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Od Redakcji
Drodzy Czytelnicy

Juz od jakiego$ czasu prosilismy Was o dzielenie si¢ swoimi opiniami, spostrzezeniami po
lekturze Teczowej Gazetki. Niestety nasza prosba nadal pozostaje bez echa.

Teczowa Gazetka powstata m.in. po to abySmy za jej poSrednictwem mogli sie
porozumiewac i integrowac. Jest to wazne zwtaszcza w tych ,trudnych” czasach, kiedy
zamknieci w domu czujemy niedosyt spotykania sie.

Chcemy sie rozwijaé, ale bez Waszej pomocy jest to trudne. Zachecamy zatem
wszystkich, ktorzy majq cos do powiedzenia, chcq podzielié¢ sie z innymi swoimi
doswiadczeniami, pasjami, problemami i przezyciami, aby przestali nam materiaty,
ktore z pewnosciq zostanq zamieszczone w kolejnych numerach naszej Gazetki. Bardzo
bysmy chcieli, aby Teczowa Gazetka byta dzielem nas wszystkich - przyjaciot i
sympatykow Stowarzyszenia Tecza.

Od tego numeru chcemy wzbogaci¢ nasza Gazetke o nowa rubryke: OGLOSZENIA dotyