego. Bezsenno$¢ wywotana schorzeniem somatycznym
lub psychicznym powinna ustapi¢ przy prawidtowym leczeniu tego schorzenia. Jesli tak si¢ nie
dzieje - pacjent prawdopodobnie stosuje niewlasciwe nawyki zwigzane ze snem i powinien
zosta¢ skierowany do specjalistycznej poradni leczenia zaburzen snu.

Specjalistyczna pomoc w problemach ze snem

To, czy mozemy szybko zasypia¢, dobrze spac i budzi¢ si¢ wypoczgci, w duzej mierze zalezy od
naszych nawykoéw zwigzanych z ktadzeniem si¢ spa¢. Przewlekle problemy ze snem czesto sg
skutkiem niewlasciwych przyzwyczajen i zachowan zwigzanych z tg sferg naszego
funkcjonowania. Stosowane w poradniach zaburzen snu poznawczo-behawioralne leczenie
probleméw ze snem polega na u§wiadamianiu pacjentowi popetnianych w tej sferze btedow 1
zmianie sposobu postepowania. Czasami leczenie tego typu wspomagane jest sSrodkami
farmakologicznymi, ale $rodki te nie sg statym elementem wieczornego rytuatu. Zbyt wczesne i
zbyt czeste stosowanie srodkow nasennych moze wywota¢ nawyk zasypiania tylko wtedy, gdy
potknie si¢ tabletke.

Czy cierpi¢ na bezsenno$¢?

Na to pytanie pomoze odpowiedzie¢ Atenska Skala Bezsennos$ci dostepna w serwisach
internetowych po$wieconych tematyce snu. Skala ta sktada si¢ z oSmiu pytan dotyczacych
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zasypiania, budzenia si¢ w ciggu nocy i rano, dtugosci i jakosci snu, samopoczucia w ciggu dnia,
a takze dziennego przysypiania. Zebrana liczba punktoéw wskazuje na lekkie, umiarkowane lub
powazne problemy ze snem.

Higiena snu
Higiena snu to zasady, ktore pomagaja pokona¢ przewlekta bezsenno$¢ spowodowang
niewtasciwymi nawykami zwigzanymi ze snem.

Pamig¢taj o wieku!

Planujac sen, wez pod uwage swoj wiek. Pamigetaj, ze wraz z uptywem lat zapotrzebowanie na
sen staje si¢ mniejsze. Po 50. roku zycia moze wystarcza¢ 6-7 godzin snu, a po 65. roku zycia - 5-
6 godzin. Usilujac spa¢ dtuzej, (bo tak byto kiedy$) sam mozesz wpedzi¢ si¢ w bezsennos¢
spowodowang niepokojem, ze $pisz krocej. Pogodz si¢ z tym, Ze tak jest i planuj krétszy nocny

wypoczynek.

Uzywaj t6zka tylko do spania!

Zaobserwuj, ile godzin zajmuje ci rzeczywisty sen. W t6zku nie spgdzaj wigcej czasu niz czas
rzeczywistego snu plus 30 minut. Jesli przesypiasz 6 godzin, twdj czas spedzony w 16zku nie
powinien by¢ dtuzszy niz 6 i p6t godziny. Do 16zka udawaj si¢ tylko na sam sen. Nie czytaj w
nim, nie korzystaj z telefonu, nie ogladaj telewizji itp. L.ozko stuzy tylko do spania. Po wejSciu
do niego przyt6z glowe do poduszki 1 zasypiaj! Czytanie, czego$ stuchanie lub ogladanie przetdz
na czas, ktory spedzasz poza tézkiem.

Nie $pij w ciggu dnia!

Regeneracyjna drzemka w ciagu dnia dobra jest dla mlodych 1 w pelni aktywnych osob. Ci troche
starsi 1 mniej aktywni powinni si¢ od niej powstrzymywac. Pamigtaj: kazda godzina przespana w
dzief odbiera godzing snu nocnego.

Nadcisnienie tetnicze
dr Stanistaw Rokicki

Cisnienie te¢tnicze krwi jest to nacisk, jaki wywiera strumien przeptywajacej krwi na $ciany
naczyh krwiono$nych (t¢tnic 1 zyl) naszego uktadu krazenia. Mozna go poroéwnac do systemu
wodociggowego, ktorego centrum stanowi serce petnigce role pompy ttoczacej krew na obwod
naszego organizmu do sieci rur o r6znej Srednicy. Uklad krgzenia zbudowany jest z naczyn
krwiono$nych odprowadzajacych krew z serca (zwanych tetnicami) i naczyn krwionos$nych
doprowadzajacych krew do serca (zwanych zytami).

Krew tloczona jest do aorty - najwigkszej tetnicy naszego ciata, od ktorej odchodza duze tgtnice
dzielace si¢ kolejno na naczynia o coraz mniejszej srednicy, tworzac finalnie we wszystkich
narzadach (migdzy innymi w sercu, mézgu, ptucach i watrobie) sie¢ drobniutkich naczyn
krwionosnych zwanych naczyniami wlosowatymi. Naczynia te mogg si¢ kurczyc¢ i rozszerzac,
regulujac przeptyw krwi. Tetnice nazywane sg - w zaleznosci od narzadow, do ktorych
doprowadzaja krew - np. tetnica watrobowa, ptucna czy nerkowa.

Ciénienie mierzy si¢ w milimetrach stupa rteci. Podczas pomiaru uzyskuje si¢ dwie wartosci.
Okreslajg one ci$nienie skurczowe i rozkurczowe. Na przyktad: 130/80, co odczytuje si¢ - sto
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trzydziesci na osiemdziesiat, gdzie 130 jest to wartos¢ ci$nienia skurczowego, 80 jest to wartos¢
ci$nienia rozkurczowego.

Za warto$¢ prawidtowg cis$nienia tetniczego uwaza si¢ ci$nienie wynoszace 120-129/80-84, ale za
optymalne uznaje si¢ ci$nienie o warto$ciach 120/80. Wyro6znia si¢ rowniez ci$nienie wysokie
prawidlowe, gdzie ci$nienie skurczowe wynosi 130-139, a rozkurczowe wynosi 85-89. Jezeli
ktérakolwiek z warto$ci, czy to ci$nienia skurczowego, czy rozkurczowego, przekracza ustalone
normy, to istniejg woéwczas podstawy do rozpoznania nadcis$nienia tetniczego.

Chorobe nadcisnieniowg rozpoznaje si¢ wtedy, gdy wartosci cisnienia skurczowego wynosza 140
1 powyzej, a cisnienia rozkurczowego wynoszg 90 1 powyzej; przy czym nadcisnienia nie mozna
rozpozna¢ na podstawie jednokrotnego pomiaru. Rozpoznanie to ustala si¢ na podstawie
wielokrotnych pomiarow w odstgpach kilkudniowych.

U wigkszosci chorych przyczyna choroby nadci$nieniowej jest praktycznie nie do ustalenia.
Takie nadci$nienie nazywamy pierwotnym albo samoistnym. Przyczyng tego nadci$nienia moze
by¢ sktonno$¢ dziedziczna, duze spozywanie soli, otytos¢, zwlaszcza typu brzusznego. U 10%
chorych nadci$nienie t¢tnicze moze by¢ objawem innej choroby podstawowej, np. cukrzycy,
nadczynnosci tarczycy, chorob nerek, nadnerczy, przytarczyc, czyli gruczoldw wydzielajacych
substancje podnoszace ci$nienie krwi. Takie nadci$nienie nazywamy wtoérnym albo objawowym.
Wtasciwe przeprowadzenie badan pozwala na ustalenie prawidtowego rozpoznania i usunigcie
prawdziwej przyczyny powodujacej nadci$nienie, a tym samym wyleczenie i trwalg normalizacje
ci$nienia tetniczego krwi. Osoba, u ktdrej rozpoznano nadci$nienie, powinna zaopatrzy¢ si¢ w
aparat do mierzenia ci$nienia i nauczyc¢ si¢ (pod kierunkiem fachowca) dokonywacé
systematycznych pomiarow.

Choroba nadcisnieniowa przez pewien czas moze przebiegac bez jakichkolwiek objawow, jak bol
glowy, szybkie meczenie si¢, a nawet jezeli one wystepuja, trudno jest choremu powigzac te
objawy z nadci$nieniem. Zagrozenia zwigzane szczegolnie z nieleczonym systematycznie
nadci$nieniem mogg by¢ bardzo grozne dla naszego zycia. Zagrozenia te to: zawat lub
niewydolnos¢ serca, udary mozgu, uszkodzenie siatkowki oczu, uszkodzenie nerek,
przyspieszenie rozwoju miazdzycy.

Leczenie nadci$nienia polega na systematycznym stosowaniu lekéw obnizajacych cisnienie pod
Scista kontrolg lekarza i najczesciej na zmianie stylu zycia: redukcji 1/lub utrzymaniu wtasciwe;j
wagi ciata, ograniczeniu spozycia soli kuchennej ponizej jednej matej tyzeczki na dobg; aby
zachowac kontrole nad iloscig spozywanej soli, podczas przyrzadzania positkow nalezy
zrezygnowac z gotowych mieszanek przypraw typu jarzynka czy popularnych kostek
rosotowych. Mieszanki przypraw powinno si¢ tworzy¢ samodzielnie. W diecie nalezy ograniczy¢
jedzenie thuszczow zwierzecych - co nie znaczy, ze nalezy je catkowicie wyeliminowac¢, nalezy
jes¢ duze ilosci warzyw 1 owocow, rzuci¢ palenie, ograniczy¢ picie alkoholu, zwigkszy¢
aktywnos$¢ fizyczna (spacer, pltywanie, jazda na rowerze). Na wysitek fizyczny o umiarkowanej
intensywnosci powinnismy poswieci¢ okoto pot godziny dziennie.

Badanie krwi pozwala wykry¢ chorobe Alzheimera w najwcze$niejszym stadium
Autor: PAP, fot. pixabay.com
Test wykrywajacy specyficzne dla choroby Alzheimera biatko p-tau217 pozwala przewidziec te

posta¢ demencji na najwczesniejszym etapie — na wiele lat przed pojawieniem si¢ objawow —
informuje pismo ,,JAMA”.
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Choroba Alzheimera upo$ledza pamig¢ 1 zdolnosci poznawcze uszkadzajac potaczenia pomigdzy
komodrkami nerwowymi w mozgu. Przyczyna patologicznych zmian jest gromadzenie si¢
nieprawidlowych biatek. Koszty spoleczne i ekonomiczne zwigzane z chorobg Alzheimera
szacowane sg w skali globalnej na bilion dolar6w rocznie.

Obecnie chorobg rozpoznaje si¢ u 0sob, ktore majg juz objawy, na podstawia testow oceniajacych
sprawnos¢ pamigci w potaczeniu z badaniami obrazowymi mézgu.

Jak sugerujg wyniki badan klinicznych przeprowadzonych w USA i Szwecji, wykrywanie
podwyzszonego poziomu biatka p-tau217 w pobranej od pacjenta probce krwi pozwala wykry¢
chorobe Alzheimera z doktadnoscig si¢gajaca 96 proc. na dlugo przed wystgpieniem objawow
klinicznych.

Zanim pojawig si¢ objawy

Amerykanski zespot badawczy z Washington University School of Medicine wykazal, Zze badanie
p-tau217 we krwi dato rownie dobry obraz stanu pacjenta, jak badanie mézgu metoda rezonansu
magnetycznego (PET). Wczesniej ten sam zespot wykazat, Zze biatko mozna wykry¢ w ptynie
moézgowym i rdzeniowym pacjentdw z chorobg Alzheimera, zanim pojawig si¢ objawy.

Inny zesp6t z uniwersytetu w Lund (Szwecja) wykazatl, Zze osoby z choroba Alzheimera miaty
okoto siedem razy wigcej p-tau217 niz osoby bez choroby Alzheimera. Jak oszacowali szwedzcy
badacze, nieprawidtowosci mozna wykry¢ nawet 20 lat przed pojawieniem si¢ objawow. Test
umozliwia takze odroznienie alzheimera od innych degeneracyjnych chordob mozgu.

Wczesne postawienie diagnozy jest wazne, poniewaz daje wiecej mozliwosci leczenia choroby —
z czasem patologiczne zmiany narastajg i stajg si¢ niecodwracalne.

Zdaniem ekspertow, jesli skuteczno$¢ metody potwierdzg kolejne badania, moze ona w dalszej
przysztosci wejs¢ do codziennej praktyki. Zanim to nastapi test moglby sie przyda¢ w badaniach
klinicznych potencjalnych lekow na chorobg Alzheimera — obecnie witaczane do nich osoby
czgsto majg zaawansowang chorobg 1 duze nagromadzenie patologicznych biatek w mozgu,
tymczasem wigksze szanse powodzenia ma leczenie we wczesniejszej fazie.

O skutkach Sl¢czenia przed ekranem
Autor: Maria Deskur - prezes Fundacji Powszechnego Czytania, fot. pexels.com; pixabay.com,
Zrodlo: materiat opublikowany na stronie klubjagiellonski.pl; Integracja 3/2020

Dzigki niej mozemy pracowac, utrzymywac kontakt z rodzing 1 przyjaciétmi, a takze oderwac si¢
od pracy, ogladajac film. To jednak tylko jedna strona medalu. Technologia uzaleznia, wywotuje
depresje, ogranicza wolno$¢, zaburza zdolnos¢ do Krytycznego myslenia, powoduje problemy

Z koncentracja, negatywnie wptywa na zdrowie fizyczne i utrudnia czytanie ze zrozumieniem.
Epidemia potrwa dtuzej niz zaktadano, dlatego nie powinni§my catego naszego czasu spedzac
przed ekranami.

Swiat zamkniety w domach probowat si¢ dostosowaé. Lekarze stali sie zotnierzami pierwszego
frontu, stuzby mundurowe przyjety role zaplecza medykow, a my, obywatele, przenieslismy
nasze zycie online. Uczylismy sig, robilismy zakupy, uczestniczyliSmy w webinarach,
telekonferencjach, ,,timsach”, ,,zumach”, ,,skajpach”, ogladalismy filmy i last but not least
komunikowali$my si¢ przez internet na niespotykang dotad skalg.

Media spotecznos$ciowe byty dotychczas istotnym operatorem komunikacji. Dzi$ staty si¢ nowym
srodowiskiem zycia homo sapiens. Dane przygotowane przez firm¢ Selectivv, obrazujg te
zmiang. Po zamknigciu szkot skala korzystania z social mediéw wzrosta skokowo. Messenger
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zarejestrowat blisko 850 proc. wzrostu, Whatsapp 800 proc., Facebook 625 proc. Jeszcze

przed wirusem Polacy spedzali sporo czasu przed ekranami telewizorow. Zamknigcie w domu
spowodowato skokowy wzrost uzywalnosci serwisow wideo. Netflix zanotowat ponad 550 proc.
wzrostu, YouTube — 500 proc.

To oczywiste, ze technologie nam dzi$ pomagajg. Systemy telekonferencyjne sprawdzajg si¢

nie tylko dla firm, ale i w rodzinach. Zdalna edukacja, cho¢ nietatwa zar6wno dla nauczycieli, jak
i uczniéw byla jedyng bezpieczng alternatywa. Mozliwo$¢ zakupdw przez internet to tez
btogostawienstwo w wielu przypadkach.

Nie ma rowniez watpliwos$ci, ze rewolucja, ktora si¢ wlasnie dokonata, zmieni nas bezpowrotnie.
Skokowo wzrosng kompetencje komunikacyjne online; na pewno czg¢$¢ z nas przyzwyczai si¢

do zakupow przez internet. Moze powstanie ruch odwrotny, w stylu ,.kupuj w sklepie”,

by ratowac te biznesy, ktore po otwarciu naszych domoéw przetrwaja. Pewne procesy sa
nieodwracalne, ale na wiele mamy wptyw. I w tym kontekscie warto zrozumie¢, czym jest

I jakim regutom podlega siedzenie przed ekranem — by moc swiadomie swoje nawyki
ksztattowac.

Facebook ratuje przed trauma

Badania przeprowadzone na 890 uczestnikach trzesienia ziemi w L’ Aquili pokazaty,

ze korzystanie z Facebooka w takim przerazajacym czasie zmniejsza o potowe
prawdopodobienstwo nabawienia si¢ depresji i zespolu stresu pourazowego w nastepstwie owych
wydarzen. To niestychanie mocny dowod na to, jak w sytuacjach granicznych Facebook pomaga
poczuc si¢ czescig spotecznosci, odczug, ze nie jesteSmy w tym koszmarze sami. To oczywiscie
wspaniata wiadomos$¢ na poczatek, bardzo adekwatna do obecnej sytuacji. Zrozumienie
procesow bardziej dtugofalowych jest jednak nie mniej wazne. Istnieje coraz wigcej badan
skutkéw dtugofalowego i intensywnego korzystania z mediow spotecznosciowych i internetu.

Czas i relacje

Internet i social media pochtaniajg czas. Samsung upublicznit kilka lat temu informacje,

ze przecigtny uzytkownik zaglada do smartfona 150 razy dziennie. Tristan Harris, kiedy$
projektant do§wiadczen uzytkownikow Google (user experience designer), dzi$ prezes Center for
Humane Technologies (Centrum Technologii Dla Ludzi), podkre$la w wystgpieniach, ze celem
biznesowym mediow spolecznosciowych jest zatrzymanie nas na swoich stronach jak najdtuze;.
To dlatego media te proponuja rézne aktywnosci — polubienie czego$ dodatkowego, obejrzenie
kolejnego filmu na zblizony temat. Informuja tez automatycznie o urodzinach, awansach

i wydarzeniach u znajomych — by$my klikali, lajkowali i spedzali tam czas. To dlatego
dostajemy powiadomienia, cho¢ ich nie ustawialiSmy — zeby wroci¢ na t¢ czy tamtg strone. Gry
komputerowe proponujg poziom drugi (i kolejne), kiedy tylko uda si¢ zaliczy¢ pierwszy. Warto
zwroci¢ uwage, ile czasu poswigcamy na takie czynnosci 1 €zZy naprawde S§wiadomie takg decyzje
podjelismy.
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Fot. Pixels.com

Definiujemy siebie, budujemy swoja tozsamos¢, ale tez stabilno$¢ emocjonalng w relacji

z drugim cztowiekiem. Liczne badania pokazuja, ze dzieci znacznie lepiej rozwijaja si¢ w relacji
Z rodzicem niz pozostawione z najwspanialsza nawet zabawka czy przed ekranem. Czgscia tego
obrazu jest fakt, ze wchodzac w interakcje z ludZzmi, jako dzieci uczymy sig, a potem, jako
dorosli, ¢wiczymy si¢ nieustannie w odczytywaniu ich emocji, melodii wypowiedzi, wczuwamy
si¢ w rozmowcow, reagujemy, odbieramy ich reakcje na nas, uczymy si¢ reakcji wtasnych.

Badania z 2013 r. opublikowane pod tytutem Facebook Use Predicts Declines in Subjective
Well-Being in Young Adults pokazuja, ze bardzo wzmozona aktywnos$¢ na Facebooku zmniejsza
empati¢. Stata komunikacja przez ekran utrudnia zrozumienie emocji drugiego cztowieka, co
stanowi realny problem w funkcjonowaniu spoteczenstwa. Wiele zdefiniowanych obecnie
kompetencji przyszto$ci obraca si¢ wokot empatii wlasnie: praca w zespole, umiejetnosé
dostosowywania si¢ do zmieniajacej si¢ sytuacji czy kompetencje miedzyludzkie. Bez empatii
nie rozumiemy innych, nie rozumiemy $wiata. A empatii nie da si¢ rozwing¢ i zachowac

bez relacji z ludzmi. Monokulturowa relacja z urzadzeniem obniza kompetencje spoteczne.

To w wymiarze spolecznym. W wymiarze migdzyludzkim brak empatii jest
niepetnosprawnoscia.

Jednym z fundamentow dobrego funkcjonowania jest uktad nagrody, czyli struktura w mozgu
odpowiadajgca za motywacje¢ 1 kontrole zachowania. Mechanizm ten ma zwigkszac
prawdopodobienstwo dziatah korzystnych dla organizmu. M6zg nieustannie uczy, co jest dobre;
przez uruchomienie dopaminy zwieksza wydajnos¢ przetwarzania informacji i uczenia sig;
dopamina z kolei aktywuje serotoning, ktora odpowiada za przyjemnos$¢, ktora odczuwamy.
Mozg uczy, by wracac¢ po te nagrodg.
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Narkotyki czy alkohol to substancje, od ktorych uzalezniamy si¢ wiasnie dlatego,

ze oddzialywaja na uktad nagrody. Siggamy po nie, by powtorzy¢ doznang przyjemnosé. Uktad
nagrody ,,uczy si¢”’ danej substancji i niestety potrzebne sg coraz wicksze dawki do osiggnigcia
tego samego efektu przyjemnosci. Stad uzaleznienie. Badania wykazaty, ze substancje chemiczne
nie sa jedynym zrodlem uzaleznien. Ogromna rado$¢ zwigzana z wygrang w kasynie czy w grze
komputerowej moze generowac te same skutki. W uzaleznieniach behawioralnych elementem
bardzo wzmacniajacym site ich ,,wciggania” jest pewna przypadkowos¢ nagrody wpisana

w sukces: losowo$¢ wygranej w kasynie czy grze komputerowej buduje poczucie mozliwosci; dla
gracza stanowi raczej pseudoobietnice wygranej niz zapowiedz przegranej. W efekcie wcigga
gracza w kolejne zaktady czy godziny gry — jest jak przystowiowy kroliczek, ktory sprawia
wrazenie, ze Za nastepnym zakretem da si¢ zkapaé. I im wigksza rozpigtos¢ miedzy losowymi
nagrodami, tym wigksza moc uzalezniajaca takiego mechanizmu.

,,Uzaleznienie od smartfona jest poréwnywalne z innymi uzaleznieniami behawioralnymi
(uzaleznieniem od hazardu, gier komputerowych czy internetu): okre$lone zachowanie sprawia
ogromng przyjemnosc¢ i dlatego pojawia si¢ coraz cze¢sciej, co w koncu prowadzi do zaktocenia
jakosci zycia 1 utraty kontroli. [...] Wieloletnie badanie podtuzne na prébie tacznie 1618 uczniow
pozwolito pokaza¢ dwuipodtkrotny wzrost ryzyka pojawienia si¢ depresji u 13—18-letnich oséb
intensywnie korzystajacych z Internetu” — pisze prof. Manfred Spitzer w ksigzce Cyberchoroby.

Badania pokazuja, ze mtodzi ludzie potrafig odczuwac lek przed separacja ze smartfonem

czy wylaczeniem go choéby na chwilg. Z drugiej strony udowodniono takze, ze intensywne
uzytkowanie urzadzen cyfrowych generuje dlugotrwaty stres. L¢k thumaczony jest przez FOMO
(fear of missing out) czyli strach, ze co$ nas ominie. [ pojawita si¢ juz nazwa tego zachowania
legkowego: nomofobia (no mobile phone + phobia). Stres z kolei wywotywany jest

przez nieustanne, cho¢ najcze$ciej nieuswiadomione, poczucie, ze nie kontrolujemy technologii,
ktéra sie postugujemy.

Mechanizm jest przewrotny: uzalezniamy si¢ od ,,lajkow”, maili, postow i1 innych matych
zastrzykow dopaminy — poniewaz szukamy w nich ukojenia dla lgkow 1 stresu, ktore zostaty
wywotane tymze uzytkowaniem. W sytuacji stresowej zaczynamy siggac po telefon, ,,postujemy”
w nadziei na zdobycie ,,lajkow”, co dziata doktadnie tak, jak picie alkoholu dla zniwelowania
kaca.

Naturalng 1 zdrowg reakcjg na stres powinna by¢ rozmowa z drugim cztowiekiem. Bardzo
dobitnie mowi o tym Simon Sinek, stynny amerykanski teoretyk i trener przywodztwa.
Umiejetno$¢ poproszenia o pomoc drugiego cztowieka jest fundamentem naszego dobrego
funkcjonowania. Naprawdg jeste$Smy istotami spotecznymi, a tymczasem zwracamy si¢

do ekraniku, pograzajac sie w relacji z nim i skutecznie, krok po kroku, obnizajac wtasne
kompetencje spoteczne, co wytacznie nakreca dalsza spirale uzaleznienia.

Gry komputerowe to szczegolny sposob korzystania z internetu, obarczony silnymi
mechanizmami uzalezniajagcymi. Wygrana uruchamia poczucie przyjemnosci. Udane przejscie
przez takie czy inne wyzwanie owocuje nagroda. Gracz chce gra¢ dalej — gra pokazuje mu
kolejne etapy do pokonania. Za kazdym razem przyjemnos¢ z osiggnigtego sukcesu jest
odczuwalna i wydaje si¢ by¢ budujaca! A godziny mijaja. Wsrod skutkow bardzo intensywnego
grania w gry komputerowe wymienia si¢ zaburzenia koncentracji, obnizenie wynikow

W matematyce czy umiejetnosci czytania.

20



Zdrowie fizyczne

Bezdyskusyjny wydaje si¢ by¢ fakt, ze wielogodzinne siedzenie przed ekranem wptywa
negatywnie na zdrowie fizyczne. Do negatywnych rezultatow nalezg: nadwaga, schorzenia
krggostupa i problemy z krazeniem — wynikajace z braku ruchu. Podkresla si¢ takze zwigzek
,wystawiania” matych dzieci na ogladanie reklam z ich p6zniejszym uzaleznieniem od tzw.
jedzenia $§mieciowego. Dzieci w wieku przedszkolnym nie maja wyksztalconego myslenia
krytycznego, ktore umozliwia dorostym ocene¢ proponowanych tresci. Dlatego sg szalenie
podatne na reklame.

Co wigcej, przyzwyczajenia z wezesnej mtodosci sg bardzo trudne do zmiany. Wczesna nadwaga
staje si¢ katalizatorem bardzo wielu wyzwan; uruchamia niebezpieczng spirale: brak akceptacji
siebie, czesto wynikajacy z ostracyzmu otoczenia, i co si¢ z tym wigze — gorsze relacje
rowiesnicze i wynikajaca z nich predylekcja do wracania przed telewizor, moze przed gr¢
komputerows, ktore tylko poglebiaja problem. Ponadto dziecko, ktére nauczymy
natychmiastowego zaspokajania potrzeb (czy przez jedzenie, czy przez smartfon), nie jest uczone
motywacji, planowania i cierpliwosci koniecznej do osiagnigcia w zyciu czegokolwiek —

od zdania egzaminow przez utrzymanie pracy po przyjaznie z ludzmi.

Kolejne doniesienie naukowcow to osiagniety w trzech niezaleznych badaniach wynik
wskazujacy na fakt, ze korzystanie z mediow cyfrowych, szczegolnie w ciggu ostatniej godziny
przed zasnigciem, ogranicza sen. Niedobory snu rosng proporcjonalnie do czasu, ktory spedzamy
przed ekranem, ale takze do liczby mediow, ktore wykorzystujemy. Wszyscy styszelismy,

ze pono¢ Napoleon Bonaparte prawie nie spat. I taczy si¢ to powszechnie z domniemaniem

0 jego geniuszu. Badania faktycznie sugeruja, ze jesli nie spat, to byt bardzo wyjatkowy. Sen jest
bowiem cztowiekowi szalenie potrzebny.

Odpowiednie dziatanie zarowno funkcji cielesnych, jak i umystowych naszych organizmow jest
silnie skorelowane ze snem. Sen poprawia dziatanie pamieci; zwigksza mozliwosci przyswajania
tresci oraz potaczenia ich z tym, co W pamigci juz przechowujemy. To dlatego czasem jestesmy
w stanie wysni¢ rozwigzania. Jesli przed snem intensywnie rozmyslamy o problemie, mozg $piac,
niejako sam podsuwa kolejne elementy zagadnienia. Do skutkow zaburzen snu nalezg: nadwaga,
zaburzenia mowy i wzroku, bole glowy, obnizona odporno$é, ktopoty z pamigcig. Warto zatem
na godzine przed snem zamieni¢ komorke czy komputer na ksigzke albo gre¢ planszowa.

Kompetencje poznawcze

Liczne badania w réznych krajach pokazuja, ze intensywne uzytkowanie mediow cyfrowych
skutkuje obnizeniem koncentracji przy czytaniu i nizszym poziomem zrozumienia tekstu
(Delgado, Vargas, Ackerman, Salmelin, 2018; Mangen, van der Weel, 2016; Barzillai, Thomson,
Mangen, 2017). Potezne badanie przeprowadzone na 170 000 uczniach europejskich, izraelskich
i amerykanskich na przestrzeni lat 2000-2017 (Delgado, 2018) wykazato, ze mtodzi ludzie
znaczaco lepiej rozumiejg tekst czytany na papierze niz na ekranie.

,,Chyba najbardziej zaskakujacy jest wynik pokazujacy coraz wigksza réznice rozumienia

U mtodziezy badanej w ostatnich latach. Innymi stowy, czytelnicy, ktorzy sg »digital natives«
(urodzeni w erze cyfrowej), rozumieja znaczaco lepiej tekst czytany na papierze niz na ekranie.
Widzimy zatem pokolenie, ktore wyrosto w czasach czytania cyfrowego, a mimo to jest mniej
che¢tne lub wrecz mniej przygotowane do intensywnego uzywania bardziej wyrafinowanych
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proceséw poznawczych w czasie czytania na ekranie” — pisze Maryanne Wolf, amerykanska
neurobiolog poznawcza, w swoim najswiezszym, jeszcze niepublikowanym artykule.

Czytanie nie jest bowiem umiejg¢tnoscia, ktorg posiadamy genetycznie. ,,Mdzg czytajacy”
wytworzylismy kilka tysiecy lat temu w efekcie potrzeby rozpoznawania znaczen. Dlatego
wymaga uzywania, jesli nie chcemy go straci¢ — zardwno jako jednostki, ale tez jako gatunek.
Naukowcy wykazuja, ze czytanie dluzszych tekstow na papierze ¢wiczy tzw. giebokie czytanie,
potaczone z zaawansowanymi procesami poznawczymi, ktore musimy uruchomié, by zrozumie¢
bardziej skomplikowany tekst. Czytanie na ekranie powoduje przechodzenie na ,,czytanie
ptytkie”, przebieganie wzrokiem po tekscie, nieuruchamiajagce wspomnianego ¢wiczenia.

Otworz w nowej karcie

Jak obrazowo wyjasnia Wolf, zmiana tego, jak czytamy (przeskakujac stowa w tekscie

na ekranie), zmienia to, co czytamy (krétsze, mniej geste teksty, informacje mniej odleglte

od naszych wlasnych mysli, wymagajace mniejszego wysitku poznawczego, mniejszego wysitku
zmiany perspektywy), co z kolei modyfikuje to, co jest pisane (w wyniku nacisku na wydawcow,
by dostosowac si¢ do wspotczesnego czytelnika), co w efekcie zmienia to, po co czytamy
(przestajemy czytaé, by si¢ dowiedzie¢ czego$, nauczy¢; czytamy, by si¢ utwierdzi¢ w jakims
przekonaniu, ktore znamy, lub by przezy¢ silne emocje krétkich szokujacych newsoéw). W catym
tym procesie tracimy okazje do ¢wiczenia czytania glgbokiego, przestajemy trenowaé nasze
umiejetnosci poznawcze 1 W rezultacie jest nam coraz trudniej zrozumie¢ bardziej
skomplikowany dtuzszy tekst.

Zagrozenie jest w istocie potezne. Przej$cie na czytanie z ekranu jawi si¢ wylacznie jako swoista
réwnia pochyta. Im wigcej pozwalamy sobie na czytanie ptytkie, tym bardziej przyzwyczajamy
do tego nasz aparat poznawczy, tym trudniej bedzie zrozumie¢ tekst wymagajacy, tym latwiej
bedzie nami manipulowac.

Oczywiscie zagrozenie dla wyksztalconego cztowieka dorostego jest znaczaco mniejsze

od niebezpieczenstwa, jakim jest intensywna nauka i czytanie na ekranie przez dzieci,

ktorych aparat poznawczy dopiero si¢ ksztattuje. Wskazane jest (bez wzgledu na wiek) czytanie
i nauka z ksigzek oraz w rozmowie z drugim cztowiekiem. Jak wykazujg badania (Buhrmeister,
2011), styl myslenia (doktadnos¢) 1 rezultaty myslenia (jezyk, liczenie) sg o 1015 proc. nizsze

U 0sob intensywnie korzystajacych ze smartfonow.

To jednak nie wszystko. Jak dobitnie podkresla wspomniany wyzej Tristan Harris, media
spoteczno$ciowe zabijaja koncentracj¢. Wyswietlajace si¢ powiadomienia odciagaja uwage
od tego, co robimy, i przecigtnej osobie potrzeba az 20 minut, by powrdcic¢ do pierwotnego
poziomu skupienia. A do tego trzeba dodac¢, ze wchodzimy na social media nawet

bez powiadomien.

Komputer czy smartfon uzywany odpowiednio jest wspaniatym narzgdziem komunikacji,
pozyskiwania wiedzy czy rozrywki. | wyksztalceni rodzice potrafig z niego korzysta¢ i W sposob
odpowiedzialny pozwala¢ korzysta¢ dzieciom. Coraz wigcej zamoznych rodzicéw posyta dzieci
do placowek low tech, np. Montessori, poniewaz coraz wigcej jest dostepnych badan na temat
negatywnego wplywu smartfonoéw na rozwoj dzieci. Swiat obiegta informacja, ze Steve Jobs

22



ograniczat technologie w wychowywaniu swoich dzieci i ze pono¢ cata Dolina Krzemowa poszia
za jego przyktadem.

Jednoczes$nie komputer czy smartfon w rekach dziecka z domu, w ktorym rodzic jest mniej
kompetentny, staje si¢ narz¢dziem samozniszczenia. Zaczynajg si¢ nieograniczone godziny
spedzane w internecie. Kompetencje spoteczne i poznawcze tych dzieci ubozeja

nie tylko w poréwnaniu do rowiesnikéw z uprzywilejowanych rodzin, ale takze w odniesieniu
do poziomu, jaki moglyby osiagna¢, rozmawiajgc z rodzicami czy rodzenstwem. Ryzyko
depresji, agresji, wykluczenia wzrasta. Oczywiscie im dziecko mtodsze, tym skutki bedg gorsze.
Rozziew mig¢dzy kompetencjami dzieci z r6znych srodowisk rosnie, zamiast si¢ zmniejszac.
Smartfon, ktory w zasadzie jest wspaniatym narzedziem demokratyzacji, przez niewlasciwy
sposob uzytkowania okazuje si¢ narzedziem poglgbiania nierownosci.

Myslenie krytyczne

Wyszukiwarki i media spoteczno$ciowe nie sg wydawcami publikujgcymi tresci; sg jedynie
dostarczycielami platform, na ktore kazdy moze wrzuci¢ dos¢ dowolne tresci (z ograniczeniami
dotyczacymi tresci szczegdlnie drastycznych). Pozycjonowanie, czyli niematerialny,

ale przepotezny demiurg tego $wiata, promuje materiaty , klikalne”. Jesli twodj filmik ludzie lubia,
polubi go wiecej — bo wyszukiwarka wyswietli go wyzej. Dos¢ szybko ludzie 1 firmy publikujace
tresci nauczyli sig, ze tym, co wywoluje klikanie, a zatem sukces, jest zdziwienie i oburzenie,
wyjscie poza normg, outrage.

Stad tytuty bardzo wielu materiatéw zapowiadaja ,,szokujace informacje”, ,,zadziwiajace
historie”, debaty ,,masakrujace” przeciwnika — ich autorzy chca w ten sposob podnies¢ swoja
klikalno$¢. Niestety jako uzytkownicy dziatamy bardziej impulsywnie niz racjonalnie

I rzeczywiscie pochlaniamy te informacje, ktore obiecujg zaskoczy¢ lub oburzy¢. Ale skutki sg
glebsze niz sama strata czasu. Mechanizm pozycjonowania sprzyja informacjom — mozna rzec —
szalonym. Te prawdziwe i potwierdzone sg statystycznie bardziej skomplikowane, poniekad
nudniejsze. Uzytkownik czeSciej wybierze informacj¢ szokujaca, ktdra jest najczesciej
dodatkowo podana w sposob bardzo przystgpny. W powigzaniu z czytaniem plytkim efektem jest
obnizenie poziomu myslenia krytycznego. W USA odnotowano wzrost odsetka ludzi
wyznajacych dzigki social mediom teorie spiskowe i ekstremalne.

Wolnosé

A zatem: czas, zdrowie fizyczne i psychiczne, kompetencje spoteczne i poznawcze, krytyczne
myslenie — to wszystko aspekty zycia, ktore nie pozostajg nienaznaczone intensywng interakcja
Z ekranami. Potezna skala oraz szeroko$¢ zasiegu tego wptywu kaze zada¢ sobie pytanie o nasza
decyzyjnos¢.
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Robert Cialdini juz przed laty opisal mechanizmy wywierania wptywu na ludzi. Zasady, ktore
zdefiniowal, oczywiscie majg zastosowanie online. Doswiadczenie uzytkownika w mediach
spolecznosciowych projektowane jest przez zespoty informatykow-psychologow, §wiadomych
narzgdzi wptywu, ktorych moga uzyé. W efekcie media spotecznosciowe czy platformy wideo
wywierajag wptyw dzigki znajomosci naszej konstrukcji psychologicznej. Reguta wzajemnosci
(odczuwamy silng potrzebg odwzajemnienia uprzejmosci — lajki za lajki), konsekwencji (klikamy
w kolejne podobne tresci), autorytetu ($§ledzimy to, co nasze autorytety), spotecznego dowodu
stusznosci, uktad nagrody, potrzeba akceptacji spotecznej — to wszystko mechanizmy
psychologiczne, ktorych uzywanie wydtuza czas spedzany w mediach spotecznosciowych.
Drugim elementem kierujagcym doswiadczeniem uzytkownika jest fakt, ze jesteSmy prowadzeni:
mozemy wybra¢ z menu, ktore kto$ dla nas uprzednio stworzyt (mamy wybor tylko taki, jaki nam
chciat da¢), wyskakujace powiadomienia nawoluja do wejScia tu czy tam, a klikajac,
przechodzimy do miejsca, ktore projektant chciat, bysmy zobaczyli (niekoniecznie od razu tam,
gdzie chcieli$my si¢ znalez¢), a skuteczna rezygnacja z abonamentu jest zdecydowanie
trudniejsza niz subskrypcja.

Oczywiscie w ostatecznym rozliczeniu decyzj¢ o pozostaniu na takiej czy innej stronie
internetowej zawsze podejmujemy sami. Nie zmienia to faktu, ze warto zdawac sobie sprawe

z ogromej liczby metod uzywanych, by nas na ten wybor naprowadzié¢ i zadawac sobie pytanie:
czy naprawde jest moim $wiadomym wyborem, by spedzi¢ kolejne pét godziny, przegladajac
dalsze obrazki.

Ilos¢, jakos¢ czy co$ innego?

Naukowcy i analitycy wydajg si¢ by¢ zgodni, ze wplyw cyfryzacji na nasze zycie jest potezny.
Scenariusze na przysztos¢ sg rozne. Postulat minimalizacji uzywalnosci to oczywiscie jedno
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stanowisko, w zasadzie teoretycznie proste, w praktyce chyba jednak zmierzajace ku pogiebieniu
réznic spolecznych (chyba ze potrafiliby$my z takim postulatem dotrze¢ skutecznie do catego
spoleczenstwa). Propozycje polaczenia nauki czytania glebokiego (poprzez ksigzki papierowe

I prace tylko z nimi do 5. roku zycia dziecka) i ptytkiego (przez wprowadzenie iPada jako jednej
z zabawek od ok. 6. roku zycia) sformutowata Maryanne Wolf we wspomnianym najnowszym
artykule.

Taki scenariusz rozwigzywaltby jednak tylko cze$¢ problemu. Interesujace wydaja si¢ by¢
propozycje Center for Humane Technologies zmierzajace do przeformutowania paradygmatu
funkcjonowania social mediow (zaktadajac, ze odciagniecie ludzko$ci od smartfonéw jest
postulatem nierealistycznym). Jak pisze Harris: ,,potrzebujemy technologii, ktora bedzie

PO naszej stronie, bedzie pomagata nam zy¢, czu¢, mysle¢ i dziata¢ w sposob samodzielny™.
Ostatecznie nie ma wolnosci bez sprawnie dziatajacego umystu podejmujacego swiadoma
decyzje.

Wszystkie te postulaty pozostaja jednak, przynajmniej na dzi$, w sferze mozliwych scenariuszy
na przyszto$¢. Tymczasem lockdown byl nasza terazniejszoscig i zamknigci zostaliSmy

w domach ze smartfonami i komputerami podtaczonymi do internetu 24 godziny na dobe. Mysle,
ze mozna pokusi¢ si¢ o obrazowa analogig: sol jako przyprawa jest dla nas w zasadzie niezbedna
I uwydatnia smak potraw, ale spozywana w nadmiarze staje si¢ wyjatkowo szkodliwa.
Technologia cyfrowa podobnie — wspaniale uzupetnia, wzbogaca zycie, daje dostep do kultury,
informacji, przyjaciol, umozliwia wspotprace na odleglos¢! W sytuacjach kryzysowych Facebook
ratuje przed depresja. To wptyw naprawde blogostawiony. Kluczowe jest jednak, bysmy zdawali
sobie sprawe z niebezpieczenstwa przerzucenia si¢ na monosktadnikows diete na state. Proba
jedzenia samej soli skonczylaby si¢ bardzo Zle. Organizm Zle zniesie przerzucenie si¢ wyltacznie
na kontakt z ekranem. Ciato wymaga ruchu i zada snu, umyst potrzebuje czyta¢ dtuzsze teksty
rowniez na papierze, potrzebujemy relacji z drugim, zywym cztowiekiem, by nadal sprawnie
funkcjonowac¢ w spoteczenstwie i rozumie¢ otaczajacg rzeczywistosc.

Naukowcy Politechniki Wroclawskiej stworzyli laser, ktory pomoze dokladnie zobrazowa¢é
siatkowke oka
Autor: PAP

Naukowcy z Wydziatu Elektroniki Politechniki Wroctawskiej stworzyli ultrakompaktowy laser,
ktory pomoze doktadnie zobrazowac siatkowke 1 wczesniej wykrywaé choroby oczu. Jak
podkreslaja, ma on unikatowe parametry, nieosiggalne przez inne systemy dostgpne obecnie na
rynku.

Dr hab. Grzegorz Sobon wraz ze swoim zespotem od 2018 roku pracuje nad nowego typu
laserami, bedgcymi tzw. optycznymi grzebieniami czestotliwosci. W ramach projektu ,,Fiber-
based mid-infrared frequency combs for laser spectroscopy and environmental monitoring”,
finansowanego przez Fundacj¢ na rzecz Nauki Polskiej, stworzyli wtasnie prototyp
ultrakompaktowego lasera — poinformowata uczelnia w komunikacie.

Jest to tzw. laser femtosekundowy, ktory — jak wyjasnit dr Sobon — mozna stosowa¢ w
obrazowaniu tkanek biologicznych

- Znajdzie on zastosowanie m.in. w obrazowaniu in vivo siatkdwki oka, umozliwiajac tym
samym stworzenie narzedzi do zaawansowanej 1 wczesnej diagnostyki chorob oczu — thumaczyt.
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Unikatowe parametry

Tworcy prototypu wskazuja, ze ma on unikatowe parametry, nicosiggalne przez inne systemy
dostepne obecnie na rynku. Laser generuje ultrakrotkie impulsy o czasie trwania 60 fs i dlugos$ci
fali 780 nm tj. z pogranicza pasma widzialnego 1 podczerwieni. Umozliwia takze przestrajanie
czestotliwosci powtarzania impulsoéw, co jest kluczowe do zastosowan w mikroskopii
wielofotonowej, gdyz pozwala dostosowac czgstotliwo$¢ impulséw do konkretnych fluoroforow.

- Pokazalismy, ze zwigkszenie odstgpu migdzy impulsami, przy zachowaniu ich czasu trwania,
pozwala zwigkszy¢ intensywno$¢ sygnatu fluorescencyjnego mierzonej probki. Jest to istotne w
przypadku badan tkanek wrazliwych na uszkodzenie, takich jak ludzkie oko, dla ktorych nie
mozna zastosowac duzej mocy optycznej — thumaczyt dr Sobon.

Naukowcom PWr zalezato tez na maksymalnym uproszczeniu konstrukcji lasera. Stworzony
przez nich prototyp nie wymaga zadnego justowania ani kalibracji, moze by¢ obstugiwany przez
personel medyczny, lekarzy, biologdw.

- Jest to laser $wiattowodowy, tzn. $wiatlo jest ,,uwiezione” we wtoknach optycznych i opuszcza
je dopiero na samym koncu uktadu, przed mikroskopem dwufotonowym — wyjasnit naukowiec.
Dodat, ze dzigki prostej konstrukeji, urzadzenie to jest takze duzo tansze w produkcji niz
konkurencyjny laser tytanowo-szafirowy.

Dobra wspélpraca

Dzigki wspotpracy z grupa prof. Macieja Wojtkowskiego, pioniera w dziedzinie optycznej
tomografii koherencyjnej oka z Instytutu Chemii Fizycznej Polskiej Akademii Nauk, wroctawski
laser zostat zintegrowany z dwufotonowym mikroskopem fluorescencyjnym zbudowanym w
IChF PAN.

- Zastosowalismy laser do obrazowania wybranych tkanek biologicznych ex vivo, takich jak
watroba Zaby, skora szczura czy wybranych roslin — mowil dr Sobon 1 podkreslit, iz parametry
promieniowania generowanego przez laser rowniez spetniajg wymagania bezpieczenstwa pod
katem zastosowania u ludzi.

Gltowna konstruktorka lasera jest dr inz. Dorota Stachowiak z Katedry Teorii Pola, Uktadow
Elektronicznych i Optoelektroniki, natomiast badania nad mikroskopia fluorescencyjng zostaty
przeprowadzone przez dr. inz. Jakuba Bogustawskiego, ktory doktorat uzyskat na PWr, a obecnie
pracuje w Instytucie Chemii Fizycznej PAN. W zespole pracuja tez Aleksander Gluszek 1
Zbigniew Laszczysz.

Publikacja wroctawskich naukowcow, w ktorej opisuja konstrukcje lasera oraz jego zastosowanie
w mikroskopii, ukazata si¢ w renomowanym czasopi$mie naukowym Biomedical Optics Express.

REHABILITACJA
Kapiele lesne

Zrédlo Nasze Dzieci — wydawnictwo PZN, autor: BPrzemyslaw Barszcz
lesnik, prezes Polskiej Fundacji Przyrodniczo-Lesnej w Krakowie
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Ostatnio wielka furorg robig pochodzace z Japonii kapiele lesne. W tym artykule pragne zacheci¢
rodzicow dzieci niewidomych i stabowidzacych do sprobowania tej formy

terapii. Cho¢ wszelkie dalsze wyprawy, szczegdlnie gdy dziecko ma niepetnosprawnos$¢ sprze¢zona,
sg ktopotliwe, warto podjac t¢ forme aktywnos$ci. Niekiedy las jest na wyciagnigcie reki, wtedy
szczegoblnie zalecatbym korzystac z jego dobrodziejstwa. Las, jak mato ktory ekosystem, stymuluje
wszystkie zmysly — ta jego cecha oraz caly pakiet idei zawartych w japonskim pomysle stanowig
doskonatg oferte dla opiekunow dzieci niewidomych i stabowidzacych. Zapraszam zatem do
zanurzenia si¢ w kapieli lesne;j!

Shinrin-yoku

Idea kapieli leénych sformulowana zostata w Japonii pod nazwa shinrin-yoku £xKi4, czyli
dostownie ,,lesne kapiele”. Jezeli zwroci si¢ uwage na japonskie znaki oznaczajgce czastke shinrin
FFPK, istotnie majg one jakby ksztalt zbiorowiska drzew lesnych. Natomiast znak yoku &
rzeczywiscie kojarzy si¢ z pomieszczeniem kapielowym, rodzajem sauny, czy tazni, z
rozchlapujaca si¢ woda.

Kapiel lesna nie jest jednak kapiela w dostlownym tego stowa znaczeniu. Chodzi o
zanurzenie si¢ w lesnej rzeczywistosci i odbieranie jej wszystkimi zmystami, przy czym, co
szczegoOlnie wazne w przypadku dzieci niewidomych i stabowidzacych, stuch, wech, dotyk, zmyst
rownowagi 1 odczuwanie temperatury odgrywaja nawet wazniejsza role niz wzrok. Ta forma
aktywnosci, o niezwykle wysokim poziomie waloréw terapeutycznych, jest wprost stworzona dla
0sob niewidomych i stabowidzacych. Dodatkowo z zalet lesnej kapieli korzysta takze opiekun
niewidomego.

Instrukcja jest prosta

Dodatkowg zaletg kapieli leSnych jest prostota tej idei. Nie potrzeba do niej zadnych
rekwizytow czy drogiego wyposazenia. Scenariusz takich zajec jest rOwniez nieskomplikowany:
po prostu wchodzimy w las, zanurzamy si¢ w nim, wedrujac z wolna posrod lesnych drzew, i
nastawiamy si¢ na niespieszny, relaksujacy, lecz intensywny odbior wrazen. Jezeli mamy ochote,
przystajemy lub przysiadamy — na dowolnie dtugi czas. llo$¢ przebytych kilometréw nie ma tu
zadnego znaczenia.
Stowa takie jak ,,scenariusz” czy ,,instrukcja” w przypadku kapieli lesSnych sa zreszta okresleniami
niezbyt trafnymi, kojarza si¢ bowiem z regutami i zasadami, natomiast w swojej istocie jest to
czynno$¢ wyjatkowo intuicyjna. Wazne, by z tej naturalno$ci zda¢ sobie sprawe —w tym przypadku
nie jest szczeg6lnie istotne, czy ptak, ktorego $piew styszymy, to drozd $piewak czy $wistunka
lesna, albo czy mech, ktory gltadzimy dionig, to mech ptonnik czy bielistka siwa. Nie jest wazne
nawet, aby zwraca¢ uwage dziecka, ze mech jest migkki i wilgotny, lub Ze powietrze jest
przesycone pachngcymi olejkami eterycznymi — wazne natomiast jest, aby nastawi¢ si¢ na odbior,
na przeplyw wszystkich bodzcéw, ktorych dostarcza srodowisko lesne. Pozostawi¢ za sobg stres i
nerwowos¢ i odczuwac — W Spokoju i wszystkimi zmystami.
Czyli po prostu przechadza¢ si¢ po lesie? Przystawaé albo przysig$¢ na pniu? Nic wiecej? Tak,
wtasnie o to tylko chodzi.

Wartos$ci dodane

Oczywiscie przebywanie w lesie wigze si¢ z doplywem duzej iloSci informacji
(wspomniany $piew ptakoéw roznych gatunkow, réznice wigzgce si¢ ze zmiang podtoza np. z
mszystego na liSciastg $ciotke, inne wrazenia zwigzane z dotykiem gladkiej kory buka i szorstkiej
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kory $wierkowej), a takze z korzystnym wplywem na zdrowie psychiczne — uspokojenie i
obnizenie poziomu stresu — I na zdrowie fizyczne — pozbawione bakterii le§ne powietrze, ruch itp.
Podczas kapieli lesnej warto jednak unikna¢ pokusy edukowania i zostawi¢ jg na inne okazje. Nie
martwmy si¢, las bedzie uczy¢ za nas. Jest to bowiem forma poznania najblizsza pierwotnej, w ten
sposob cztowiek poznawal §wiat: organizm sam nastawia si¢ na odbidr, a wszystkie informacje,
jakie do nas doptywaja, porzadkuja si¢ same, w naturalny sposob. Jezeli nawet dziecko nie bedzie
znato nazwy gatunkowej ptaka, pozna i zapamigta jego glos, nawet nieSwiadomie lgczac go w
wigksza czastke wiedzy z charakterem $rodowiska, w ktorym go ustyszato, pora roku, warunkami
itp. Przebywajac w réznego rodzaju lasach, dowiaduje si¢ takze, jak — zaleznie od typu lasu —
zmienia si¢ sktad gatunkowy drzew czy runa le§nego. Niekoniecznie przez nieustanne edukowanie,
ktore zaktocitoby odbior bodzcow 1 odebraloby przyjemnos¢ korzystania z kapieli lesne;.
Nastepuje to samoczynnie: tresci edukacyjne zastgpuje dotyk lisci, igiel, kory, zréznicowany
zapach, dzwiek powodowany przez stgpanie po réznego rodzaju roslinnosci itp. Wiedza zdobyta
w ten sposob jest wyjatkowo trwala i stanowi warto§¢ dodang, nabywang bez dodatkowego,
obcigzajacego wysitku.

Bogactwo lasu

Wazne jest wigc, aby opiekun dziecka niewidomego lub stabowidzacego uswiadamiat sobie
te zasade — cheac skorzystac z kapieli lesnej nie obcigzamy dziecka niczym innym, najwazniejsza
korzys$cig jest bowiem wewngetrzne poczucie spokoju. Korzys$¢ te odnosi roéwniez sam, z czasem
pozbywajac si¢ przymusu cigglego nauczania i zauwazajac, ze dla dziecka jest to korzystne.

Im regularniej korzysta si¢ z kapieli lesnej, tym lepiej. Wszelki przymus, ustalanie
harmonogramu 1 godzin, ktorych trzeba si¢ trzymac, nie bylyby jednak dobre. Nie trzeba si¢ o to
martwic, zle tez byloby, jezeli dziecku przebywanie w lesie zaczgtoby kojarzy¢ si¢ z obowigzkiem.
Zaleta kapieli lesnych jest bowiem takze to, Zze z czasem wytwarza si¢ naturalna potrzeba, by
zaglebi€ sie w lesie 1 odczu¢ ptynacy z tego spokoj. Nie ma wowczas obowigzku, lecz przyjemnos¢.

Kapiele tego rodzaju, rozumiane jako niespieszne przebywanie w jakiej$ przyrodniczej
rzeczywistosci, mozliwe sg nie tylko w lesie, ale takze na Iace, nad brzegiem rzeki czy wsrdod pol.
Las jest jednak w naszej strefie klimatycznej srodowiskiem najbogatszym. Wskazuje na to liczba
gatunkéw roslin, grzybow 1 zwierzat, najwieksza wlasnie w srodowisku lesnym.

Kapiel lesna jest bardzo bliska japonskiemu podejsciu do rdznych czynnosci, w ktorym
podstawowa rolg odgrywa wyciszenie si¢, obojetne, czy jest to sztuka walki, uktadanie bukietu czy
zaparzanie herbaty. Idea kapieli le$nych nie jest jednak specjalno$cia wylacznie japonska, odlegta
nam i trudng do przyswojenia. Las mamy bowiem we krwi. Przez kolejne pokolenia naszych
przodkow to wlasnie las stat si¢ sSrodowiskiem najbardziej naturalnym dla ludzi, najblizszym nam
10 najkorzystniejszym wptywie na naszg sfer¢ fizyczng 1 na psychike. I to wtasnie w lesie najpelniej
i najtrwalej si¢ relaksujemy.

Zabierajac dziecko do lasu, pamigtajmy podstawowg zasade shinrin-yoku: wej$¢ w las i po prostu
w nim by¢. To wystarczy.

Dotknij 3D

Zro60t6: Nasze Dzieci — wydawnictwo PNA, autor: Barbara Zarzecka

dziennikarka, redaktorka, korektorka, specjalistka ds. promocji w Fundacji Widzimy
Inaczej
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Sruba wodna Archimedesa, krzywa wieza w Pizie, narzad serca, uklad sloneczny — to
przyklady elementow rzeczywistosci, ktorych nie da si¢ tak po prostu wzia¢ do reki i
dokladnie obmacaé. By dowiedzie¢ sie, jak wygladaja, widzacy uczniowie wchodzg w
wyszukiwarke, wpisuja nazwe i ogladaja fotografi¢ lub rysunek. Dzieci niewidome takiej
mozliwos$ci nie maja, bazuja zazwyczaj na opisie slownym i wlasnej wyobrazni. Oczywiscie
w szkolach sa dost¢pne modele i tyflografiki, ale nie da si¢ kupi¢ wszystkiego, co potrzebne.
I tu przydaje si¢ drukarka 3D, dzi¢ki ktorej niemal kazdy fragment rzeczywisto$ci mozna w
zaleznosci od potrzeby powiekszy¢ lub zminiaturyzowac. Tak, by Swiat byl wreszcie w zasiegu
reki niewidomego dziecka.

Po co nam drukarka?

Uzywajac druku 3D, mozna przygotowa¢ swoim podopiecznym z dysfunkcja wzroku pomoce
dydaktyczne do kazdego szkolnego przedmiotu, stworzy¢ miniatury budynkow, repliki rzezb, gry
edukacyjne czy uktadanki logiczne. Technologia ta przybliza im wiedz¢ o $wiecie, pozwala
zdobywaé¢ nowe do$wiadczenia zyciowe, oglada¢ niedostepne do tej pory wytwory sztuki czy
nauki.

Jeszcze kilka lat temu w gltowie mi si¢ nie miescilo, ze mozna wydrukowac¢ kubek, dzi$ juz sama
umiatabym to zrobi¢. Kubek to zreszta nie taka znowu wielka filozofia, drukowane sg domy, w
ktérych mozna zamieszkac¢, narzady do przeszczepdw, protezy konczyn, czesci do samochodow 1
samolotow. Swiat idzie do przodu z niebywala predkoscig i tylko od nas zalezy, czy bedziemy
umieli skorzysta¢ z mozliwosci, jakie dzi$§ oferuje.

Drukarka, za pomoca ktérej mozemy sami wytwarzaé potrzebne nam rzeczy, to juz catkiem
osiggalne urzadzenie. Najtansza kosztuje okoto 1,5 tysigca, a naprawde dobrej jakosci — jakie$ 9
tysiecy ztotych. Oczywiscie wcale nie musimy mie¢ jej na wlasnosé, rownie dobrze mozemy zlecié
projekt i wydruk modelu profesjonalnej firmie.

Jesli jednak planujemy zakup takiej drukarki, warto najpierw przejs$¢ sie do jednej z wielu pracowni
druku 3D, ktére w wigkszych miastach wyrastaja jak grzyby po deszczu. Zwiedzi¢ ja, zobaczy¢
urzadzenie w akcji, porozmawiac z pracujagcymi tam pasjonatami, moze nawet zapisac si¢ na kurs,
by upewni¢ si¢, ze po pierwsze poradzimy sobie z procesem drukowania, a po drugie — ta
technologia spetni nasze oczekiwania i zakupiona drukarka nie okaze si¢ kosztownym zbieraczem
kurzu. Trzeba rowniez pamigtac, ze taki sprzet potrzebuje sporo miejsca i odpowiedniej wentylacji
— by nie szkodzity nam opary, ktére unoszg si¢ podczas wytwarzania przedmiotow.

Gotowiec czy wlasny projekt?

Jakie pomoce mozemy wydrukowaé w 3D? W internetowych bibliotekach plikow SLS (bo taki
format obstuguje drukarka 3D) dostgpnych jest wiele gotowych projektéw o charakterze
edukacyjnym, wiekszo$¢ wprawdzie nie powstata z myslg o uczniach niewidomych, ale nic nie
stoi na przeszkodzie, by im stuzyty. Jest tego naprawde sporo, znajdziemy modele anatomiczne,
mapy kontynentow, figurki zwierzat, szkielety dinozauroéw itp. Wiele jest darmowych, za
niektore trzeba zaptaci¢. Znajdziemy tam tez projekty przedmiotow, ktore zostalty wymyslone
specjalnie dla 0os6b niewidomych, np.: mapy brajlowskie, dostosowane kostki Rubika, tablice z
alfabetem brajlowskim, kostki do nauki tego pisma, gry i uktadanki. Gotowe projekty
udostegpniaja rowniez znane na caly $wiat instytucje, takie jak: Amerykanski Instytut Zdrowia czy
NASA. Pliki, ktére pobieramy z sieci, opatrzone sg czesto w porady autora dotyczace
drukowania modelu oraz komentarze i zdj¢cia realnego obiektu wstawiane przez innych
uzytkownikow.
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Oczywiscie nie trzeba bazowac na gotowcu, mozna wydrukowa¢ unikatowa rzecz, projektujac
przedmiot samemu lub tworzac go na podstawie rysunku czy fotografii (np. mozna wydrukowaé
model zwierzatka, ktore narysowato dziecko albo popiersie dowolnej postaci ze zdjecia). Plik
nalezy przygotowa¢ w odpowiednim programie komputerowym, takim jak na przyklad: Fusion
360, Blender, Google SketchUp czy Tinkercad. Nast¢pnie otworzy¢ w jednym z programow
zwanych slicerami, ktore generuja G-kod na podstawie pliku STL, ustawi¢ wszystkie parametry
(takie jak wysokos$¢ warstwy, procent wypeltnienia, szybkos¢ drukowania, ustawienia podpdr itp.)
1 zapisa¢ plik na karcie SD. Nastepnie wtozy¢ karte do drukarki 3D i juz w interfejsie drukarki
wybra¢ odpowiedni plik 1 zatwierdzi¢ proces. Po jakim$ czasie przedmiot bedzie gotowy —
zazwyczaj trwa to od kilkunastu minut do kilku godzin (moje dotychczasowe projekty drukowatly
si¢ od 5 do 10 godzin).

Jak zatem widzimy, drukowanie w 3D nie jest takie proste jak na zwyklej kartce papieru. Nawet
jesli mamy gotowy plik, trzeba umie¢ ustawi¢ parametry drukowania. Jezeli nie mamy
umiejetnosci technologicznych na wysokim poziomie, bez szkolenia si¢ nie obejdzie. Zreszta i tak
do mistrzostwa w trojwymiarowych wydrukach dochodzi si¢ metodg prob i bledow. Trzeba sie
liczy¢ z tym, ze wiele projektow nam si¢ nie uda i bedg nadawaty si¢ tylko do kosza. No i z tym,
ze osoba niewidoma, jak na razie, sama nie jest w stanie przygotowac sobie wydruku. Za granica
trwaja nad tym prace, i o ile oprogramowanie do wydrukow teoretycznie mozna przystosowac i
pewnie osoby niewidome beda mogtly ,,puszczac¢” na urzadzenie gotowe projekty, o tyle do
stworzenia wlasnego jednak potrzebny jest wzrok (cho¢ nie musi by¢ idealny).

Magia drukowania

Na czym polega drukowanie w 3D? Jakich materialow si¢ uzywa? — to dos¢ skomplikowana
wiedza, ale na ile umiem, sprobuj¢ ja przyblizy¢. Najprosciej rzecz ujmujac, druk 3D (drukowanie
przestrzenne) to proces wytwarzania trojwymiarowych, fizycznych obiektow na podstawie
komputerowego modelu. Mamy trzy gtowne metody drukowania: poprzez spiekanie laserem
warstw proszku (technologia SLS), utwardzanie wigzka lasera zywicy §wiattoutwardzalnej (SLA)
lub metoda polegajaca na osadzaniu kolejnych warstw stopionego materialu (technologia
FDM/FFF). W Polsce najczgsciej stosuje si¢ te ostatnig metodg, ona jest tez najtansza. Korzystamy
w niej najczesciej z plastikow, czyli polimerdéw (tworzyw takich jak np.: PLA, ABS, ASA, HIPS).
Jak przebiega caly proces? Ot6z najpierw do drukarki nalezy wlozy¢ filament, czyli materiat,
tworzywo nawini¢te na szpule. Filament przypomina nieco zytke do podkaszarki (tylko w wydaniu
maxi). Koncowke tej zytki wktada sie¢ do ekstrudera, tam plastik si¢ rozgrzewa i przez glowice
cienkim strumieniem wyptywa na stot roboczy. Polptynne tworzywo spaja si¢ pod wplywem
wysokiej temperatury i szybko zastyga, tworzac zarys wydruku. I tak warstwa po warstwie
powstaje nasz przedmiot. Zazwyczaj trwa to par¢ godzin, na szczescie urzadzenia nie trzeba
pilnowa¢, mozemy wiec spokojnie ,,pusci¢” wydruk wieczorem, a rano powinien juz by¢ gotowy.
Ale to jeszcze nie koniec. Wydrukowany produkt trzeba odklei¢ od podtoza (stotu roboczego),
czasem za pomocg topatki. Nastepnie dtutkiem czy nozykiem pozby¢ si¢ zbednych elementow
(tzw. rastdw), mozna jeszcze wyszlifowa¢ nierdwnosci papierem S$ciernym 1 ewentualnie
pomalowa¢. Bardziej skomplikowane wydruki sktadaja si¢ z wielu elementow, ktore trzeba ze soba
ztozy¢ lub sklei¢, czasem jeszcze wywierci¢c w nich otwér. Wtedy obrobka jest bardziej
czasochlonna, wymaga uzycia ostrych narzedzi, szpachli w spreju czy mini szlifierki Dremel.
Roéwniez niektére tworzywa wymagaja dodatkowej pracy, np. namoczenia w acetonie.

Trzeba mie¢ chociaz podstawowa wiedze w zakresie rodzajow filamentéw i przed zakupem
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, na czym nam najbardziej zalezy: czy zeby material byt
biodegradowalny (jak np. PLA, do ktorego produkcji wykorzystywana jest kukurydza lub buraki
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cukrowe), czy rozpuszczalny w wodzie (jak HIPS), czy trwalszy (jak ABS). Uzytkownik bierze
pod uwage efekt, ktéry chce uzyska¢ i wady (szkodliwe opary podczas drukowania, krucho$¢
materiatu, trudniejsza obrobka itp.).

Do drukowania przestrzennego uzywa si¢ tez innych materiatéw, np.: nylonu, materiatu
imitujgcego drewno, gliny, ceramiki, poliweglanu, metalu, betonu, a nawet czekolady, gumy do
zucia czy zmielonego migsa.

Polskie pomysty

Mam wrazenie, ze Polacy zaczynaja juz traktowa¢ druk 3D powazniej. Coraz czesciej stysze o
warsztatach z tego zakresu, szkoty kupuja drukarki i specjalne dlugopisy do rysowania
przestrzennego. Technologia zaczyna rewolucjonizowac tez polskie muzea, ktore stajg si¢ bardziej
dostepne dla osob niewidomych rowniez dzieki replikom w 3D. Kilkana$cie takich makiet
reprezentujacych prace wspolczesnych chinskich biur architektonicznych mozna obejrze¢ w
Muzeum Sztuki i Techniki Japonskiej Manggha w Krakowie. Z kolei Muzeum w Koszalinie przy
pomocy Wydziatu Architektury i Wzornictwa Politechniki Koszalinskiej stworzylo wystawe
,Dotknij Archeologii”’, w ramach ktorej udostepniono repliki dziesigciu eksponatow wykonane w
druku 3D. Podobne pomoce powstawaly juz w wielu innych placoéwkach, jak Muzeum Wojska w
Biatymstoku czy Muzeum Pierwszych Piastow na Lednicy. Warto pyta¢ o podobne rozwigzania
przy okazji zwiedzania réznych placéwek.

Trojwymiarowe modele pojawity si¢ takze podczas 6. Warszawskiego Festiwalu Kultury bez
Barier. Niewidome dzieci uczestniczagce w jednym z pokazoéw mogty obejrze¢ postaci z bajek
Disneya: ,,Vaiana. Skarb Oceanu”, ,,Zwierzogrod” i ,,Kraina Lodu” (Vaiang, Maui, Elzg 1 Olafa).
Wykonane w druku 3D figurki to wspolne dzielo Fundacji Kultury bez Barier, Disney Channel
Polska oraz WOLF.

W oparciu o te technologie powstaje coraz wigcej przedmiotow, ktdre sg dostepne, a przy tym maja
ciekawy design. Taki cel przyswiecal Annie Pacewicz, ktéra w ramach pracy licencjackiej na
Zachodniopomorskim Uniwersytecie Technologicznym zaprojektowata gre Smocza Wedrowka,
przystosowana dla osob z dysfunkcja wzroku oraz z zaburzeniami motoryki malej. Jej praca to
trojwymiarowa planszowka inspirowana gra ,,Cztowieku, nie irytuj si¢!”, znang w Polsce rowniez
jako ,,Chinczyk”. Gracze wcielajg si¢ w smoki personifikujagce cztery zywioly natury, takie jak
ogien, ziemia, powietrze i woda, a nastgpnie odbywajg wedrowke do pagody mandaryna. Pole
planszy to szeSciostopniowa piramida o podstawie kwadratu z otworami ulatwiajgcymi
mocowanie pionkoéw 1 orientacj¢ poprzez dotyk. Stabilno$¢ pionkéw zapewniaja magnesy,
a charakterystyczny dzwigk informuje gracza o prawidtowym umieszczeniu ich na polu i o ilosci
krokow, ktore moze wykonac na planszy. Pionki — ogony smokéw — rdznig si¢ kolorem, ksztaltem
i fakturg, co umozliwia ich rozrdéznienie bez wzgledu na poziom dysfunkcji gracza. Figury
wykonano w technologii druku 3D, a samg gre¢ przetestowano na grupie docelowej cztonkoéw
Okregu Zachodniopomorskiego Polskiego Zwigzku Niewidomych. Anna Pacewicz za ten projekt
zostata wyr6zniona w 2016 roku na Migedzynarodowym Przegladzie Projektéw Dyplomowych.
Poniewaz w dziatania zwigzane z drukiem przestrzennym coraz cz¢sciej angazuja si¢ dzieci, jest
to tez Swietny pomysl na przyblizanie najmtodszym probleméw, z jakimi mierza si¢ osoby z
dysfunkcja wzroku. Taki cel miat wlasnie projekt ,,Widzie¢ wiecej”, ktory polegal na
przygotowaniu pomocy dydaktycznych i zabawek dla wychowankow Specjalnego Osrodka
Szkolno-Wychowawczego dla Dzieci Niewidomych w Owinskach. Tego niezwyklego zadania
podjeli si¢ uczniowie ze Szkoty Podstawowej w Czerwonaku, ktorzy najpierw wzieli udziat w
lekcjach klas I-111. Tu zobaczyli, jak prowadzone sa zajecia oraz jakich przyboréw uzywajg ich
niewidomi mtodsi koledzy. Zadawali pytania, integrowali si¢, a przede wszystkim kombinowali,
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co zaprojektowac, by byto pomocne i sprawialo niewidomym dzieciom rados¢. W efekcie
powstaly prototypy gier (memory, warcaby, kotko i1 krzyzyk) oraz pomoce dydaktyczne (przekroj
kwiatu 1 $lady tropéw zwierzat lesnych). W projekcie wzieto udziat 25 uczniow z klas IV-VII,
ktorzy projektowali, uzywajac programu Tinkercad.

Zespolowym byt rowniez projekt ,,3D — DRUKUJ DOTKNIJ DOSWIADCZAJ” realizowany
przez Miejska Biblioteke Publiczng we Wroctawiu, w ramach ktérego stworzono drukowane na
drukarce 3D dzwigkowe memory dla dzieci z dysfunkcjami wzroku. Catos$¢ gry, poczawszy od
wykonania wizerunkow zwierzat, nagrania dzwigkow i wykonania projektéw 3D, zostata
stworzona przez dzieci z wroctawskich szkot; w sumie w projekcie wzigto udziat 13 klas w
przedziale od I klasy szkoty podstawowej do gimnazjum. Gre testowali podopieczni
Dolno$laskiego Specjalnego Osrodka Szkolno-Wychowawczego nr 13 dla Dzieci Niewidomych i
Stabowidzacych im. M. Grzegorzewskiej we Wroctawiu. Obydwa projekty realizowane bylty w
ramach konkursu Fajne Granty T-Mobile i CoderDojo.

To tylko kilka przyktadow na wykorzystanie druku 3D w dzialaniach edukacyjnych, mam nadzieje,
ze artykul ten bedzie dla Panstwa inspiracja, 1 ze niektorzy z czytajacych ten tekst nauczycieli,
wychowawcdow, rehabilitantow lub rodzicoOw sami zostang autorami kolejnych projektéw w druku
3D, ktore przybliza naszym dzieciom to, co nieznane.

Gotowe projekty modeli 3D mozna znalez¢ na stronach:
http://www.thingiverse.com/

https://pinshape.com/

https://www.youmagine.com/

http://banach3d.pl/projects

Przyklady projektéw pomocy edukacyjnych dla wszystkich:

fazy ksiezyca — http://banach3d.pl/projects/294

gekon — http://banach3d.pl/projects/189

rodzaje chmur — http://banach3d.pl/projects/84

kolumny w  stylu doryckim, jonskim 1  korynckim oraz  toskanskim —
http://banach3d.pl/projects/191

Wenus z Milo — http://banach3d.pl/projects/373,

Przyklady projektow pomocy dla osob niewidomych:

uktad stoneczny z brajlowskim opisem — http://banach3d.pl/projects/296
narzedzia do nauki alfabetu Braille’a — http://banach3d.pl/projects/77,
http://banach3d.pl/projects/76

puzzle do nauki brajla — http://fittle-project.com

ramka do podpisywania si¢ — http://banach3d.pl/projects/369

klawiatura do iPhone’a — https://www.thingiverse.com/thing:1049237

kostka Rubika — https://www.thingiverse.com/thing:2000407

gra planszowa Santorini — https://www.thingiverse.com/thing:1661379/comments

Rehabilitacja z rakietg
Zrodlo: Nasze Dzieci — wydawnictwo PZN
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Z. Mariuszem Appelem, trenerem tenisa ziemnego, ktory uczy réowniez dzieci z dysfunkcja
wzroku w ramach Akademii Tenisa Niewidomych i Stabowidzacych, rozmawia Barbara
Zarzecka.

Barbara Zarzecka: — Niewidome i slabowidzace dzieci graja w tenisa ziemnego? To si¢
wydaje nieprawdopodobne. Jak? Czym blind tenis rézni si¢ od zwyklego tenisa ziemnego?
Mariusz Appel: — Tak, wydaje si¢ to nieprawdopodobne, ale jednak jest mozliwe. Przede
wszystkim za sprawg specjalnych pitek wykonanych z materiatu o strukturze gabki z umieszczona
wewnatrz okragly grzechotka wydajaca dzwigk. Do tego dochodza zmodyfikowane zasady, ktore
majg za zadanie umozliwi¢ gre i trafianie w pitke, np. zwiekszona ilo$¢ odbi¢ od podtoza, mniejsze
boisko oraz krotsze i 1zejsze rakiety.

— Jak to sie stalo, ze zaczales trenowac osoby niewidome?

— Prekursorka blind tenisa w Polsce, Agata Barycka, byta przez lata moja sgsiadka na jednym z
warszawskich osiedli i1 przy kazdej okazji goraco mnie zachgcala do sprobowania sit w pracy z
osobami z dysfunkcja wzroku. Poniewaz lubi¢ podejmowac¢ zawodowe wyzwania, to w koncu
ulegtem. Zaczgto si¢ od 2-3 godzin raz w tygodniu na kortach Legii Warszawa.

— Od dawna trenowale$ malych pelnosprawnych tenisistow, prawda? Teraz uczysz tez dzieci
z dysfunkcja wzroku? Jak je postrzegasz?

— Zgadza si¢, moje doswiadczenie jest spore, bo wlasnie od pracy z dzie¢mi zaczela si¢ trenerska
przygoda, wiec mysle, ze rzeczywiscie moge si¢ pokusi¢ o takie porownanie i nie stwierdzg nic
odkrywczego, mowiac, ze widze zarowno podobienstwa, jak i rdéznice. Pierwsze, co mnie
zaskoczylo to fakt, ze dzieci z dysfunkcja wzroku maja podobnie silng potrzebg zabawy, a co za
tym idzie réwniez rozrabiaja i bywaja niegrzeczne, a ja spodziewatem si¢ po nich czego$ innego:
spokoju, wyciszenia. Z przykro$cia musz¢ jednak nadmienié, ze wystepuja tez spore roéznice
dotyczace sprawnosci ruchowej, co oczywiscie jest naturalne i zrozumiate, ale w do$¢ istotnym
stopniu utrudnia prace.

— Czy stosujesz te same metody, ¢wiczenia, czy dostosowujesz je pod katem dzieci z
dysfunkcja wzroku?

— Metody pracy sa bardzo zblizone, tzn. gldownym elementem wcigz pozostaje nauka poprzez
zabaw¢ z naciskiem na ksztattowanie podstawowych cech koordynacji przydatnych roéwniez w
zyciu codziennym. Chodzi o to, zeby te dzieci mialty w przysztosci lepszg sprawnos¢ ogélnag, co
podniesie komfort ich Zycia. Musialem tez wprowadzi¢ zmiany w nauce techniki, czyli uproscic ja
1 dopasowa¢ do zmienionych warunkéw gry, czyli np. zwigkszonej ilosci odbi¢ pitki od boiska
przed uderzeniem oraz wlasciwosci samej pitki, ktora koztuje nizej.

— Co daje dzieciom niewidomym i stabowidzgcym gra w blind tenisa?

— Wydaje mi si¢, ze w pierwszej kolejnosci pozwala im robi¢ w czasie wolnym co$, co wydawato
si¢ nieosiggalne, a moze z czasem przeksztatci¢ si¢ w hobby lub nawet pasje. Do tego dochodza
kwestie bardzo pragmatyczne zwigzane z podnoszeniem przy okazji sprawnosci ogolnej (mozna
chyba $miato mowic¢ o rehabilitacji przez sport), co w moim odczuciu w znaczny sposob przyczyni
si¢ do bardziej samodzielnego i bezpieczniejszego funkcjonowania w przysztosci, w dorostym juz
Zyciu.

— A Ty? Dlaczego zajmujesz si¢ trenowaniem blind tenisa?

— Jak wspomniatem wczesniej lubi¢ trenerskie wyzwania, a to jest nowy sport, wigc moja
metodyczna kreatywno$¢ ma spore pole do popisu, gdyz nie ma jeszcze opracowanych zadnych
»gotowcow” ani ,,$cigg” pomocnych w prowadzeniu zaje¢ blind tenisa. Poza tym mam
przeswiadczenie, ze robi¢ co$ dobrego i wyjatkowego, a przy okazji spotykam na swojej drodze
bardzo ciekawych i1 wartosciowych ludzi.

— Czy myslisz, ze ten sport ma szanse rozwinac si¢ w Polsce?
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— Jestem o tym wrecz przekonany, poniewaz jest to dyscyplina, ktéra oproécz waloréw czysto
sportowych, jak m.in. rywalizacja i zdrowie, oferuje takze wiele w wymiarze bardziej ogdlnym,
np. jest §wietnym sposobem na spedzanie czasu wolnego za sprawg treningéw czy udzialu w
zgrupowaniach lub turniejach, a co si¢ z tym wigze — poznawanie nowych miejsc i ludzi.

— Kiedy trenujecie i gdzie? Mozna do Was dolaczy¢?

— Trenujemy kilka razy tygodniowo na sali gimnastycznej TKKF ,,As” przy ul. Skarzynskiego w
Warszawie oraz jeden dzieh w tygodniu na salce w Specjalnym Osrodku Szkolno-
Wychowawczym przy ul. Kozminskiej. Akademia prowadzi tez zajecia dla osoéb dorostych, ktore
wlasnie przygotowuja si¢ do udzialu w mistrzostwach §wiata w blind tenisie. By do nas dolaczy¢
nalezy skontaktowac si¢ z Fundacja Widzimy Inaczej, ktora zajmuje si¢ organizacja treningdw.
Fundacja stara si¢ rozpowszechni¢ ten sport na catg Polske¢, wiem, ze ruszyly juz treningi w
Dabrowie Gorniczej, planowane s3 we Wroctawiu, Krakowie. Wiec nie trzeba przyjezdza¢ do
Warszawy, mozemy pomdce wuefistom lub pasjonatom sportu zorganizowac zajecia na ich terenie.
— Na koniec powiedz pare slow o sobie. Czym sie¢ zajmujesz? Co robisz w wolnym czasie?

— Mam 46 lat i mieszkam wraz z rodzing w Zyrardowie. Od ponad 20 lat zajmuje sie nauczaniem
gry w tenisa dzieci oraz dorostych na r6znych poziomach zaawansowania, najpierw jako instruktor,
pozniej, po skonczeniu odpowiednich studiéw — trener. Wolny czas spgdzam ze swoim prawie
czteroletnim synem, ponadto bardzo lubi¢ czytaé¢ ksigzki (ostatnio zachwycam si¢ pisarstwem
Marka Bienczyka) oraz stucha¢ muzyki (gléwnie jazzu).

— Dzi¢kuje¢ za rozmowe i zycze wytrwalosci.

— Dzigkuje.

Zajgcia blind tenisa dla dzieci odbywaja si¢ w ramach Akademii Tenisa Niewidomych i
Stabowidzacych. Organizuje je Fundacja Widzimy Inaczej. Rodzicow lub pedagogdéw
zainteresowanych tym tematem prosimy o kontakt: biuro@widzimyinaczej.org.pl, tel. 690062644.
Projekt ,,Rakiety ATNIS — zaje¢cia tenisa ziemnego dla dzieci i mtodziezy z niepetnosprawnoscia
wzroku” wspotfinansowano ze srodkéw Mokotowskiej Fundacji Warszawianka — Wodny Park.

Pies przewodnik i biala laska - czy to si¢ nie gryzie?
Zr6dto: Szesciopunkt, autor: Monika Lojba

Jaki$ czas temu na jednej z grup facebook’owych pojawit si¢ post kobiety, ktora opisata
wydarzenie, jakie zaobserwowala wraz ze swoja corka. Napisata, ze widziaty osobe niewidoma
1daca z psem przewodnikiem, nie miata ona widocznej bialej laski. Corka myslata, Ze to pijany
facet idzie z pigknym labradorem. Podsumowujac swoja wypowiedz, $miato stwierdzita, iz osoby
niewidome poruszajace si¢ same lub z psem przewodnikiem powinny zawsze uzywac biatej laski
lub mie¢ ja widoczng. Autorka posta zapytata uzytkownikéw grupy o ich zdanie. Juz po chwili
rozpetata si¢ burza komentarzy.

Chcialabym stang¢ w obronie tych, ktorzy w wyniku réznych indywidualnych sytuacji, mimo
utraty lub pogorszenia wzroku, z jakiego$ powodu nie chca albo wstydzg si¢ z biatej laski
korzysta¢. Psycholodzy, rehabilitanci wzroku, instruktorzy orientacji przestrzennej czy inni
profesjonalisci w dziedzinie tyflopedagogiki moga sobie mowic, jakie to wazne, ze bezpieczne,
Ze to potrzebne... Ale nikt nikogo do niczego nie zmusi! Zakladam, ze kazdy z dysfunkcja
wzroku doskwierajgca mu na tyle, ze porusza si¢ samodzielnie z niepewnoscia, jest Swiadomy
tego, jak bardzo biata laska mogtaby mu poméc w radzeniu sobie z utrzymywaniem kierunku,
wynajdywaniem czy omijaniem przeszkod 1 bytaby znakiem, dzigki ktoremu w razie potrzeby
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ktos udzielitby pomocy. Jednak wszyscy potrzebujg czasu, a niektorzy moze i nawet sytuacji lub
bodzca, ktory nauczy ich, ze korzystanie z laski jest uzyteczne.

Osobiscie znam zaledwie jeden przepis méwigcy cokolwiek na temat poruszania si¢ osoby z
dysfunkcja wzroku z biatg laska, a konkretniej méwi on o tym, ze biata laska musi by¢
widocznym znakiem. A brzmi on nastepujaco:

,yArt. 42. Prawo o ruchu drogowym

Samodzielne poruszanie si¢ po drodze niewidomego

Niewidomy podczas samodzielnego poruszania si¢ po drodze jest obowigzany nie$¢ bialg laske w
sposob widoczny dla innych uczestnikow ruchu”.

Tak wigc upraszczajac - biala laska ma by¢ po prostu widoczna, ale nie ma mowy o jej
uzywaniu w celu ulatwienia poruszania si¢. W przepisach nie uwzgledniono poruszania si¢ z
opiekunem lub z psem asystujacym. Opiekun jest dodatkowymi oczami prowadzonej osoby i to
on odpowiada za jej bezpieczenstwo oraz peni rolg ostrzegawcza i informacyjng odno$nie
przeszkod czy otoczenia. Pies przewodnik jest szkolony tak, aby potrafil omija¢ lub wskazywac
przeszkody znajdujace si¢ pod nogami, te nad nim samym 1 na wysokosci jego wtasciciela, na
przyktad znaki drogowe, skrzynki czy galezie. Takze zatrzyma si¢ on przed przejsciem dla
pieszych, wskaze drzwi czy miejsce do siedzenia. Nigdzie w prawie nie istnieje jednak zadna
informacja odnosnie poruszania si¢ z psem przewodnikiem zamiast z bialg laska. Jest owszem
osobny artykul méwiacy o prawach przystugujacych psom asystujacym z wyszczegdlnieniem
psow przewodnikow, jednak nigdzie nie mozna znalez¢ informacji 0 rownoznacznosci bialej
laski oraz uprzezy psa, czyli tak zwanych szorkow.

Napisalam w tej sprawie do Fundacji Vis Maior oraz wspotpracujacej z nig Fundacji Pies
Przewodnik, ktore zajmuja si¢ szkoleniem pséw przewodnikdéw. Moje pytanie dotyczyto wizji 1
zatozen trenerdw oraz pracownikow Fundacji na temat poruszania si¢ z psem przewodnikiem z
wykluczeniem biatej laski; cheialam takze uzyska¢ informacje, czy szorki majg ten sam status
prawny, co laska.

Jedna z pracownic potwierdzita, Ze celem treneréw jest wyszkolenie pséw w taki sposob, a
nastepnie praca z ich potencjalnymi posiadaczami, aby ci mogli ze swoimi czworonogami
poruszac si¢ bez biatej laski, a jako punkt stuzacy do wyczuwania i odbierania informacji mieli
przeznaczone 1 odpowiednio zaprojektowane szorki zastepujace funkcje laski.

Poza tym pies przewodnik moze zajmowa¢ niewidomemu jedna lub dwie rece, gdyz w lewej
trzyma sie rekojesé uprzezy, a smycz, w zaleznos$ci od wyszkolenia czy poczucia
bezpieczenstwa wlasciciela, moze pozosta¢ w tej samej lub w prawej rece. Sytuacja moze
by¢ odwrotna w przypadku osob leworecznych, mimo to fakt zajecia obu rak i tak
pozostaje niezmienny; z zatozenia jednak druga reka pozostaje wolna, aby moc chwycic si¢
poreczy, wyczuc otoczenie, podtrzymac si¢, swobodnie nies¢ zakupy. W kwestii prawne]
natomiast dowiedziatam sie, ze faktycznie szorki lub sama informacja o nich nie jest
uwzgledniona 1 Fundacja Vis Maior walczy o to, zeby ustawe zmieniono, tak aby zostat
uwzgledniony element uprzezy réwniez jako znak widoczny 1 informacyjny, méwiacy o
przeznaczeniu psa 1 o tym, ze porusza si¢ z nim osoba z dysfunkcjg wzroku.

Wracajac do komentarzy czlonkdéw grupy, zdania odnos$nie poruszania si¢ jednoczes$nie z psem i
laskg byly podzielone. Znalezli si¢ zwolennicy poruszania si¢ z jednym 1 z drugim, jednak nikt
jasno nie napisat, ze sam porusza si¢ wlasnie w ten sposob. Wypowiedzialy si¢ takze osoby
optujace za tym, aby laska byla uzywana albo przynajmniej widoczna. Ale chyba najwiecej
komentujacych poparto odpowiedz, jaka otrzymalam z Fundacji Vis Maior, czyli Ze po to jest
pies przewodnik, aby mogt przejac¢ funkcje laski. Oczywiscie pojawila si¢ propozycja zamiany
torebki na plecak przez osobe poruszajacg si¢ z psem przewodnikiem. Jednak natychmiast zostata
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zanegowana twierdzeniem, ze posiadacze, a raczej posiadaczki psow przewodnikow nie beda
zmienia¢ swojego stylu ubierania si¢, dostosowujac si¢ do czyjejs wizji wygody 1 zajecia obu rak
na rzecz uwidocznienia symboli swojej niepelnosprawnosci.

Jest jeszcze inny aspekt, ze wzgledu na ktoéry laska przy poruszaniu si¢ z psem raczej bylaby
niewygodna, a wrgcz stanowitaby utrudnienie. Dla psa diugi, stukajacy kij, ruszajacy si¢ przed
jego pyskiem, tapami i nogami wtasciciela bytby czynnikiem rozpraszajacym i stresujgcym.
Owszem, pies moze si¢ przyzwyczaic 1 ten kij stanie si¢ dla niego obiektem tak nieistotnym jak
przesuwajace si¢ przed oczami kierowcy wycieraczki samochodu. laska mozna niechcacy
uderzy¢ psa i go zdekoncentrowac. Poza tym nalezy jeszcze pamigtac o tym, ze psa pracujacego
za wykonywane komendy i 0gdlng prace trzeba nagradza¢, a trzymana w reku laska moze
utrudnic¢ te czynno$¢. Wszystko sktada si¢ wigc na to, ze laska to tylko zbedny element i lepiej
byloby zdecydowac si¢ na uzywanie jednego badz drugiego.

Paradoksalnie dziwi mnie fakt, ze funkcjonowanie w §wiecie psoOw asystujacych, w tym witasnie
psow przewodnikoéw, nie jest niczym nowym, a prawo wcigz nie uwzglednia oznaczen na
uprzezy jako wystarczajagco widocznych znakow zastepujacych bialg laske. Mozna by to jedynie
uzasadni¢ w ten sposob, ze pies jest stworzeniem, ktoremu moze si¢ cos sta¢, moze uciec, moze
zosta¢ ukradziony, odmowi¢ wspotpracy, dlatego nie jest pewnym oznacznikiem. Ale jezeli kto$
$miatby tak twierdzié¢, to wydaje mi sig¢, ze bytoby to catkowitym absurdem, poniewaz od laski
pies r6zni si¢ przede wszystkim tym, ze jako Zzywe stworzenie majace w przeciwienstwie do laski
swoje fizjologiczne potrzeby, wymaga od wiasciciela dbania o niego i jego zdrowie, a laska jest
tylko rzecza, ktorag rowniez moze ktos$ ukras¢, ktora moze si¢ zepsué, mozna ja zgubi¢ czy
zapomnie¢. Owszem mozna ja mie¢ przy sobie gdzie$s schowang na wypadek, gdyby z psem co$
si¢ stato, aby mogta postuzy¢ za ratunek, jednak posiadanie jej, aby byta widoczna, tez nie
zawsze jest mozliwe z przyczyn cho¢by samego ubioru osoby niewidome;.

Zastanawiajgca jest jeszcze cze$¢ analizowanego przeze mnie posta, w ktdrej pan z psem zostat
uznany za pijanego. W tej kwestii rOwniez pojawil si¢ dos¢ surowy komentarz, ze nie powinno
si¢ postrzegac osob z niepelnosprawnoscia jako cyrkowych matp czy wymagac¢ od nich, aby
demonstrowaty swoje niepelnosprawnosci, ostrzegajac przed nimi wszystkich w poblizu. Obecne
spojrzenie na osoby z niepelnosprawnoscia polega na tym, aby dawac¢ im wigcej perspektyw, aby
mogly korzysta¢ ze wszystkich miejsc w rownym stopniu co osoby sprawne 1 bra¢ udziat w coraz
wigkszej ilosci wydarzen. To sktada si¢ na potrzeby poruszania si¢ po nowych terenach, a zta
jakos¢ drog moze utrudnia¢ swobodne chodzenie. Tak wiec padta tez dobra sugestia, aby zamiast
oceniaé, podejs¢ do cztowieka i zapytaé, czy nie potrzebuje pomocy, poniewaz moze jego
niepewny chdd faktycznie wskazuje na jakie$ jego zagubienie lub inny problem.

Uwazam, Ze czas najwyzszy, aby uzna¢ oznaczenie psow przewodnikow, traktujac je na réwni z
symbolika bialtej laski oraz ztagodzi¢ obowigzek posiadania laski jako pierwszorzednego
oznaczenia osoby niewidomej. Nie wszyscy posiadacze orzeczenia o znacznym stopniu
niepelnosprawnosci potrzebuja laski do poruszania sig, a wiec nie powinna by¢ ona
obowigzkiem. Jedynie kazdy powinien by¢ $wiadomy poniesienia odpowiedzialnosci za jej brak
w razie ewentualnego incydentu. Tym samym popieram dziatania przedstawicieli Fundacji Vis
Maior i trzymam kciuki za powodzenie i dobry rezultat w kwestii prawnego uznania oznaczen na
uprzezy psa przewodnika.
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Tak, ale... Czy pomagacd, czy kazdemu pomagad, czy zawsze pomagac i jak pomagac?
Autor: Stary Kocur, zrédlo: sze$ciopunkt

Z zainteresowaniem przeczytatem rozmowg¢ z Pawlem Wdowikiem, nowym Petnomocnikiem
Rzadu ds. Osob Niepelnosprawnych pt. Zapowiedz rewolucji, zamieszczong na portalu
www.niepelnosprawni.pl (04.02.2020).

Z panem Pelnomocnikiem rozmawiali: Ewa Pawtowska i Tomasz Przybyszewski. Jest to
wielowatkowa rozmowa i pewnie bede jeszcze do niej zagladat. Teraz interesuje mnie tylko
jedna informacja pana Ministra. Ot6z powiedziat:

,,Gdy przyszty student z niepetnosprawnoscia pytat nas: Na ktérym wydziale mogtbym
studiowac?, odpowiadaliSmy: My nie wiemy, na ktérym wydziale moglby pan studiowac.
Naszym zdaniem na kazdym, to zalezy, co pana interesuje. Tak? A to nie jest tak, ze
niepetnosprawni mogg si¢ dostac¢ tylko na jeden wydziat albo na dwa?. Nie, to jest Uniwersytet,
gdzie osoby niepetlnosprawne mogg studiowaé wszedzie, gdzie chca. Dla wielu 0séb to byt szok,
Ze my im nie mowimy, gdzie, co, jak, tylko musza mie¢ wlasny pomyst na zycie. Na dodatek
mowiliSmy rodzicom, zeby poczekali za drzwiami, bo my sami chcemy sobie porozmawiaé z
dorostym przeciez cztowiekiem.

Jak rodzice reagowali?

0j, bywalo réznie. Jeden ojciec wyladowal nawet ze skarga u rektora, ze odmawiamy mu prawa
pomocy jego dziecku w czasie rozmowy, bo dziecko moze nie wiedzie¢, co odpowiedzie¢”.
Wocale mnie nie zdziwito to dziecko, bo¢ jestem stary, madry i niejedno widziatem. Z takim
dzieckiem, na przyktad mial przyjemnos¢ rozmawia¢ réwniez mdj protoplasta. Otdz jego
owczesny szef zlecit mu przeprowadzenie rozmowy z niewidomym nowo upieczonym
prawnikiem i wydanie opinii, czy warto go zatrudni¢. Siedziatem pod biurkiem i shuchatem tej
rozmowy. Pan magister przyszedt z matka. Na kazde pytanie mojego protoplasty odpowiadata
matka. Nie pomogty kilkakrotne prosby, zeby pozwolita odpowiada¢ synowi. Przeciez to on miat
by¢ zatrudniony. Mamusia obiecywala i robita swoje. Niestety, moj protoplasta nie postapit tak,
jak pan Pelnomocnik i nie wyprosit elokwentnej mamusi za drzwi. Dowiedziat si¢ od niej, ze
chodzita z synkiem na wyktady i ¢wiczenia, Ze robita mu notatki, Ze czytala lektury, Zze pomagata
pisa¢ prace kontrolne 1 pracg magisterska. Ciekawe, czy 1 egzaminy za niego zdawata.

Moj protoplasta powiedzial swojemu pryncypatowi, ze moze zatrudni¢ tego kandydata, ale razem
z jego matkg. Niestety, pryncypat nie zdecydowat si¢ na taki eksperyment. Czy moj protoplasta
dobrze zrobil? Czy pomoégt panu magistrowi? A moze mu zaszkodzit? Jak powinien postapi¢?
Nie byt to jedyny przypadek, w ktérym ten madrala odméwit pomocy, a moze pomogt? Sami
ocencie.

Moj protoplasta byt dyrektorem zaktadu rehabilitacji w Chorzowie. Na szkoleniu przebywat tam
absolwent szkoty $redniej po maturze. No byla to rzadka oferma. Pomijam drobiazg, Ze nie udato
si¢ nauczy¢ go zadnej czynnosci zawodowej. Byt na wszystkich dziatach, wszg¢dzie probowano,
do czego to pan po maturze mogltby si¢ nadaé. Szczotki - fu - to zbyt precyzyjne, wycieraczki -
wszystko si¢ placze, montaz drobnych detali - e, zbyt drobne, obstluga maszyn skrawajacych,
tokarek, wiertarek, pras mimosrodowych i balansowych - brud, towot, smréd i hatas - to robota
nie dla takiego inteligenta. Ale pomijam juz to wszystko. Inteligent ten nie umiat butow
zasznurowac. Raz nawet pod tramwaj si¢ wytozyl, bo na sznurowadto nadepnat. Motorniczy
jednak wykazat si¢ refleksem i do tragedii nie doszlo. No, nie pisalbym o nim, bo w zaktadzie
tym przebywali jeszcze mniej sprawni kursanci. Sek w tym, ze nasz inteligent postanowit zosta¢
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masazysta, a raczej jego mamusia tak postanowita. Byta to osoba dobrze usytuowana w krggach
o6wczesnej matki partii, czyli Polskiej Zjednoczonej Partii Robotniczej. Kiedy w krakowskiej
szkole nasz bohater zostal zdyskwalifikowany przez komisj¢ kwalifikacyjng z powodu
niesprawnych rak, zaczety si¢ naciski. Dyrektor szkoly nie mogta sobie z tym poradzi¢. Powolata
si¢ na doswiadczenia chorzowskiego zaktadu, w ktorym nie udato si¢ usprawni¢ kandydata na
masazyste. Towarzysze z PZPR-u solidnie do sprawy podeszli. No i znowu, mdj protoplasta
wytlumaczyt im, ze masazysta musi mie¢ bardzo sprawne r¢ce 1 zapytat retorycznie, czy
chcieliby by¢ masowani przez osobg¢ z niesprawnymi rekami i opowiedziat o nieudanych probach
usprawnienia. Poniewaz mowit to im niewidomy, uwierzyli i inteligent masazystg nie zostal.
Dran z tego mojego protoplasty? A moze miat racje?

Ostatni przyktad, chociaz mogitbym przytacza¢ ich wiecej. W biurze ZG PZN odbywat praktyke
stabowidzacy pan magister. Magistrem to on by, ale tylko dlatego, ze byt stabowidzacym
studentem. Kojarzenie faktow przychodzito mu z trudno$cia. Za co by si¢ nie zabral, jako$ mu si¢
nie udawato. Dla ilustracji podam, ze pracownicy robili sobie z niego drwiny. Pracownica z
sasiedniego pokoju zatelefonowata do niego i zapytata, czy japonskie kotki rehabilitacyjne juz
nadeszty. Pan magister odpowiedziat, Ze nie wie, ale zaraz to sprawdzi. Z drugiego telefonu
zadzwonil do magazynu 1 zapytal, czy juz przyszty japonskie kotki rehabilitacyjne. Wyjasniam,
ze wowcezas PZN zajmowat si¢ réwniez importem sprzgtu rehabilitacyjnego.

Pan magister pracy w biurze ZG PZN nie otrzymal, ale to nie koniec sprawy. Dzigki staraniom
Zarzadu Krajowej Sekcji Niewidomych Zatrudnionych na Otwartym Rynku Pracy zostat
zatrudniony w jakiej$ firmie. Moj protoplasta, rzadka zgaga, a moze nie zgaga, podjat rozmowe z
cztonkiem tej Sekcji na temat pana magistra. Powiedzial, ze on si¢ nie nadaje do pracy biurowe;j,
do innej tez nie bardzo i nie nalezalo go popiera¢, bo to kompromitacja. Spotkal si¢ z okrutnym
zdziwieniem. Jak to, niewidomemu nie pomdéc? I to pracownik ZG PZN to méwi! To po co wy tu
jestescie?

No tak, jak mozna odmowi¢ pomocy niewidomemu. Drobiazg, Ze nie byl to niewidomy tylko
stabowidzacy, ale przeciez byt cztonkiem PZN 1 pomoc mu si¢ nalezata. Czy aby na pewno? Ej,
to pytanie wynika chyba z mojej kociej wrednosci. Oczywiscie, ze pan magister wymagat
pomocy i nalezato mu pomoéc. Czy jednak nalezato wcisnaé go do firmy, ktora z niego nijakiego
pozytku mie¢ nie begdzie, w ktorej on bedzie niewidomym pracownikiem, ktory do pracy si¢ nie
nadaje. A jak on si¢ nie nadaje, a popierata go Krajowa Sekcja, to ma si¢ rozumieé, ze niewidomi
do pracy si¢ nie nadajg.

Oczywiscie, ze opisani trzej panowie powinni otrzyma¢ pomoc PZN-u, bo woéwczas PZN miat
wszystkim pomagac. Czy jednak pomoc ta powinna by¢ taka, jakiej oni oczekiwali, jakiej
chcieli? Czy aby pomoc nie powinna rozpoczynac¢ si¢ 25 lat wczesniej? A moze
najskuteczniejszg pomoca bytoby przekonanie rodzicoéw, ze ich synkowie, coreczki rowniez,
ortami nie sa, ze nie szkoty $rednie i nie studia powinni konczy¢, jeno tapy ¢wiczy¢, ¢wiczy¢ i
jeszcze raz ¢wiczy¢, bo ich glowy sg zbyt liche. A w tamtych latach mozna byto znalez¢ dla nich
jakas$ prace w spoldzielniach niewidomych. Teraz jest pod tym wzgledem znacznie trudniej, ale
gdzieniegdzie sg warsztaty terapii zajgciowej, s3 domy pomocy spotecznej i domy dziennego
pobytu. Czy aby pomoc nie powinna polega¢ na przekonaniu ich i ich rodzicow, ze tam jest dla
nich najlepsze miejsce. I czy nie to byloby prawdziwg pomoca? Ale, jezeli fachowej pomocy
udzielonoby 25 lat wcze$niej, to moze i zaktad pracy chronionej moglby co$ zaoferowac.
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CIEKAWOSTKI

Warto postucha¢
Zrodto: Szesciopunkt, autor: [zabela Szczesniak

Akcja ksigzki Toma Davisa pt. Adanna. Historia, ktoéra zmienita $wiat toczy si¢ w 2008 roku.
Stuart jest amerykanskim fotoreporterem. Udaje si¢ do potozonego w Afryce Potudniowej
panstwa Suazi. Poznaje Adanng. Dzigki przyjazni z dziewczynka Stuart staje si¢ dobrym
czlowiekiem.

Adanna ma 12 lat. Jest chrzescijankg. Wiara w Boga daje jej sile potrzebng do przetrwania.
Mama Adanny jest chora. Dziewczynka bardzo jej pomaga. Opiekuje si¢ mtodszym
rodzenstwem. Musi chodzi¢ kilka kilometrow, by zdoby¢ cokolwiek do jedzenia. Sama jest
staba i gtodna. Chociaz Adannie jest bardzo cigzko, nie mysli o sobie. Troszczy si¢ o inne
dzieci, ktoére nie maja co jes¢. W wolnych chwilach pisze pamigtnik.

Mama Adanny umiera na AIDS. Dziewczynka poznaje Stuarta. Dziennikarz postanawia
pomoéc Adannie 1 jej rodzenstwu. Ofiarowuje jej zywnos¢. Suazi nawiedza powddz. Adanna,
bedac sama w tragicznym potozeniu, wykazuje si¢ mestwem. Stuart widzi jak dziewczynka
dzieli si¢ ofiarowang przez niego zywnos$cig z innymi gtodnymi dzie¢mi. Niestety Adanna jest
chora na AIDS. Zostata zarazona przez gwalciciela.

Jak potocza si¢ dalsze losy przyjazni dziewczynki ze Stuartem? Czy dzieci w Suazi beda
mialy nadziej¢ na lepsze zycie w przysztosci?

Przeczytajcie sami, bardzo polecam: Tom Davis Adanna. Historia, ktéra zmienita $wiat.
Ksigzka dostgpna jest w brajlu oraz w formacie Czytak, czyta Mirostaw Ultta.

Zache;cam do przeczytania
Zrédlo: Nasze Dzieci — wydawnictwo PZN,
utor: Renata Nowacka-Pyrlik — tyflopedagog

W poprzednim numerze ,,Naszych Dzieci” zachecatam, szczegdlnie dobrze widzacych
rodzicow dzieci stabowidzacych, do siegnigcia po ksigzke Marii Reimann ,,Nie przywitam si¢
z panstwem na ulicy”. Dzi$ z kolei chcialabym poleci¢ Wszystkim Czytelnikom, a zwlaszcza
rodzicom dzieci niewidomych, ktore nie maja wspomnien wzrokowych — ksiazke ,,Swiat po
omacku. Etnograficzne studium (nie)widzenia i (nie)sprawnosci” autorstwa Kamila
Pietrowiaka.

Pozycja ta, opublikowana w ramach Fundacji na Rzecz Nauki Polskie, (Wydawnictwo
Naukowe Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu, 2019), liczaca 516 stron, ukazata si¢
w formie monografii naukowej. (Na podst. https://biblioteka.pswbp.pl : ,,Monografia
naukowa to recenzowana publikacja ksigzkowa, przedstawiajgca okreslone zagadnienie
naukowe w sposob oryginalny i tworczy, opatrzona przypisami, bibliografig lub innym
wlasciwym dla danej dyscypliny naukowej aparatem naukowym”).

By¢ moze po takim wstepie polecana ksigzka wyda si¢ niektorym Czytelnikom zbyt trudna,
zbyt naukowa czy adresowana wytacznie do odpowiednio przygotowanych specjalistow, a
przez to — catkowicie zniechecajaca ,,przecietnego” rodzica do zapoznania si¢ z nig. Dlatego
od razu spiesz¢ z zaprzeczeniem, czy zminimalizowaniem podobnych obaw. Bo cho¢ pozycja
jest faktycznie z gatunku naukowych, a wigc zawiera, bo musi zawiera¢, sporo roznych
teoretycznych rozwazan, uzasadnien, pordwnan, a takze — nazwisk i przypisow, do tego ma
dos¢ znaczaca objetosc, to jednak czyta sie ja szybko i dos¢ tatwo. Zaprezentowane w niej
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tresci sg interesujace 1 z calg pewnoscig wzbogacajace wiedze czytelnika, zwtaszcza
widzacego — na temat emocji, przekonan, wyobrazen, sposobow reagowania i postrzegania
$wiata przez osoby catkowicie niewidome.

Autor polecanej pozycji — Kamil Pietrowiak (rocznik 1985) jest doktorem nauk
humanistycznych w zakresie etnologii; ma na swoim koncie mi¢dzy innymi wspotorganizacje
kilkunastu warsztatow sensorycznych i integracyjnych oraz wiele artykutéw naukowych. Nie
ma problemow ze wzrokiem i do czasu pierwszego spotkania z uczniami Dolnoslaskiego
Osrodka Szkolno-Wychowawczego dla Niewidomych i Stabowidzacych we Wroctawiu, w
roku 2010, nie miat zadnych kontaktow z osobami niewidomymi (takze w swoim bliskim
otoczeniu nie mial 0s6b z problemami wzrokowymi).

Co sprawito, ze zainteresowal si¢ problematyka niewidzenia? Jak pisze: ,,kluczowa
motywacja okazata si¢ zwykta — badawcza i ludzka — ciekawos¢, rozbudzana podczas spotkan
z uczniami Osrodka, ktorzy chetnie mowili o swoich pasjach, marzeniach i problemach. Nie
posiadajac wyraznych oczekiwan czy gotowego kwestionariusza wywiadu, z
zainteresowaniem shuchalem ich opowiesci oraz zadawatem ogdlne pytania na temat zycia w
internacie, ,,bezwzrokowego” odnajdywania i poruszania si¢ w przestrzeni miasta, planéw na
przysztos¢. Rownoczesnie przygladatem sie ich reakcjom i zachowaniom oraz relacjom z
innymi uczniami i pracownikami Os$rodka. Ostatecznie, zgromadzone w ten sposob
informacje i kontakty zachecity mnie do podjecia dalszych — samodzielnych,
systematycznych i szczegoétowych — badan dotyczacych zycia mtodych osob niewidomych”.

Badania te autor prowadzit w latach 2011-17 w oparciu o liczne kontakty z okoto
siedemdziesigcioma osobami niewidomymi i1 stabowidzacymi, a takze z cztonkami ich rodzin,
wolontariuszami, pracownikami o$rodkow specjalnych, cztonkami stowarzyszen i fundacji
dziatajacych na rzecz osob z niepelnosprawnoscia wzrokowa. Po blizszym przyjrzeniu si¢
interesujacej go problematyce, podjat decyzje o wyselekcjonowaniu zasadniczej grupy
badawczej. Dlatego na pewnym etapie badan, grupg te zaczety stanowi¢ dwadziescia dwie
osoby (czternascie kobiet 1 o§miu mezczyzn), ktore stracity wzrok w okresie niemowlectwa
lub wczesnego dziecinstwa. Osoby te byly (w chwili rozpoczgcia badan) w wieku 18-42 lata i
mieszkaty w roznych miastach Polski. Taki dob6r miat — zdaniem autora — ,,uchwycic¢
sytuacj¢ mtodych oséb niewidomych w Polsce, ukaza¢ najwazniejsze podobienstwa i rdznice
migdzy ich losami 1 postawami, a takze zarysowac spoteczne i1 kulturowe uwarunkowania ich
zycia”.

W efekcie tych badan (prowadzonych i dokumentowanych podczas r6znych spotkan,
spontanicznych rozmow, wspolnych wyjs¢ do miejsc kultury, spedzania razem wolnego
czasu) powstala pozycja ksigzkowa sktadajaca sie z czterech zasadniczych czesci,
podzielonych na rozdziaty i podrozdziaty. Autor dotyka w niej wielu sfer zycia osob
niewidomych — poczawszy od ich wspomnien z dziecinstwa, a wigc wptywu rodziny, szkot
(w tym osrodkoéw szkolno-wychowawczych) na ich ogélny rozwoj 1 usamodzielnianie sie,
poprzez relacje z innymi osobami — pelnosprawnymi i majacymi problemy wzrokowe, studia,
poszukiwanie pracy, zaktadanie wlasnych rodzin (a tu: wybdr partnera, posiadanie dzieci), az
po przyblizenie wielu aktualnie istniejgcych projektow, szkolen (w tym np. roli i znaczenia
audiodeskrypcji 1 roznych programéw komputerowych) utatwiajacych czy wrecz
umozliwiajacych im zdobywanie wyksztatcenia, pracy i1 osigganie maksymalnie
samodzielnego zycia.
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Niezwykle interesujace, bo dostarczajace czytelnikowi praktycznej wiedzy i pozwalajace
lepiej zrozumie¢ §wiat 0sob niemajacych wzrokowych do§wiadczen, a takze sktaniajace do
glebszych refleksji, sg wypowiedzi uczestnikow badan. W zaleznos$ci od poruszanych
tematoéw sg one bardzo réznorodne (czasem zdecydowanie rdznigce si¢ miedzy soba), za to
bez watpienia — petlne emocji i zaangazowania.

To wlasnie te ,,z zycia wzigte” fragmenty, dokumentujgce poruszane przez autora kwestie,
nacechowane duza ekspresja i autentyzmem, sg — W moim przekonaniu — najbardziej
,»ozywcze” dla naukowej pracy, 1 sprawiaja, ze ksigzke t¢ mozna poleci¢ kazdemu, kto
interesuje si¢ problematyka niewidzenia.

Oprocz wypowiedzi dotyczacych roznych aspektéw zycia 0sob niewidomych (np.
postrzegania wlasnego ciata, relacji miedzyludzkich, posiadania psa przewodnika, obaw
zwigzanych z przekazaniem wadliwych genéw swoim ewentualnym dzieciom i wielu innych
kwestii), po kazdej z czterech czesci prezentowanej ksigzki sa zamieszczone komentarze
uczestnikow badan. Moim zdaniem $wiadczy to o bardzo dobrej wspotpracy pomigdzy
autorem a osobami biorgcymi udziat w tym projekcie badawczym.

Pozwolg sobie na przytoczenie trzech wybranych fragmentow takich komentarzy, autorstwa
r6znych o0sob, dotyczacych samodzielnosci:

1) ,,Jak pomysle 0 moim pierwszym samodzielnym wyj$ciu, to czuje¢ ten lek, napigcie w
srodku. Mysle, Ze zostanie to we mnie do konca zycia. Nawet nie pamig¢tam satysfakcji.
Wszystko przy¢mil mi Iek. Chodzenie to jest rzeczywiscie ciggte napiecie. Taka zwigkszona
koncentracja”;

2) ,,Wedtug opinii wychowawcow, ktore styszatam od najmtodszych lat w osrodku
specjalnym, nie miatam wigkszych szans na zdobycie jakiejkolwiek zyciowej zaradnosci.
Teraz, bedac osobg dorosta, potrafitabym obroni¢ si¢ przed wigkszoscig tych zarzutow. Ale w
wieku siedmiu czy o$miu lat chtongtam to wszystko jak gabka i wierzylam we wlasna
beznadziejnos¢”;

3) ,.Jedng z najwazniejszych wartosci w moim zyciu jest niezaleznos¢. Scislej — umiejetnosé
poradzenia sobie samodzielnie lub uzyskania pomocy w taki sposéb, aby nikt nie czut si¢ do
niej zmuszony i abym nie byt zalezny od nikogo”.

Jak podsumowuje autor w zakonczeniu: ,,zasadniczym celem tej ksiazki byt opis zycia os6b
niewidomych od urodzenia lub wezesnego dziecinstwa, a doktadniej — wybranych
doswiadczen, dziatan, problemow i strategii, ktore majg bezposredni zwiazek ze specyfika ich
poznawczej 1 spolecznej sytuacji”.

Sadze, ze w przypadku rodzicow wychowujacych obecnie mate niewidome dzieci (ktore
przeciez za kilka czy kilkana$cie lat beda w wieku bohaterow tej ksigzki) prezentowana
pozycja moze okazac si¢ niezwykle ksztalcaca 1 uwrazliwiajgca na odmiennos¢ ,,Swiata osob
niewidomych”.

Moze tez, miedzy innymi za sprawg wypowiedzi 0sob bioracych udziat w badaniach, ksigzka
ta okaze si¢ pomocna przy podejmowaniu réznych waznych decyzji (dotyczacych np. wyboru
przedszkola, szkoty, umieszczenia niewidomego dziecka w o$rodku szkolno-
wychowawczym, nauki orientacji przestrzennej 1 ogdlnego usamodzielniania).
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Ksiazke ,,Swiat po omacku” Kamila Pietrowiaka — w tradycyjnej, papierowej formie - mozna
znalez¢ w ksiegarniach; dostepna jest rowniez w wersji elektronicznej w Dziale Zbiorow dla
Niewidomych Gléwnej Biblioteki Pracy i Zabezpieczenia Spotecznego.

Automatyczny odkurzacz Roomba - niezawodny pomocnik w utrzymywaniu czystosci w
naszym domu
Zrédto: SzesSciopunkt, autor: Piotr Malicki

Kazdy na co dzien dba o czysto$¢ we wlasnym miejscu zamieszkania, czy to odkurzajac
podlogi, czy myjac je, czy Scierajac kurze z mebli. Po wysprzataniu catego mieszkania nieraz
jesteSmy zmeczeni i musimy chwilg odpoczac¢, aby moc dalej ruszy¢ do dziatania. W takim
przypadku przychodzi nam z pomocg nowoczesna technologia, ktora coraz bardziej w
dzisiejszych czasach otacza nasze zycie. W ponizszym artykule opisze, co to jest odkurzacz
Roomba, jak przydaje si¢ nam w codziennych porzadkach, jakie posiada elementy, dla kogo
taki sprzgt bedzie przydatny i jaka jest jego cena.

Roomba jest to automatyczny odkurzacz firmy iRobot, ktéry samodzielnie jezdzi po
podtogach i dywanach, wciagajac wszelkie zanieczyszczenia. Ten niesamowity odkurzacz
poradzi sobie zarowno z ptytkami, panelami jak i dywanami z krotkim wlosem. Po
nacisni¢ciu jednego przycisku samodzielnie objedzie nam cate mieszkanie, wciagajac kurz,
okruchy, brud, a nawet sier$¢ psa. Roomba ma ksztatt okragtego, niskiego spodka, ktory
dotrze do wielu na co dzien niedostepnych miejsc, jak szafki na n6zkach czy tawy i stoty. Na
gorze tego odkurzacza znajduja si¢ trzy przyciski stuzace do: uruchamiania sprzetu, wiaczania
trybu Spot oraz przycisk, po ktorego nacisnieciu odkurzacz samodzielnie dotrze do bazy,
gdzie si¢ faduje. Funkcja Spot pozwala ustawi¢ odkurzacz, na przyktad na srodku
powierzchni z rozsypanym cukrem czy maka i po jej aktywowaniu Roomba zacznie zataczaé
coraz szersze kregi, zbierajac wszystkie zanieczyszczenia z podtogi. Poza tym to wspaniate
urzadzenie posiada aplikacje¢ iRobot Home, dziatajacg na smartfonach z systemami 10S 1
Android. Jesli chodzi o jej dostgpnosé, to bywa z tym réznie po kolejnych aktualizacjach, ale
zawsze jest mozliwe uruchomienie odkurzacza z poziomu aplikacji. Poza tym w aplikacji tej
mozemy sprawdzi¢ procent natadowania baterii, przywola¢ urzadzenie do bazy tadowania
oraz ustawi¢ harmonogram, ktéry pozwoli Roombie samodzielnie wyjecha¢ z bazy, odkurzy¢
nasze mieszkanie 1 wroci¢ na tadowarke, gdy my na przyklad jesteSmy w pracy. Dzigki tej
funkcji mozemy wraca¢ zawsze do czystego mieszkania.

Czyszczenie tego automatycznego odkurzacza nie powinno nikomu sprawia¢ problemu.
Urzadzenie posiada wyjmowany pojemnik z filtrem, ktory oprozniamy do kosza na $mieci.
Jesli mamy w domu psa, to pod gumowymi watkami Roomby moze zbierac si¢ siers¢ i wtedy
jest konieczne ich wyjecie 1 wyczyszczenie przestrzeni pod watkami. Co jakis$ czas nalezy
réwniez na sucho albo wilgotng chusteczka przetrze¢ znajdujace si¢ na dnie urzadzenia mate
szkietka, ktore sg czujnikami odkurzacza pozwalajagcymi na omijanie przeszkod oraz wjazd
do swojej bazy.

Roomba posiada wiele modeli: od serii 600 do 900, seri¢ S, E oraz I. Kazdy model r6zni si¢
ceng, jako$cig odkurzania oraz dotagczonymi akcesoriami. Rozpigto$¢ cenowa jest dosy¢ duza,
poniewaz najtanszy model mozemy kupi¢ juz za 999 zl, a najdrozszy za 6999 zi. Ja ze swej
strony polecam seri¢ 800, ktora jest bardzo pomocna posiadaczom czworonogéw, a mozna
taki sprzet kupi¢ w granicach 2000 zt. Tym, ktorzy lubig mie¢ umyte 1 btyszczace podtogi,
polecam odkurzacz mopujacy Braava tej samej firmy.

Przy wyborze konkretnego modelu warto tez zwroci¢ uwage na czas pracy odkurzacza oraz
dodawane akcesoria do zestawu. Czas pracy waha si¢ od 60 do 120 minut. Przy tym wyborze
warto si¢ kierowa¢ wielko$cig naszego mieszkania, ktore Roomba bedzie nam sprzataé. Z
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wlasnego doswiadczenia podpowiem Wam, ze jesli nie macie dywanow, a metraz mieszkania
to maksymalnie 45 metréw kwadratowych, to 60 minut pracy odkurzacza powinno Wam
spokojnie wystarczy¢ na jeden cykl wysprzatania wszystkich przestrzeni. Natomiast jesli
macie duzo dywandw, a powierzchnia mieszkania to 50 metrow kwadratowych i wigcej, to
warto juz wybra¢ 120 minut pracy. Jesli natomiast chodzi o dotgczane akcesoria, to
standardowo kupujemy odkurzacz, stacj¢ tadowania oraz kabel do podtaczenia bazy do pradu.
Dodatkowo, zaleznie od modelu, mozemy otrzymac pilot do sterowania odkurzaczem,
wirtualng latarni¢ oraz wirtualng $cian¢ w trzech réznych konfiguracjach. Wirtualna $ciana
pozwala zagrodzi¢ Roombie na przyktad wyjazd z pokoju, ktory akurat sprzata. Natomiast
wirtualna latarnia réwniez blokuje odkurzaczowi wyjazd z danego pomieszczenia, ale kiedy
skonczy on juz sprzataé, to przepuszcza go do innej cze$ci naszego mieszkania. Na podstawie
moich spostrzezen lepiej jest zagradza¢ wyjazdy z pokoi niz wlacza¢ odkurzacz i pozwalaé
jezdzi¢ urzadzeniu po catym mieszkaniu, poniewaz lepiej wtedy sprzata zanieczyszczenia z
podtog.

Wigcej informacji o tych nowoczesnych urzadzeniach oraz ich zakup jest mozliwy na
oficjalnej stronie internetowej producenta: https://irobot.pl/pl/.

Dla os6b niewidomych oraz stabowidzacych, ktore posiadaja psa przewodnika, takie
nowoczesne rozwigzanie jest bardzo przydatne w codziennym funkcjonowaniu. Posiadajac
psa asystujacego, sprzatam moje mieszkanie przynajmniej co dwa, trzy dni, aby wszedzie nie
fruwata siers¢ mojego czworonoga. Praca zawodowa i inne codzienne zajecia to dla wielu
0s6b dos¢ duzy problem 1 wlasnie wtedy przyda si¢ kazdemu odkurzacz automatyczny firmy
iRobot.
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ZDZIERAK WARSZAWSKI
Co kryja kartki Zdzieraka

30 czerwiec — UFO nad Warszawa

Jeden z najbardziej znanych przypadkow pojawienia si¢ nad Warszawa niezidentyfikowanego
obiektu latajgcego mial miejsce w pigtek 30 czerwca 1961. Przez kilka popotudniowych
godzin warszawiacy zadzierali glowy ze zdziwieniem, wpatrujac si¢ w jasng kule powoli
sunaca po niebie z potnocy na potudnie, telefony alarmowe si¢ urywaty, wielu ludzi
panikowato, tym bardziej ie wkrotce na niebie pojawity si¢ wojskowe MiG-i. Jeszcze tego
samego dnia w jednej z warszawskich gazet pojawit si¢ artykut 1 zdjecie dokumentujace
tajemnicze zjawisko.

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

Swiecacy przedmiot na_niebie
Sensacja piatkowego wieczoru

w Warszawie

kol «Express
Wicezormy 7 nr 151,

30 czerwea 1961
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Llipiec

1 lipiec — Pierwsza winda w Warszawie

Ze styszenia tylko wiedzielismy dotad o windach urzadzonych za granica w domach
mieszkalnych z celem dopomagania lokatorom do dostawania si¢ do swoich mieszkan na
wyzszych pietrach potozonych. Dzi$ kazdy ciekawy moze wlasnemi oczyma obejrze¢ wind¢ taka
tu u nas na miejscu, w Warszawie. Ciekawy ten przyrzad dziata za pomocg ci$nienia wody. Jeden
cztowiek, konduktor, wystarcza do kierowania windg i1 do zatrzymywania jej na oznaczone;j
wysokosci, tak ze za jednem pociagnigciem tancucha bez zadnego wysilenia przyrzad caty
posuwa si¢ zwolna w gorg po zostawionej na to przestrzeni i przenosi na wszystkie kolejno pietra
osoby, ktérym chodzenie po schodach jest zbyt ucigzliwe. Pociggnigcie tancucha w przeciwnym
kierunku sprowadza rowniez powolnie z gory na dot calg platforme windg. Porecz do kota
platformy zabezpiecza osoby w ten sposob podrézujace od upadku. Przyrzad ten zaprowadzony
zostal w nowo przybudowanej czesci hotelu Europejskiego, ktora jak stycha¢ niezadlugo ma by¢
oddana do uzytku publicznego.

,Nowiny” nr 1, 1 lipca 1878

Rysunek jednej z pierwszych wind z broszury Otis Brothers & Co. Z 1898 roku. Rys. Wikimedia
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4 lipca — odsloni¢cie pomnika m. House’a

Edward M. House, przyjaciel i najblizszy doradca prezydenta Stanow Zjednoczonych Woodrowa
Wilsona, to dzi$ postac raczej zapomniana. Tymczasem jak mato kto za oceanem dziatat on na
rzecz odzyskania przez Polske niepodlegtosci po I wojnie §wiatowej. W listopadzie 1915 roku
zwrocit si¢ do niego z prosba o pomoc Ignacy J. Paderewski. ,,Obiecatem Paderewskiemu, ze nie
ustang w wysitkach o poprawe losu Polski” - zapisal House w swoim dzienniku i stowa
dotrzymat. Paderewski spotykat si¢ z nim wielokrotnie, aby dyskutowa¢ o sprawach Polski. Z
kolei House stat si¢ ich zarliwym orgdownikiem w rozmowach z Wilsonem. W podzigkowaniu
polski wirtuoz doprowadzit do powstania w Warszawie pomnika House’a w 1932 roku. Autorem
rzezby byt Franciszek Black. Okoto roku 1951 pomnik zostat zburzony. Dopiero czterdziesci lat
pbézniej, w 1991 roku w parku Skaryszewskim stan¢ta jego rekonstrukcja.
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Fot: Odstonigcie pomnika Edwarda M. House’a. W$rod gosci m.in. autor pomnika Franciszek Black i Prezydent
Warszawy Zygmunt Stominski (MAC)

5 lipca — Przedwojenny splyw

Sptyw Przez Polske do morza byt najwigksza 1 najwazniejszg imprezg mito§nikdw sportow
wodnych w 1933 roku. Dwa tysiace uczestnikdw, na dowolnym sprzgcie, sptyneto kilkoma
rzekami do Wisty na wysokos$ci Torunia, aby dalej - juz wspdlnie - ptynag¢ do Gdanska, a potem z
Gdyni na pelne morze. Sporty wodne, a w szczegdlnosci kajakarstwo, zaczety intensywnie
rozwija¢ si¢ w latach 20. XX wieku. Powstawaly liczne kluby i sekcje kajakowe, a Polski
Zwiazek Narciarski obrat sobie kajakarstwo za gldéwny sport letni. Nie bez powodu najwickszy
przedwojenny sptyw odbyt si¢ w 1933 roku. W tym samym czasie w Wolnym Miescie Gdansku
wiadze objeta hitlerowska NSDAP. Sptyw miat podkresli¢ zwigzek Polski z morzem.

Odprawa kajakow na sptyw do morza sprzed przystani klubu
sportowego Syrena, ktory mieScit si¢ przy ulicy Solec. Fot. NAC

10 lipca — Pierwsze derby stolicy

Gdyby policzy¢ wszystkie dotychczasowe derbowe mecze pomigdzy pitkarzami Legii 1 Polonii,
bylby remis: 29 do 29. Co prawda oba kluby spotkaly si¢ na boisku juz w kwietniu 1917 roku,
jednak Legia byta wowczas druzyng frontowg bez siedziby w Warszawie. Dlatego dopiero
lipcowy mecz z 1921 roku oficjalnie otworzyt histori¢ odwiecznej rywalizacji dwoch stotecznych
kluboéw. Polonia zaczynala sezon ostabiona. W styczniu 1921 roku, w wyniku klubowych
niesnasek, druzyne opuscito kilkunastu zawodnikow, by zatozy¢ Warszawianke. Mimo to Czarne
Koszule w lidze radzily sobie §wietnie, a w pierwszych derbach rozgromity Legie na Agrykoli az
8:0! Ostatecznie Polonia zakonczyta sezon na drugim miejscu w lidze.
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Druzyna Polonin Warszawa na meczu w yjazdowym w Krakowic.

Fot vgodnik Sportowy™, nr 4, 10 czerwea 1921, domena publiczna

12 lipca — Warszawskie corso

Corso czyli przejazd ukwieconymi pojazdami, byto popularng rozrywka w XIX wieku. W
Warszawie corsa odbywaly si¢ w Alejach Ujazdowskich. Echa po ,,corsie” to wierszyk
satyryczny na ten temat.

High-life, ktory wida¢ worki / Ma napchane forsa, / postanowit raz w Warszawie / Zrobié¢
,wloskie” corso. / Szty wigc thumy w jedng tylko / Ku Lazienkom strong, / Wyszly landa i
powozy, / Wszystkie ukwiecone. /

Wiec byt widok bardzo tadny / Na réz, lilij - mase, /

A ttum tak sie bawit $wietnie, / Ze az... rozbit kase. / Skradt kapelusz kasyerowi, / Komu$ zgniéth
dwa zebra, / Za$ niewiasty ogarng¢ta / Erotyczna febra.

,ZAlbumowy Kalendarz Polski Satyryczny. Warszawa 1894”
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L kwiccony samochod na corso. Fot. Marjan Fuks, domena publiczna

13 lipca — uruchomienie pierwszej sieci telefonicznej

Debiutancka warszawska sie¢ telefoniczng zbudowata amerykanska spotka The International Bell
Telephone Company. Rok wczeéniej firma uzyskata dwudziestoletnig koncesje na stworzenie
takiej samej infrastruktury w Rosji. Siedziba centrali stat si¢ budynek przy ulicy Proznej 10.
Stamtad rozprowadzono po miescie kable do abonentow. Wsrod pierwszych z nich znalazty si¢
glownie instytucje, takie jak banki, hotele, redakcje gazet, biura firm oraz dwie cukiernie
Lourse’a, prowadzone przez Fryderyka Zamboniego w Ogrodzie Saskim 1 w Hotelu
Europejskim. Podiaczenie tych ostatnich bylo sprytnym zabiegiem marketingowym. Dzigki
niemu kazdy z bywalcéw popularnych lokali mogl zapozna¢ si¢ z nowinka techniczng 1 zasadami
jej dziatania. Telefony uruchomiono 13 lipca w samo poludnie. List¢ pierwszych stu pigciu
abonentow ,,mogacych rozmawia¢ ze sobg o kazdej porze dnia i nocy” prasa opublikowala juz
nastepnego dnia. Do taczenia rozméw w ciggu dnia zatrudniono kobiety, nocne zmiany
obstugiwali mezczyzni. Poczatkowo centrala dysponowata mozliwoscig podtaczenia 200
abonentow. Dwadziescia lat pozniej byto juz ich dwa tysigce. W 1901 roku koncesja Bella
wygasta, a nowg sie¢ telefoniczng dla Warszawy zaczeto budowac Rosyjsko-Szwedzkie
Towarzystwo H.T. Cedergren.

16 lipca — Rowerem z Warszawy do Paryza

Na dwa tygodnie przed wybuchem | wojny $wiatowej,

16 lipca o godzinie 4.00 rano z Klubu Warszawskiego Towarzystwa Cyklistow na Dynasach
wyruszyta wycieczka na rowerach do Paryza. W sktad zalogi wchodzili kapitan Zdzistaw
Budziszewski, stynny, warszawski fotograf Marjan Fuks, Feliks Wojtkiewicz, Henryk Herbst. Do
Paryza planowano dotrze¢ na poczatku sierpnia.

W zwiazku z dzialaniami wojennymi cyklisci prawdopodobnie nigdy do Paryza nie dotarli. Pod
koniec lipca wiadomosci o peletonie przestaty dociera¢ do Warszawy. W polowie sierpnia
rodziny i Towarzystwo Cyklistow poszukiwaty ich na tamach ,,Kuryera Warszawskiego”.
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Pamigtkowe zdjecie
zalogi przed
wyruszeniem w droge.
Fot. Marjan Fuks,
domena publiczna

17 lipca — ,,Muranéw” na Muranowie

20-tysigczny Murano6w - miasto w miescie, rozrzucony na duzej przestrzeni - dorabia si¢. Do
sieci tamtejszej sklepow 1 punktow ustugowych przybyt teraz dtugo oczekiwany pierwszy zaktad
gastronomiczny. Nazywa si¢ tak jak dzielnica - ,,Muranow". Gtowny nacisk potozony jest na
kuchnig. Chodzi bowiem o dostarczenie ludnosci pozywnych i tresciwych positkow. Dlatego tez
uruchomiono jadtodajni¢ - zaktad, w ktorym oprocz kuchni i bufetu jest wybdr win, piwa oraz
napoje chtodzace - wodki nie ma i nie bedzie.

Ksigzka zyczen i zazalen ,,Muranowa" zawiera juz kilka pozycji - wszystkie na korzy$¢
jadlodajni. Dania w ,,Muranowie" posiadaja bowiem jeszcze jedng zaletg: sg obfite i smaczne.
Oto kilka pozycji z karty: kotlet wieprzowy z ziemniaczkami 1 kapustg - 10 zt 1 15 gr, za klopsik
w sosie pomidorowym zaplacimy 6,25 zl, a sznycel po wieden- sku kosztuje 13 zt i 5 gr. A zatem
whniosek — chcesz zjes¢ dobry obiad — a przy tym, co jest wazne, by¢ szybko i grzecznie
obstuzony — zajrzyj do ,,Muranowa”.

,Zycie Warszawy”, nr 169,17 lipca 1954

19 lipca — Ferajna

Okreslenie zaczerpnigte od niemieckiego stowa
,der Verein” — klub, stowarzyszenie, zwigzek grupy ludzi.
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Stowo bardzo popularne w gwarze dawnej stolicy.

Ferajny mozna byto si¢ ba¢, a juz na pewno trzeba byto czu¢ wobec niej respekt. Z ferajng byt
,ubaw po pachy” lub regularna bitwa — ,,w zaleznos$ci od okolicznosci”. Stowo dotyczyto
bowiem doskonale zgranej paczki znajomych, ,.kumpli”, czyli ,,towarzystwa og6lnej adorancji w
interesie wzajemnem”. Swa ferajn¢ posiadali stawni Tata Tasiemka (Lukasz Siemigtkowski) 1
Doktor Lokietek (Judei Dan Lokie¢). Obaj, bojowkarze PPS i niepospolici gangsterzy, byli z
prawem solidnie na bakier. Nie da si¢ ukry¢, ze byly to postacie barwne i grozne, ,,Chlopcy z
ferajny” przedwojennej Warszawy.

22 lipca — Otwarcie Zalewu Zegrzynskiego

Zeby zegrzynski Balaton, zwany rowniez warszawskim morzem, mogl powstaé, trzeba byto
zatopi¢ kilkanascie domow we wsiach Rybaki i Zagroby. Ich mieszkancy glo$no sprzeciwiali si¢
inwestycji. Podobno niektdrzy w akcie rozpaczy rzucali si¢ nawet pod lemiesze koparek i grozili
kontrolujacym prace urzgdnikom utopieniem si¢. Jednak protesty nie zdaly si¢ na wiele.
Mieszkancow przesiedlono do okolicznych wiosek, zamknigto zaporg, a potem rozpoczelo sie
powolne napetnianie zbiornika woda. Prace przy zalewie byly wykonywane w duzym pospiechu
— trzeba bylo zdazy¢ na 22 lipca. Dlatego cz¢$ci domow nawet nie rozebrano, pozostawiono w
ziemi rowniez niektore drzewa. Dzi$ na dnie zalewu czeka wiec trochg niespodzianek. Najwigcej
emocji zbiornik budzit w latach 80., kiedy dziennikarze ,,Lata z Radiem” odkryli w jego wodach
tajemniczego wodnego potwora. Nazwali go Paskuda. Wkrétce pojawily si¢ relacje naocznych
swiadkow 1 pierwsze portrety pamigciowe. Japonscy filmowcey chcieli robi¢ o Paskudzie film.
Wraz z budowg oczyszczalni stuch o potworze zaginat. Podobno zywit si¢ §ciekami. ..

24 lipca — Powolanie Policji Panstwowej

Nowa instytucja zastgpila stworzone w grudniu 1918 roku struktury Milicji Ludowej oraz
samorzadowej Policji Komunalnej. Jak w kazdym wielkim miescie, policja miata petne rece
roboty. Bojki, rozboje, kradzieze, wypadki, morderstwa, nierzad, handel ludZzmi, zamieszki,
nielegalne manifestacje. Jeszcze z czasow carskich wywodzit si¢ podzial miasta na 26 okregow.
Pokrywaty si¢ one z obszarem dziatania poszczegdlnych komisariatow policji. Numer
wlasciwego komisariatu znajdowat si¢ na kazdej tablicy adresowej przymocowanej do wejscia na
posesje lub do kamienicy. Odrebne jednostki funkcjonowaty na dworcach kolejowych. Istniata
takze wydzielona placéwka rzeczna. Jej funkcjonariusze patrolowali ruch na Wisle. Zajmowali
si¢ rowniez m.in. ofiarami samobdjstw popelnianych przez rzucenie si¢ z mostu do rzeki. Z kolei
w forcie Sliwickiego na Goledzinowie stacjonowat uzbrojony w hetmy 1 pancerze oddziat
prewencji. Jego funkcjonariusze szkoleni byli m.in. do rozpedzania zamieszek i demonstracji.
Podobnie jak inne warszawskie instytucje, Policja posiadata wtasny klub sportowy. Jego
nadwislanska przystan znajdowata si¢ przy wybrzezu Saskiej Kepy.

25 lipca — ,,Cudownie zn6w tu by¢”, czyli Stonsi na Stuzewcu

To byt trzeci w historii koncert zespotu The Rolling Stones w Warszawie (poprzednie dwa
odbyty si¢ w 1967 roku w Sali Kongresowej). Stonesi zagrali na Torze Wyscigow Konnych na
Stuzewcu. ,,Nie wiem, czy jest jakakolwiek inna grupa, ktora tyle wysitku, czasu i energii wktada
w koncertowanie. Wiem na pewno, ie nie robig tego dla kasy. Przeciez maja jej juz tyle, Ze nie
zdazyliby wszystkiego wydac! Oni po prostu zyja dla koncertow” — mowit przed wystepem Paul
Sexton, dziennikarz zwigzany z zespotem. WrazZenie robita fantastyczna oprawa wizualna.
Podczas Honky Tonk Women nad sceng wyrosty wielkie nadmuchiwane usta z jezorem. Kilka
utwordw zespot wykonat z poziomu ruchomej minisceny, ktdra unosita si¢ nad morzem gtéw
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zgromadzonych fanéw. Jegger podjat takze probe zmierzenia si¢ z j¢zykiem polskim. Artysta, ze
Scigga w dloni, zwracat si¢ do publicznosci: ,,Czudownie zndw tu by¢. Zaszpiewacze ze mng?”,
,Co za czudowna noc! Wygladacze wspaniale”, ,,Dzickuja!”.

Do Warszawy wrocili catkiem niedawno, bo w 2018 roku. Niewykluczone, ze nie ostatni raz.
Zespot weale nie zamierza konczy¢ dziatalnosci koncertowe;.

26 lipca — Antek Klawisz, Bohater Powisla

Antek Klawisz, bohater Powisla byt pierwszym filmem zrealizowanym przez ,,Sfinksa”
Aleksandra Hertza, najwazniejsza z rodzimych wytwoérni filmowych najwczes$niejszego okresu
kina. Za kamerg stanat Jozef Ostoja- -Sulnicki. W gtownej roli warszawskiego cwaniaczka
wystapit Antoni Fertner, znany aktor stotecznych teatrow, dla ktérego nie byta to pierwsza rola
filmowa. Wcze$niej zagral w pierwszym polskim filmie kinowym Anto$ pierwszy raz w
Warszawie z 1908 roku. Przed I wojng $wiatowa Fertner wcielit si¢ w Antosia jeszcze dwa razy.
Niestety tylko ostatni z tych filméw zachowat si¢ do czaséw wspodtczesnych. W recenzji pisano:
Warszawa rozkabaretowala si¢ i roziluzjonowata. Teatry §wiecg pustke, ale zaklady te petne i
robig $wietne interesy. [...] MieliSmy mianowicie sposobnos¢ ogladania w iluzjonie ,,Sfinks”
melodramaciku, pomystowo utozonego przez Sufnickiego p.t. ,,Antek Klawisz”, opracowanego
na motywach swojskich przez miejscowe sity artystyczne. Przedsigwzigcie godne poklasku.

wZycie Warszawskie”,
nr 32, 6 sierpnia 1911

Antoni Fertner w roli
Antka Klawisza, ok. 1911,

Fot. POLONA, domena
publiczna

27 lipca — Chlodnik z wi$ni na lato

Jeden 1 pot litra wisni obra¢ z korzonkow, rozgotowac je z trochg cynamonu i gwozdzikow,
potem przefasowac, dola¢ troche wody, 15 deka cukru, V* litra czerwonego wina, zagotowac
razem, wla¢ do wazy 1 wynie$¢ do piwnicy. Zamiast wina mozna wzia¢ % litra kwasnej
Smietany. Do zupy tej mozna da¢ grzanki lub biszkopciki. Mozna ja tez podac¢ ciepta.
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,Kucharz polski. 1635 praktycznych przepisow smacznych, tanich i wystawnych obiadow,
Warszawa 19327

28 lipca — Szpicbrodka, podkop i wpadka

Krotko po godzinie 21.00 caly kwartat miasta w rejonie Alej Jerozolimskich migdzy
Marszatkowska a Zelazng zaroit sie od policji. Okolice zabezpieczato ponad stu funkcjonariuszy.
W centrum ich zainteresowania stala niepozorna, drewniana budka. Tui obok niej miescity si¢
Polskie Zaktady Graficzne (PZG)y a wigc gtowna drukarnia produkujaca polskie banknoty.

W budce znajdowato si¢ pi¢ciu ludzi i imponujacy tunel o dtugosci 25 metrow. Do skarbca PZG
brakowalo raptem dwoch. Po krétkiej strzelaninie, w wyniku ktorej zginat jeden z przestgpcow,
rabusie poddali si¢. Tymczasem w innej czesci miasta ujeto Stanistawa Cichockiego,
Szpicbrodke, ,,krola kasiarzy”. To on mial by¢ organizatorem $miatego napadu. Gdyby skok udat
si¢, w rece bandytéw wpadtyby banknoty warte miliony ztotych oraz matryce do ich produkc;ji.
Szpicbrodka ztodziejska kariere zaczynat jeszcze w carskiej Rosji. Po 1920 roku zamieszkat w
Warszawie. Prowadzil bogate zycie towarzyskie. Elegancki, znajacy jezyki, obyty w §wiecie, z
charakterystyczng blond brodka utozong w szpic, robit w polskim $wiatku przestepczym za kogo$
w rodzaju doradcy technicznego, mistrza i nauczyciela. Ostatecznie $ledczym nie udato si¢
udowodni¢ zwigzku migdzy nim a napadem. Cichocki wyszedt z wigzienia i jeszcze wielokrotnie
powracatl na szpalty gazet. Na kanwie jego zycia powstaly dwie czgsci filmu Vabank (1981,1984)
i musical Hallo Szpicbrdodka, czyli ostatni wystep krola kasiarzy (1978).

30 lipca — Stownik gwary warszawskiej

ARBAJTOWAC — pracowaé¢ BLACHY - pieniadze BLATNY — pewny, godny zaufania,
wtajemniczony BOSKI — chleb BUCHAC — ukrasé CHAWIRA, HAWIRA — 1) dom; 2)
kryjowka;

3) duza kieszeh CHEWRA — ztodziejska kompania CYNK, DAC CYNK — powiadomié o
niebezpieczenstwie DMUCHAC - strzela¢ DOLINIARZ — kieszonkowiec DREWNIANY —
ztodziej nieznajacy swojego fachu DULCE — papierosy FART — szczescie FLOTA — pienigdze
GRANDA - rabunek GRATY — narzedzia ztodziejskie do wtamania GRYPSERA — gwara
wiezienna ISC NA GRANDE — dokona¢ rozboju ISC NA MIASTO — kra$é na otwartym terenie
KASIARZ — 1) specjalista od zamkoéw; 2) ztodziej okradajacy kasy pancerne KLAWISZE —
klucze KOCHANKA — noc OBRACZKI — kajdanki PACJENT — ofiara przestgpstwa ROBOTA
— kradziez ROZLUPAC ARBUZ — rozbi¢ glowe RYM PAL — tom SZPRYNG — nagta kradziez z
przedpokoju lub mieszkania SWIECA — stojacy na czatach

,Wiktor Ludwikowski, Henryk Walczak, Zargon mowy przestepcéw ,,Blatna muzyka” — ogdlny
zbior stow gwary ztodziejskiej, Warszawa 1922

31 lipca — Z doniesien prasowych: Rozprawa z cyklistami

Przed kilku dniami w sadzie pokoju w Raszynie rozstrzygang byta ciekawa sprawa. Oskarzonymi
byli dwaj warszawscy cyklisci pp. K. 1 S. Oskarzycielami miejscowi wlo$cianie. Rzecz si¢ tak
miala. W czasie podrozy cyklistoéw szosg ku Raszynowi z przeciwnej strony nadjechat woz, na
ktorym jechato kilku ludzi. Konie nie przyzwyczajone widocznie do widoku swoich zelaznych
wspotzawodnikéw przestraszyty si¢ 1 poniosty. W6z wywrdcit sie do rowu, przyczem dwie osoby
poniosty ciezkie stluczenia. Rozgniewani na przyczyne wypadku wtoscianie, puscili si¢ w pogon
za cyklistami. Pojmano ich, a nastgpnie zaskarzono do sadu. W czwartek odbyta si¢ sprawa
sagdowa, na ktorg z Warszawy wybrato si¢ dwunastu cyklistow z wiceprezesem klubu na czele.

Po dluzszej rozprawie, przy wykazaniu si¢ oskarzonych pozwoleniem ministerjal- nem na
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odbywanie podrozy po szosach publicznych, sad wydat wyrok uniewinniajgcy. Panowie cyklisci
urzadzili wtedy dobrowolng sktadke na wynagrodzenie poszkodowanych wtoscian. Badz co badz
widocznem jest jednak, ze jazda bicyklami po drogach publicznych nalezy do ha- zardownych
przyjemnosci, gdyz ludno$¢ wiejska wszedzie patrzy na jezdzcodw na kotkach nieprzychylnem
okiem.

,Kurjer Codzienny”, nr 209, 31 lipca 1887

Wycieczka Warszawskiego
Towarzystwa Cyklistow
zamiasto wroku 1887,
Rys. ,Swiatowid”, nr 14,
1928, domena publiczna

Sierpien

1 sierpnia — 2004 Kopiec Czerniakowski staje si¢ Kopcem Powstania Warszawskiego

Co roku o godzinie 21.00 sztafeta pokolen dociera na kopiec Powstania Warszawskiego z ogniem
z Grobu Nieznanego Zotnierza, by w uroczystej atmosferze rozpalié¢ tu ognisko. Plonie ono przez
63 dni - tyle, ile trwato powstanie - do 3 pazdziernika. W sktad sztafety wchodza kombatanci,
zotnierze, harcerze i straznicy miejscy.

W 2004 roku kopiec (wowczas jeszcze Czerniakowski), ktory powstal ze zwozonych po wojnie
gruzow Warszawy, ogloszono miejscem upamigtnienia powstania warszawskiego. Na jego
szczycie postawiono kilkumetrowg kotwiceg - symbol Polski Walczacej. Teren kopca
oczyszczono, zbudowano w nim najdluzsze w Warszawie schody - majg 400 stopni i 40
podestow - i nazwano je ulica Godziny W. Wokot schodow harcerze postawili takze proste,
drewniane krzyze z nazwiskami poleglych Zotnierzy, ktore na czas obchodoéw rocznicy powstania
ozdabiane sg biato-czerwonymi szarfami. Jedenascie sasiadujacych z kopcem ulic otrzymato
adekwatne do okolicznosci nazwy.

Na terenie Warszawy znajduja si¢ trzy kopce zbudowane na powojennych gruzach miasta: Gorka
Szczesliwicka, kopiec Moczydtowski 1 kopiec Powstania Warszawskiego. Ten ostatni stuzy tez
rowerzystom - wokot niego zbudowany jest tor downhillowy, jeden z dwdch w stolicy. Rozciaga
sie z niego pigkny widok na panoram¢ miasta.

2 sierpnia — Chlopiec z krokodylem wraca na Plac Dabrowskiego

Chtopiec z krokodylem bawit si¢ w fontannie na placu Dabrowskiego juz od lat 30. XX wieku.
Pickna rzezba Stanistawa Jackowskiego zatytutowana Igraszka z krokodylem wrocita na plac po
rekonstrukcji wtasnie 2 sierpnia. Dzi$ takze mozemy ja podziwiac.
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Rzezba w fontannie napli Dybrowskicgo, 1974.
Tt A, - S Ta T ra £ s
Fot. Grazyna Rutowska/NAC.

3 sierpnia — 1942 — Historia ukryta w bance na mleko

Po utworzeniu getta w Warszawie z inicjatywy historyka Emanuela Ringelbluma zawigzata si¢
grupa o nazwie Oneg Szabat - ,,rado$¢ soboty” (w ten wlasnie dzien odbywaty si¢ zebrania
zespotu). Okoto sze$édziesigciu cztonkéw Oneg Szabat, pracujgc w catkowitej konspiracji,
zbieralo relacje $§wiadkoéw zbrodni popetnianych na Zydach z Generalnego Gubernatorstwa,
dokumenty urzedowe, §wiadectwa zycia spolecznego w getcie, fotografie, prase, pisang w getcie

poezje.
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Latem 1942 Niemcy przeprowadzili wielkg wywozke ponad 300 tysiecy Zydow z getta do obozu
zagtady w Treblince. Chcac ratowaé pami¢¢ o nich, 3 sierpnia 1942 na terenie dziatki przy ulicy
Nowolipki 68 zespot Oneg Szabat zakopal pierwsza skrzynie z dokumentami. Druga partie
materialow zakopano w lutym 1943 na tej samej posesji, w bankach na mleko. Trzecig czgs¢, tuz
przed wybuchem powstania w getcie, ukryto na terenie posiadtosci przy ulicy Swietojerskiej 34.
Po wojnie dwie pierwsze udalo si¢ odnalez¢, trzeciej nie - spoczywa pod ziemig w miejscu, gdzie
dzisiaj znajduje si¢ ambasada Chin.

Wydobyte dokumenty wciaz sa opracowywane przez Zydowski instytut Historyczny. ZIH jest
takze wydaweca serii ,,Archiwum Ringelbluma” - do dzi$§ ukazato si¢ 36 tomow tego
wydawnictwa, od kilku lat sg one dostgpne online. Zbior ma charakter unikalny, w 1999 roku
zostat wpisany na liste UNESCO ,,Pamieg¢ swiata”.

4 sierpnia — 1937 — ofiarowanie domku magdeburskiego Warszawie

Czwartego sierpnia 1937 roku, w ramach kurtuazyjnych gestow, wladze Magdeburga podarowatly
Warszawie oficyng, w ktorej niegdy$ przetrzymywano marszatka Jozefa Pilsudskiego podczas
internowania w tym mie$cie. Budynek przewieziono do Lazienek Krolewskich, gdzie pod okiem
niemieckiego inzyniera dokonano rekonstrukcji. Otwarto go 9 listopada 1938 roku z
przeznaczeniem na przyszte muzeum Marszatka. Przetrwal wojne, zostat rozebrany po koniec lat
40. XX wieku.

Domek. lﬁégdcburski»stal w potudniowo-zachodnim
rogu Lazienek. Fot. ,Swiatowid”, nr 12, 18 marca 1939,
domena publiczna ‘ e
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6 sierpnia — 1944 — Szésty dzien powstania —,,Zegnajcie najdrozsi”

W poczatkach sierpnia 1944 roku miat miejsce jeden z najtragiczniejszych rozdzialow w historii
Warszawy. Masowe rozstrzelania ludnosci cywilnej nazywane Rzezig Woli, pochtongty od 30 do
60 tysigcy ofiar. Jedng z nich byt Jozef Falkowski, ktory tui przed $§miercig napisal wstrzasajacy
list do najblizszych:

Najdrozsza moja rodzino, jestem ranny w reke, w dlon i w ucho. Juz mnie gangrenuje. Chciatem
stad uciekac¢, ale nie mozna. Och, jaki tu straszliwy zaduch, i moja reka strasznie Smierdzi.
Zegnajcie, najdrozsi, bo sie na ziemi nie zobaczymy. Kochani, tak mi Zal, bo nie wiem, co z
wami i czy w ogole bedziecie to czytac. Jesli znajdziecie lub dojdzie do rak waszych, wiedzcie,
ze 0 was my$latem do $mierci. I za dusze mojg modicie si¢. Zono najukochansza, zegnaj mi ty i
matko moja. Snily$cie mi sie.

Zona Jozefa przeczytata list dopiero w latach 50.

Jozef Falkowski z Zong
Zof1g. Warszawa, wiosna
1944. Fot. zbiory Gabriela
Stypinskiego/Archiwum
Historii Mowionej DSH

1 OSrodka KARTA

7 sierpnia — 1855 — Odsloni¢cie pomnika Syrenki na Rynku Starego Miasta

Dzi$ Syrenka z Rynku Starego Miasta obchodzi swoje 165. urodziny! Jest co $wigtowac, biorac
pod uwage jej burzliwe losy. Ledwo uszta z zyciem podczas II wojny - skonczyto si¢ na
kilkudziesieciu §ladach od kul i pociskow, ztamaniu lewej reki, stracie tarczy i miecza. Gdy
doszta do siebie po wojnie, zaczeli j3 neka¢ wandale, kradnac jej miecz. No 1 kilkakrotnie
zmieniata adres (Solec, park Rydza-Smigtego, mury obronne) oraz postument. W 2008 roku
muzealnicy powiedzieli do$¢ i zabrali Syrenke z Rynku, w jej miejscu stawiajgc wierng kopie.
Jezeli kto$ chce poswigtowaé urodziny z wersjg oryginalng, zapraszamy do lapidarium Muzeum
Historycznego Warszawy, Rynek Starego Miasta 40.
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Pierwsza wersja Syrenki, poczgtek XX wieku.
Fot. ze zbioréw Instytutu Historii Sztuki PAN

10 sierpnia — 1896 — ,,Wiech” — ,,Homer warszawskiej ulicyi warszawskiego jezora”

Gdyby zyl, skonczylby dzis 124 lata. Stefan Wiechecki ,,Wiech” przyszedl na §wiat w rodzinie
Ludwiki i Teodora Wiecheckich. Pierwsze dwa lata zycia spgdzit w domu przy ulicy Wolskiej, w
poblizu kosciota §w. Wawrzynca. Kolejne miejsce zamieszkania przy ulicy Chlodnej 68
sprawito, Zze od najmtodszych lat fascynowat si¢ potocznym jezykiem ulicy. Swoje ,,j¢zykowe”
doswiadczenie zdobywat na najwigkszym przedwojennym targowisku - placu Kercelego
(zwanym popularnie Kercelakiem). W latach 30. XX wieku zastynat zamieszczanymi w
stotecznej prasie barwnymi felietonami z ,,humorystycznych” rozpraw w sadach grodzkich.
Pierwsze dwie relacje nosity tytuly: Tramwaj w konfiturach i Malzenskie kafle. W roku 1936
zadebiutowat zbiorem opowiadan Znakiem tego. Stworzyt niezapomniane postaci Teofila
Piecyka 1 Walerego Watrobki - fikcyjnych naczelnych komentatorow warszawskiej
rzeczywisto$ci. W swoim przebogatym dorobku literackim ,,Wiech” pozostawit trafne opisy
owczesnej rzeczywisto$ci, bedace dzi$ unikalnym §wiadectwem przemian, nastrojow, radosci i
smutkéw mieszkancow Warszawy, zwlaszcza ze tworzyt przez pig¢ dekad! Zmart 26 lipca 1979
roku w wieku 83 lat. Pochowano go w kwaterze rodzinnej 169 11/8 na Starych Powazkach.

12 sierpnia — Slownik gwary Warszawskiej

Jidyszyzmy

Gwara warszawska jest petna zapozyczen z jezykow obcych. Z racji sporej liczby Zydow
mieszkajacych w Warszawie, stoteczny stownik jest szczegolnie bogaty w terminy pochodzace z
jezyka jidysz.

BAJZEL - batagan

CYMES - co$ dobrego, smacznego
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FAJINY - pochodzi od stowa ,,fein” - dobry, doskonaty

GIT - pochodzi od stowa ,,gut” - w porzadku, dobrze;

znane warszawskie powiedzonko ,.git malina” KIEPELA - glowa KOJFNAC - umrzeé
MACHLOJKA - nieczysty interes MELINA - miejsce gdzie odbywaja si¢ niclegalne interesy (w
oryginale: bezpieczne miejsce) PLAITOWAC - zbankrutowaé, w przesztosci czgsto: wnosié o
upadtos¢ intencjonalnie, aby nie sptaca¢ wierzycieli SIKSA - niedorosta dziewczyna, smarkula
(w oryginale: dziewczyna niezydowska)

TREFNY - podejrzany, pochodzacy z nielegalnego zrddta (w oryginale: przeciwienstwo
koszernego, czyli rytualnie czystego)

16 sierpnia — 2010- Rozpoczecie budowy II linii metra

W pazdzierniku 2008 roku zakoficzono budowg i linii metra, a juz pottora roku pdzniej
rozpoczeto kopanie centralnego odcinka II linii. Za dat¢ rozpoczecia budowy przyjmuje si¢
poniedzialek 16 sierpnia, kiedy ruszyly przygotowania do zamknigcia ulicy Prostej w okolicach
przysztej stacji Rondo Daszynskiego. W nastgpnych miesigcach zamknigto kolejne ulice, pod
ktorymi miaty powsta¢ stacje metra: Swietokrzyska, Sokola, Plac Wilenski. W kwietniu 2012
roku opuszczono do szybu startowego tarcze ,,Anng¢”, ktéra w maju rozpocze¢ta drazenie tunelu.
Rownolegty tunel od czerwca drazyta tarcza ,,Maria”. Wiosng 2012 roku kolejne dwie tarcze
rozpoczety prace, startujac z placu Wilenskiego i1 przechodzac pod Wisla do stacji Centrum
Nauki Kopernik. Niestety, w trakcie budowy stacji w sierpniu 2012 roku do tuneli wdarla si¢
woda gruntowa, wymywajac przy okazji grunt spod tunelu Wistostrady. Na dziesi¢¢ miesiecy
Wistostrade wylaczono z ruchu drogowego, a wypadek znacznie opdznil samg budowe.
Centralny odcinek II linii metra, sktadajacy si¢ z siedmiu stacji ozdobionych grafikami
Wojciecha Fangora, oddano do uzytku w marcu 2015 roku. Rok p6zniej rozpoczgto budowe
kolejnych fragmentow II linii metra: trzech stacji na Targowku i trzech na Woli.

21 sierpnia — Zielona pietruszka na zime

Zielona pietruszka na zimg

Chcac mie¢ w zimie §wieza, zielong pietruszke, nalezy w suchej, jasnej piwnicy, gdzie
koniecznie dochodzi §wiatlo 1 stonce, usypac gore z suchej piaszczystej ziemi lub piasku, wybrac
kilka kop krotkiej, zdrowej, grubej pietruszki, rozrzuci¢ t¢ kup¢ ziemi a zostawiwszy jedna jej
warstwe uktadac na niej, ktadac troche w gore zielong gltéwke pietruszki; utozywszy warstwe,
przesypac ziemia, druga, nastgpnie, uktada¢ tym samym sposobem, tak jednak, aby gtowki jednej
nie przyciskaty drugiej warstwy 1 tak dalej, az si¢ utozy cala piramida. Kazda gtowka powinna
wystawac na pot cala z ziemi, a pomigdzy jedng a drugg warstwa powinno by¢ ziemi na 4 do

5 cali, gdyz tylko wtedy bedzie pietruszka zdrowa i ciggle wypuszcza¢ bedzie Swiezg natke,
jezeli jeden korzen nie dotyka drugiego. Po utozeniu kropi si¢ dobrze woda stojaca w pokoju tyle,
aby ziemia nabrata potrzebnej wilgoci. Piwnica powinna mie¢ mniej wigcej ciepta 5 do 6 stopni
Reaumura, a pietruszka musi by¢ w takim miejscu utozona, aby koniecznie padato na nig $wiatto.
,Kucharz Polski — 1635 praktycznych przepisdéw smacznych, tanich 1 wystawnych obiadow.
Warszawa 1932

25 sierpnia — 1896 -pierwsze automobile na ulicach Warszawy

Przed potudniem dwa automobile zaczely krazy¢ ulicg Senatorskg pomiedzy Bielanska a placem
Bankowym. Kazdy z nich mial moc okoto 1,5 KM, osiagajac zawrotng predkos¢ 15km/h.
Sprawcg zamieszania byt Stanistaw Grodzki, warszawski przedsigbiorca, mitosnik technicznych
nowinek 1 przyszty wspotzatozyciel oraz prezes Automobilklubu Polska. To on postanowit
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sprowadzi¢ z zagranicy 1 pokaza¢ warszawiakom dwa pierwsze auta konstrukcji Carla Benza.
Wkrotce zostat pierwszym przedstawicielem handlowym tej marki. W przesmiewczym
wierszyku kolportowanym wowczas w prasie od razu zwrocono uwage, ze auta sg konkurencja
dla koni, co wkrotce stanie si¢ zarzewiem wielu spotecznych konfliktow:

W miescie powoz si¢ ukazat / Co sam szybko mknie, bez koni, / Sam si¢ toczy, sam kieruje / i
sam na przechodniow dzwoni. / Dryndziarz widzac ten samochdd / Wnet zawotat: ,,Tam do kata!
/ Co ci to za frajda znowu.

/ Gdzie nie mozna uzy¢ batai”.

Samoch6dna

warszawskiejulicy.

Rys. . Biesiada B ) A L 3 ) |
Literacka”, nr 41, : .- :qi,“;‘g?:lt(;;l%
1896, domena o

publiczna

27 sierpnia — 1971- Premiera komedii ,,Nie lubi¢ poniedziatku”

Polska komedia wszech czaséw w rezyserii Tadeusza Chmielewskiego w zamysle autora miata
takie pokaza¢ pigkno Warszawy, dlatego w filmie mozemy podziwia¢ najpickniejsze miejsca
stolicy przetomu lat 60. 1 70. W$érdd nich znalazty si¢ takie, ktore juz bezpowrotnie zniknety z
warszawskiego krajobrazu, jak lotnisko Okecie w starej odstonie, rondo de Gaulle’a bez palmy,
tory tramwajowe biegnace innymi niz dzi$ trasami, trolejbusy na warszawskich ulicach, pawilon
meblowy Emilia, stara Rotunda czy pomnik Nike przy placu Teatralnym.

Bohaterowie filmu pehaja samochéod na placu Teatralnym
przed pomnikiem Nike. Fot. Studio Filmowe KADR
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28 sierpnia — Jadwiga PAte — pierwsza warszawska automobilistka

Ta ikona mody i symbol nowoczesnej damy byta takze jedng z pierwszych kobiet, ktore w
Warszawie zdobyty prawo jazdy. Anna Rajner, jej siostrzenica, tak ja zapamigtata:

Jadwiga byla szalong, wspanialg kobieta. Miala pac- karda w kolorze, ktorego byt jeden jedyny
egzemplarz: zielony w odcieniu na jej zyczenie. Dziadek nie mogt si¢ jej oprze¢, mowit:
,Zielony packard, zielona kurtka, zielono w glowie". Miata niestychanie dobre serce, kochata
zwierzgta, miala zawsze tyle psow, ze ledwie si¢ w tym

samochodzie miescily. Swietnie jezdzita konno, brata udziat w konkursach hippicznych. Swoja
wierzchowke cudem wyprowadzita z miasta podczas powstania warszawskiego 1 zawiozta do
Konstancina.

Po wojnie Jadwiga Pate zaangazowata si¢ w dziatalno$¢ spoteczng. Zmarta w 1960 roku w Lodzi.

Jadwiga Pate, lata 30.
Fot. zbiory Anny Rajner/ Archiwum Historii Mowionej DSH i Osrodka KARTA
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30 sierpnia — 2003 — Otwarcie tunelu Wislostrady

Budowa tunelu rozpoczeta si¢ w kwietniu 2001 roku i trwata dwanascie miesigcy. Tyle samo
czasu potrwato naprawianie bledéw projektowych i dostosowywanie tunelu do wymogow
bezpieczenstwa przeciwpozarowego. Rozpoczeta przez ekipe prezydenta Pawla Piskorskiego
inwestycja w momencie oddania do uzytku byta najdtuzszym tunelem drogowym w Polsce.
Takze jednym z najbardziej krytykowanych, m.in. ze wzgledu na koszty. Tunel byt tez
przedmiotem licznych Zartéw wynikajacych z jego lokalizacji wzdluz Wisty, a nie pod jej dnem.
Krytykowano takze rozmieszczenie przystankow autobusowych jako niepotrzebnych 1
ucigzliwych dla pasazerow. Projektanci przekonywali, ze w przysztosci beda one potaczone z
planowang w tym miejscu stacjg metra. Tak si¢ nigdy nie stato, natomiast budowa metra
doprowadzita w 2012 roku do wstrzymania ruchu drogowego w tunelu niemal na rok, gdy wody
gruntowe wyptukaty spod niego ziemig i zalaly stacje metra.

Dzigki Wislostradzie, ktorg w 2003 roku oficjalnie otworzyt kolejny prezydent miasta - Lech
Kaczynski - most Swigtokrzyski pozostat przeprawa lokalng. W 2010 roku otwarto tu Centrum
Nauki Kopernik oraz tymczasowa siedzib¢ Muzeum Sztuki Wspodtczesnej (przeniesiong z
pawilonu meblowego Emilia w 2017 roku).

31 sierpnia — 1897 — Wizyta Cara Mikolaja I1

Jako nastgpca tronu Mikotaj II odwiedzit Warszawe juz trzynascie lat wezesniej, ale to wizyta w
1897 roku byta jego pierwsza oficjalngjako cara i krola (w zasadzie juz nieistniejacego)
Kroélestwa Polskiego.

Car wraz z cesarzowa Aleksandra przybyli pociagiem na dworzec Petersburski (obecnie
Wilenski), gdzie nastgpito oficjalne powitanie dostojnych gosci. Nastepnie ich orszak udat si¢ w
kierunku patacu w Lazienkach. Z okazji wizyty miasto zostalo od$Swietnie udekorowane bramami
triumfalnymi, flagami i kwiatami, a na Pradze ustawiono specjalne trybuny dla publiczno$ci.
Trasa przejazdu wiodta przez plac Zamkowy, Krakowskie Przedmiescie, Nowy Swiat i Aleje
Ujazdowskie. Wieczorem miasto rozbtysto §wiattami niezliczonych iluminacji. Mikotaj Il
przebywal w Warszawie kilka dni. Dokonat m.in. przegladu wojsk na Polu Mokotowskim,
odwiedzit kilka instytucji charytatywnych, wojskowy szpital Ujazdowski, teren budowy soboru
na placu Saskim oraz kilka spos$rod otaczajacych miasto fortow. Wizyte konczyt uroczysty raut
na Zamku Krolewskim.

Wymiernym efektem pobytu cara bylo powotanie instytucji majacej upamigtni¢ goscing
Najjasniejszego Pana w Warszawie. Stworzony w tym celu komitet zebrat ze sktadek kwote
ponad miliona rubli, ktorg Mikotaj II przeznaczyt na powstanie Instytutu Politechnicznego -
obecnej Politechniki Warszawskiej.

Wrzesien

1 Wrzesnia — Wspomnienia z pierwszego dnia wojny

Wracatem 1 wrze$nia rowerem, raniusienko, jechalem z Jeziornej do Warszawy - kocie tby,
waskie drozki...

/ zobaczylem katem oka stado gotebi nad Warszawg - w stonicu sobie btysnetly... Ale to nie byty
golebie, to byly bomby i za chwilg ustyszatem: wu, wu, wu, wuuu! Pierwsze bomby poleciaty na
Warszawe. M9j kolega ciggle mi tego zazdroScit, ciggle mi mowit: - Janusz, jakie ty masz
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szczgscie! - Brzydka rzecz, ale mimo wszystko: zobaczy¢ pierwsze bomby lecace na Warszawe?
Historyczny moment.
Janusz Bakowski, Archiwum Historii Mowionej DSH 1 Osrodka KARTA

O piatej nad ranem [...] jedna z pierwszych bomb spadta na stacj¢ gtdwna pociagu na
Marszatkowskiej. I pociag juz nie moégt dojechaé. Stanat jakie$ trzy kilometry przed stacja. |[...]
Ludzie zaczeli wyskakiwa¢ z dachu 1 z kabin. Wszyscy lecieli w kierunku stacji gtdéwne;j. A ja
sama lece 1 krzycze: ,,Mama, mama!”. [...] PrzylecieliSmy na stacj¢ glowna, ktora rzeczywiscie
byla juz zburzona. Ale tak na sekunde widziatam mame. Trzymata Marysi¢ na rekach. I tam w
jakims kaciku stal tatus. Zebral nas, powiedzial, ze wybuchta wojna i musimy lecie¢ predko do
domu na Franciszkanska. Moja mama byta bardzo poruszona. Ale szlismy, nawet lecieliSmy
piechota. Mama si¢ go jeszcze pytata: ,,Moze wezmiemy jaka$ dorozke? Gdzie auto?”. ,,Nie ma
dorozki, nie ma auta, nie ma niczego”.

Hanna Avrutzkyf Archiwum Historii Mowionej DSH i Osrodka KARTA

2 wrze$nia — 1933 — Otwarecie linii Srednicowej

Inauguracja nowej linii byta uroczystoscia rangi panstwowej. Pierwszy przejechat tunelem
prezydent Ignacy Moscicki w od$wietnie udekorowanym parowozie. W miejscu, gdzie dzis
znajduje si¢ stacja Warszawa Powisle, witaty go ttumy.

O godz. 11 m. 35 pociag rusza ku tunelowi. [...] Wagony gtadko sung po szynach. Okna sg
zamknigte, zeby nie dopuszcza¢ dymu do phuc jadacych. [...] jazda przez [tunel] trwa zaledwie 4
minuty. [...] Zblizamy si¢ do mostu na Wisle. U podnéza nasypu i wiaduktu gromadki dzieci
szkolnych wznosze okrzyki. [...] Wjezdzamy na nasyp praski.

Po obu stronach ,,sielanka”. Spokojnie pasie si¢ bydetko...

»Kurier Warszawski”, nr 242, 2 wrze$nia 1933, wydanie wieczorne

Inauguracyjny przejazd kolejowa linig $Srednicowy,

dzi$ w tym miejscu stoi stacja Powisle. Fot. NAC

3 Wrzes$nia — 1987 — Czarny czwartek w Warszawie
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Jesli jaki$ dzien tygodnia otrzymuje przydomek ,,czarny”, to nie nalezy spodziewac si¢ po nim
niczego dobrego. 3 wrzesnia 1987 roku Czarny Czwartek zdarzyt si¢ w Warszawie. W dwoch
niezaleznych od siebie katastrofach komunikacyjnych zgingto tacznie 15 oséb, a kilkaset zostato
rannych. Najpierw okoto godziny 13.00 na Woli przy skrzyzowaniu ulicy Wolskiej z Mtynarska
doszto do zderzenia tramwajoéw. Rozpedzony sktad numer 26 gwattownie skrecit w Mtynarska, a
jadacy z naprzeciwka tramwaj linii 27 wbit si¢ w jego bok. Zawinit kierowca linii 26, ktéry nie
zauwazylt przestawionej zwrotnicy. Zgineto 7 osob, 73 zostaly ranne.

Dwie i p6t godziny p6zniej przed stacja PKP Warszawa Wtochy w stojacy przed semaforem
pociag do Sochaczewa czotowo wjechat sktad do Grodziska. Przy ograniczeniu do 20 km/h
pedzit trzy razy szybciej i z niewiadomych przyczyn zjechat na przeciwlegtly tor. Akcje
ratowniczg utrudniat staby dojazd do miejsca katastrofy. Naliczono osiem ofiar $miertelnych 1
kilkadziesiagt rannych.

Nastgpnego dnia ogloszono w Warszawie zatobg.

4 wrze$nia — 1939 — Polskie zloto wyrusza w Swiat

Konwoj ponad 30 autobusow i samochodow wytadowanych ztotem wyruszyt w nocy spod Banku
Polskiego przy ulicy Bielanskiej. Rezerwy trzeba bylo jak najszybciej wywiez¢ z kraju w obliczu
inwazji Niemiec. W sumie zatadowano 38 ton sztabeky potowe polskich depozytéw ztota. Reszta
znajdowata si¢ w kilku innych oddziatach banku rozsianych po kraju.

Ewakuacja zlota byta nieustanng walkg z czasem i przeszkodami. Bombardowania niemieckie
zmuszaly do poruszania si¢ wylacznie noca. W dzien zamaskowane pojazdy staly w lesie.
Niemcy wciaz deptali konwojowi po pictach. Ladunek byt cigzki, zatamywatly si¢ pod nim
mosty, wigc ciagle trzeba byto zmienia¢ tras¢. Ktérego$ razu dwa miliony ztotych wypadty z
podwozia i trzeba je byto zbiera¢ z jezdni. Co ciekawe, kierowcgjednego z autobuséow byta
lekkoatletka Halina Konopacka, prywatnie zona bylego ministra skarbu.

Osmego wrzeénia ztote autobusy dotarty do punktu zbornego w Lucku, gdzie polaczyly sie z
konwojami z pozostatych oddzialow Banku Polskiego. Stamtad zloto wyruszyto do Rumunii.
Jego dalsze losy sg roéwnie nieprawdopodobne. Wystarczy wspomnie¢, ze podrézowato przez
Turcjeg, Syrig, Liban, Francj¢, Dakar, Angli¢, Kanadg i USA. Po wojnie ztoto Banku Polskiego
przejeta wladza ludowa. Przywlaszczone przez komunistow ztoto stanowito jednak zaledwie
utamek skarbu zdeponowanego w Dakarze. Co z reszta?

Nie wiadomo.

7 wrzesnia — 1939 — Amerykanin w bombardowanej WarszawieNie moglibysSmy dzi$
zobaczy¢, jak wygladata codzienno$¢ w oblgzonej stolicy w 1939 roku, gdyby nie Julien
Bryan.W pierwszych dniach wojny, gdy wszyscy uciekali z miasta, ten wyjatkowy fotoreporter
zdecydowat si¢ przyjecha¢ do Warszawy. 7 wrzesnia po uzyskaniu zgody od prezydenta
Starzynskiego na dokumentowanie oblezenia miasta wyruszyt z ttumaczem Stefanem Radlinskim
na ulice Warszawy. Filmowat i fotografowat budowe barykad na ulicach, ruiny
zbombardowanych zabudowan, w tym szpitala Przemienienia Panskiego na Pradze, a takze
codzienne zycie warszawiakow, ktorzy stracili mieszkania, dobytek i bliskich.
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Julien Bryan na barykadzie na Placu Weteranow. W glebi szpital Przemienia Panskiego. 7
wrzesnia 1939. Fot: Unitet States Holocaust Memorial Museu

10 wrzesnia — Slownik gwary warszawskiej

Cwajnos to dostownie rozdwojony nos. Cwajnosem nazywano ,,psa systemu Buldog”, co nie
budzi zdziwienia ze wzglgdu na ,.fest ordynarnie sptaszczong kichawe” zwierzecia. Rasa ta byta
w Warszawie bardzo popularna, stosowana gtéwnie jako pies obronny, czesto dozorujacy w
bramach i podworzach posesji, ,,nadzorca” w ztodziejskich kryjowkach. Z powodzeniem
wykorzystywana byta jako wsparcie wartownikow w bankach i nocnych str6zow. Jego ,,rozbita
fizjonomia” wzbudzala respekt i narzucata dystans do posiadacza tak ,,0strego” czworonoga.

Z racji cech wspolnych, ,,cwajnosem” nazywano rowniez co okazalszych przedstawicieli boksu
wyczynowego, czyli ,,nawalanki w majestacie prawa i przy aprobacie s¢dziego”.

Na liczbe przebytych ,,mordobi¢” w sugestywny sposob wskazywal rozptaszczony 1 wielokrotnie
deformowany nos. Swiat przestepczy do§é powszechnie korzystat z ustug bytych zawodnikow.
Sam wyglad pokiereszowanej ,,facjaty” wzbudzal ogromny respekt i zniechgcal do blizszego
kontaktu z jej wlascicielem.

Synonimy: BULDOG, BOKSER

11 wrzesnia — Pomnik upamietniajacy polskie ofiary ataku na WTC

W ataku terrorystycznym na wiezowce World Trade Center w Nowym Jorku zgineto ponad dwa i
pot tysigca oséb, a 26 uznano za zaginione. Kiedy wiadze Warszawy zastanawiaty sie, w jaki
sposob upamigetnic¢ ofiary zamachu, park Skaryszewski wydat si¢ oczywistym wyborem. Za
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sprawg patrona Ignacego Paderewskiego i pomnika Edwarda House’a, doradcy bytego
prezydenta Woodrowa Wilsona, jest to miejsce symbolicznie zwigzane z historig przyjazni Polski
1 Stanow Zjednoczonych. Nieopodal wejscia, od strony ronda Waszyngtona, odstonigto wigc
pomnik poswigcony pamigci szostki Polakow, ktorzy zgingli w ataku. W uroczystosci wzigli
udziat prezydent RP Aleksander Kwasniewski, ambasador USA w Polsce, rodziny ofiar, a takze
delegaci policji i strazy nowojorskie;j.

Fot. Adrian
Grycuk/Wikimedia
Commons,

CC BY-SA 3.0

12 wrzesien — Z doniesien prasowych: ,,jedziemy pi¢tnastka”

Z reportazu o podrézy tramwajem nr 15 na obrzeza Warszawy:

,Pigtnastka" to zupelnie swoisty w Warszawie tramwaj. Ona jedna ze wszystkich linii nie
zawadza ani na chwile o fo zblazowane $rodmiescie. [Za placem Wilsona] pedzimy dalej juz po
pojedynczym torze, wzdtuz szosy modlinskiej. Oto i widny zdaleka mtyn w Stodowcu, potem
zakret, silny spadek i ciasniutkie uliczki Marymontu, w ktorych wielki wagon z ledwoscig toruje
sobie droge. Miejscami wydaje si¢, ze wszystkie te drewniane, pochylone, zmurszate domki
przewrocy sie od samego tchnienia elektrycznego potwora. Ale tenjedzie ostroznie, dzwonigc
gesto 1 ploszac wraz z niesforng czereda dziatwy, kury, kaczki 1 wylegajace si¢ leniwie bezdomne
psy, po ktore zaden rakarz [hycel] nic zechce si¢ w te strony fatygowac.
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Tramwaj Nr 15 na ulicy Marii Kazimiery. Fot. .Naokolo Swiata”,
nr 89, wrzesiefi 1931, domena publiczna

13 wrze$nia — 1944 — Warszawa bez mostow

Gdy zblizajace si¢ do Warszawy od wschodu oddzialy Armii Czerwonej i Wojska Polskiego
zajmowaty przedmies$cia Pragi, Niemcy spychani byli w kierunku Wisty. Aby uniemozliwi¢
Rosjanom kontynuowanie natarcia, niemieccy saperzy wysadzili wszystkie przeprawy. Jako
pierwszy przestat istnie¢ most Poniatowskiego, wieczorem mosty przy Cytadeli (kolejowy 1
drogowy) oraz $rednicowy. Przed potnoca, po przejsciu ostatnich oddziatéw, runat most
Kierbedzia. Niemal doktadnie 29 lat po tym, jak wycofujacy si¢ Rosjanie zniszczyli wszystkie
przeprawy, Warszawa znow nie miata komunikacji pomiedzy brzegami Wisty. Na wznowienie
marszu Rosjan na zachod lewobrzezna Warszawa musiata czekac jeszcze cztery miesiace.

15 wrzes$nia — 1945 — Pierwsze powojenne tramwaje na lewym brzegu Wisly

Dziatania wojenne doprowadzity do catkowitej destrukceji infrastruktury tramwajowej w miescie.
Zniszczone byly zajezdnie 1 wagony, wysadzona elektrownia tramwajowa, zerwana sie¢
trakcyjna, uszkodzone torowiska. Ponad pét roku trwaty prace majace na celu uruchomienie
pierwszych tramwajow na lewym brzegu Wisty. Ze wzgledu na skale zniszczen w centralnych
dzielnicach ruch wznowiono najpierw na obrzezach stolicy. Pierwszy byt tramwaj linii numer 7.
Wyruszyt o godzinie 11.30 z zajezdni przy ulicy Opaczewskiej do petli na Okeciu. Wypetniony
przedstawicielami rzadu, wladz miejskich 1 misji technicznej ZSRR, po entuzjastycznym
powitaniu przez mieszkancow Okecia pojechal na plac Starynkie- wicza. Tam, po zmianie
numeréw, zainaugurowat kursowanie linii numer 8 (pl. Starynkiewicza - Opaczewska). ,,Zycie
Warszawy” donosito: ,,W dowod uznania pracy wtozonej w szybkie puszczenie tramwajow
Fabryka Marmolady na Okgciu przekazala dla tramwajarzy Rakowca 110 kg marmolady™.
Pierwsze tramwaje kursowaly jeszcze na przedwojennym, szerokim rozstawie szyn (1520 mm).
Réwnoczesnie trwato zmienianie odleglosci remontowanych torowisk na rozstaw europejski
(1435 mm). Pierwsze tramwaje skorzystaly z nich w styczniu 1946 roku.
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17 wrzesnia — 1957 — Z doniesien prasowych — Budki z piwem

Kiosk z piwem no MDM jest oblegany przez co najmniej setke dziko wygladajacych,
rozkrzyczanych tudzi. Wypija si¢ zwykle pot butelki piwa, a reszta wylewa si¢ badZ na kamienng
elewacja domu, badz na chodnik. Mur jest od piwa tak brudny, Zze mozna sig don przyklei¢, a
chodnik tak gesto zasypany thuczonymi butelkami, ze szklo chrzasci pod nogami.

,,Gazeta Polska”, 17 wrzesnia 1957

Zielone, cylindryczne budki z piwem pojawity si¢ na ulicach Warszawy w latach 50. Piwo w nich
sprzedawane miato stanowi¢ alternatywe dla alkoholi wysokoprocentowych. Cel ten nie zostat
osiggnigty, bo piwo z budki traktowano raczej jak napoj orzezwiajacy, natomiast budki obrosty z
czasem czarng legenda jako ,,punkty zborne mend i szumowin”. Przy budkach panowat brud i
nieporzadek, czasem dochodzito tez do bijatyk i rozbojow. Ostatecznie z koncem lat 60. budki
zaczelty powoli znikaé z ulic Warszawy.

Kadr z filmu Nie lubi¢ poniedziatku, 1971. Fot. Jerzy Tomaszewski — Studio Filmowe KADR

20 wrzesnia — 1990 — Pizzeria UFO
Wiatr przemian po 1989 roku przynidst wiele nowosci, takie dla podniebienia Polakow. Jedng z
nich byta pizza, specjalno$¢ kuchni wioskiej. Pierwsza warszawska pizzerig otworzono przy ulicy
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Barskiej 37. Zatozyt jg Janusz Michat Cieslinski. Wkrotce lokal przenidst si¢ na Stare Miasto, a
pbzniej tuz obok, na ulicg Kilinskiego 1, gdzie dziala do dzisiaj. Specjalnoscia zaktadu jest
firmowa pizza UFO oparta na recepturze z 1991 roku. Smakujac kolejnych rodzajow pizzy
mozna zapoznac si¢ z historig zaktadu, ktéry parokrotnie byt obiektem zainteresowania prasy, np.
tu spotykaty si¢ czytelniczki ,,Filipinki", nieraz przyjezdzajac z drugiego konca Polski.

Pizzerii UFO nie wolno myli¢ z ta, ktéra obecnie dziata przy ulicy Barskiej 37!

21 wrzesnia — 2002 — Otwarcie mostu Siekierkowskiego

O jego budowie myslano juz przed II wojng swiatowa.

Na starych planach Warszawy mozna odnalez¢ projekty dwoch mostow taczacych Siekierki z
Goctawiem. Jeden z nich mial by¢ mostem kolejowym dla potudniowej obwodnicy miasta, a
drugi towarzyszacym mu mostem drogowym. Obwodnica kolejowa nigdy w cato$ci nie powstata
- zbudowano jedynie fragment obejmujacy obecnie stacje Rakowiec oraz Zwirki i Wigury.
Powstal natomiast most drogowy, bedacy poniekad realizacja przedwojennych planow.

Budowa mostu Siekierkowskiego ruszyta w 2000 roku. Miat on staé si¢ cze$cia ciagu Trasy
Siekierkowskiej, taczacej mokotowskie ulice Sikorskiego i Witosa z ulica Marsa na Pradze
Potudnie. Zaprojektowany jako most wantowy (podwieszany) o dwdch pylonach w ksztalcie
litery ,,H”, stat si¢ jedna z najciekawszych warszawskich przepraw. Jego liny no$ne pomalowano
na jaskrawy pomaranczowy kolor, co ma zapobiega¢ wpadaniu na nie ptakéw lecacych korytem
rzeki. Wzdtuz jezdni mostu powstaty wygodne chodniki i $ciezki rowerowe. Z tej potnocne;j
rozposciera si¢ spektakularny widok na warszawskie wiezowce oraz malownicze koryto Wisty.
Most Siekierkowski jest najbardziej na potudnie wysunietym mostem w Warszawie, ale niedtugo
palme pierwszenstwa w tej kategorii przejmie przeprawa na Potudniowej Obwodnicy Warszawy.

22 wrzesnia — O jarzynach i grzybach

Jarzyny najlepsze sg prosto z grunta, przechowane na zim¢ mogg tylko stuzy¢ jako garnitur do
pieczystego. Marchew dobrg jest od Maja do Grudnia; wybiera¢ nalezy czerwong 1 niezbyt duza.
Kalarepa tylko bardzo mtoda jest dobra. Jarmuz wtedy dobry, gdy przemarznie. Kalafiory
najsmaczniejsze w Lipcu, Sierpniu i Wrzesniu. Kapuste $wiezg mozna mie¢ od Sierpnia do
Grudnia. Szparagi mozna juz mie¢ od potowy Kwietnia do potowy Czerwca. Karczochy
najlepsze w Maju 1 w Pazdzierniku. Kartofle dobre przez caty rok dopoki nie zaczng wyrastac.
Co do grzybow, nie trzeba uzywac takich, ktore majg kolor czarniawy, siny i pstrokaty, gdy w
dotknieciu lepig sie, a w gotowaniu twardniejg. Wszystkie te oznaki nie zabezpieczaja jednak od
licznych wypadkoéw strucia si¢ grzybami, dla tego ostrozno$¢ radzi, aby dla zupelnej pewnosci
wlozy¢ do gotujacych si¢ grzybdw obrang cebule; jezeli ta w gotowaniu zczernieje, nalezy
grzyby wyrzuci¢, gdyz niezawodnie znajdujg si¢ miedzy niemi jadowite.

Praktyczny Kucharz Warszawski zawierajacy 1503 przepisy roznych potraw oraz pieczenia ciast
1 przygotowywania zapasow spizarnianych, Warszawa 1886

23 wrzesnia — 2004 — Rekord Guinessa w kinie Atlantic

Warszawskie kino Atlantic przy ulicy Chmielnej stato si¢ $wiadkiem nietypowego wydarzenia.
Ponad sze$c¢dziesiat osdb zebrato si¢ w jednej z jego sal, by ustanowi¢ rekord §wiata w
najdtuzszym ogladaniu filméw w kinie bez przerwy. Nie wolno bylo odwraca¢ wzroku od ekranu
ani zasypiac. 73 godziny 1 40 filméw pdzniej ostalo si¢ juz tylko 21 widzoéw. Ale wpis do Ksiegi
Rekordow Guinnessa zdobyli. Niestety rok potem nasz rekord pobili niemieccy kinomani,
ktorym z kolei palme pierwszenstwa odebrata niemiecko-kanadyjska para z wynikiem 123
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godzin. Nowy rekord padt w 2012 roku, kiedy to dwoch Boliwijczykow ogladato filmy przez 200
godzin bez przerwy. To ponad osiem dni bez snu!
Czy znajda si¢ $miatkowie, by ponownie zdoby¢ rekord dla Warszawy?

27 wrzesnia — Kultowa warszawska palarnia kawy

O poczatkach palenia kawy w Warszawie opowiada Kordian Tarasiewicz, ktory kierowat
rodzinng firma:

To byta zatozona przez mojego dziadka pierwsza palarnia

kawy na ziemiach polskich [przy ul. Swictokrzyskiej 9], w 1882 roku W palarni byl piec
specjalny do palenia, najpierw ogrzewany koksem, pozniej gazem. Bardzo diugo firma nie
mogta sie rozwingé, bo ludzie nie rozumieli, e kawa palona musi by¢ droisza od surowej. |...]
Okres, Zeby sie ludzie do tego przyzwyczaili, byl paroletni. osiemset dziewigidziesigtym ktoryms
roku [...) pojawialy sie pierwsze sklepy pod firmq ,,Pluton™, z rosyjskimi jeszcze napisami. No i
w tych sklepach juz byta sprzedawana kawa dla konsumenta w odpowiednich warunkach.
Miynki byly zainstalowane do mielenia, no i rozne gatunki kawy. Potem inne firmy w
Warszawie i w Polsce réwniez zaczely pali¢ kawe, takze ,, Pluton™ mial sporo konkurentow, ale
Z tej racji, ze byl pierwszy, to mial pewien juz dorobek, ze tak powiem, klientow.
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29 wrzesnia — Pierwszy odcinek powiesci Lalka

Juz od pierwszego wydrukowanego odcinka ta jedna z najbardziej warszawskich powiesci
wszech czasow cieszyla si¢ ogromng popularno$cig. W koncu zbiorowym bohaterem Lalki jest
Warszawa i jej mieszkancy. Prus znat stolice jak mato kto, pisat ojej sprawach przez wiele lat w
cieszacych si¢ poczytnoscia felietonach. Teraz jednak postanowit przeku¢ do§wiadczenie w
beletryzo- wany dokument epoki, ktory - 6wczesnym wzorem - drukowany byt w odcinkach na
tamach ,,Kuriera Codziennego”. Lalka jest petna opisow dzielnic, ulic i budynkéw. Na
Krakowskim Przedmiesciu swoj sklep miat Wokulski, mieszkal tu Rzecki, w Alejach
Ujazdowskich znajdowato si¢ mieszkanie Leckich, a Krucza, gdzie mieszkat sam Prus,
sportretowat on tak: ,,Okna domoéw pootwierane, niektore dopiero umyto; figlarny wiatr miotat
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spodnicami pokojowek, przy czym mozna byto spostrzec, ie warszawska stuzba tatwiej odwaza
si¢ my¢ okna na trzecim pigtrze anizeli wlasne nogi”.

30 wrzesnia — 2007 — Koniec Europy w Warszawie

Ponad pig¢ tysiecy stoisk, ciasne uliczki, wieczne ttumy, mieszanina zapachéw orientalnego
jedzenia, hamburgeréw i swojskiego bigosu, sprzedawcy krzykiem zachwalajacy swoj towar,
rozneglizowani ludzie z braku przymierzalni, kieszonkowcy, mafia, tania elektronika, pirackie
gry, filmy i muzyka, miejskie legendy o tatwo dostepnej nielegalnej broni palnej, granatach i
nabojach sprzedawanych w wiadrach - tak w kazdy weekend wygladat Jarmark Europa na
Stadionie Dziesi¢ciolecia. Dla jednych bylo to najwazniejsze miejsce zaopatrywania si¢ w
ciuchy, cel zakupowych pielgrzymek nie tylko z Warszawy, ale i z calego Mazowsza; dla innych
- estetyczny horror, ktérego woleliby si¢ pozby¢.

Jarmark Europa narodzit si¢ wraz z polska demokracja w sierpniu 1989 roku. Od sze$ciu lat
Stadion Dziesi¢ciolecia niszczal, wigc pomyst ulokowania na nim targowiska tchnat ponownie
zycie w to miejsce. Wsrdd otwierajacych nowy bazar byta Hanka Bielicka, najbardziej
warszawska z warszawianek, ktdra z rozrzewnieniem porownywata Jarmark do legendarnego
przedwojennego Kercelaka ze swojej mtodosci.

30 wrze$nia 2007 roku oficjalnie wygasta koncesja firmy Damis na wynajem Stadionu. Kilka
miesigcy wezesniej Polska z Ukraing zostaty oficjalne wybrane na gospodarzy Euro 2012. Wtedy
juz byto wiadomo, ze w miejscu Stadionu powstanie nowy obiekt.
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KULINARIA

Domowe ciasteczka

Sktadniki:

niepetna szklanka cukru,

cukier waniliowy,

3 jajka,

kostka miekkiego masta,

2 szklanki maki,

2 tyzeczki proszku do pieczenia,

10 dag zmielonych orzech6éw laskowych,
10 dag ptatkéw owsianych lub innych,
gars$¢ drobnych rodzynek,

gar$¢ drobno posiekanych suszonych sliwek lub innych suszonych owocow.

Sposob przygotowania

Jezeli ciasto przygotowujemy rgcznie — najpierw do miski wsypujemy sktadniki suche, dodajemy
jajka 1 masto. Pod koniec wyrabiania dodajemy bakalie.

Wykonanie przy uzyciu robota: cukier, jajka i masto mieszamy do momentu potaczenia si¢
sktadnikow. Make, proszek do pieczenia, ptatki i zmielone orzechy mieszamy, stopniowo
dodajemy do misy robota i wyrabiamy, dodajemy bakalie i mieszamy.

Ptaska blache¢ do pieczenia ciasteczek wyktadamy papierem do pieczenia, lekko smarujemy
olejem i1 uktadamy ciasteczka. Palcami zamoczonymi w dobrze cieplej wodzie nabieramy malg
porcje ciasta (do mokrej reki ciasto mniej si¢ klei), rekg formujemy dowolnych ksztaltéw ptaskie
ciasteczka 1 uktadamy na blasze. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do temperatury 180 st. C
i pieczemy ok. 15 minut.

Ciasteczka przechowujemy w blaszanym pudetku. Sg smaczne 1 tadnie pachng. Sg dobrym
dodatkiem do letniej satatki z owocoéw sezonowych.

Szarlotka sypana

Sktadniki:

1,5 kg jabtek,

1 kostka (20 dag) zmrozonego masta,
1 szklanka maki pszenne;,

1 szklanka kaszy manny,

1 szklanka cukru,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,

1 tyzeczka cynamonu,

1 tyzka soku z cytryny.

Sposob wykonania

Do upieczenia tej szarlotki potrzebujemy tortownice o srednicy 24 cm, ktorg wyktadamy
papierem do pieczenia.
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Do miski wsypujemy make, kasze, cukier i proszek do pieczenia. Doktadnie wszystko mieszamy.
Dzielimy na 3 cze¢éci i jedng cze$¢ wsypujemy do tortownicy. Rekg sprawdzamy, zeby byto
roOwno rozsypane. Jablka obieramy ze skorek i §cieramy na tarce o grubych oczkach; mieszamy z
cynamonem i cytryng. Dzielimy na p6t i jedng cze$¢ rozktadamy w tortownicy. Nastgpnie
wsypujemy drugg cze¢s¢ suchej mieszanki, naktadamy pozostate jabtka 1 wysypujemy pozostatg
mieszanke. Za kazdym razem sprawdzamy r¢ka, Zeby nasza mieszanka byta rowno rozsypana.
Wyjmujemy z zamrazarki masto, szybko $cieramy je na tarce o grubych oczkach i rozkladamy na
wierzchu szarlotki. Pieczemy w piekarniku nagrzanym do temperatury 180 st. C przez ok. 70
minut. Wierzch musi by¢ chrupiacy.

Jest to bardzo tatwe do zrobienia ciasto, szybko si¢ je przygotowuje i zawsze si¢ udaje. Bardzo
smaczne z lodami!
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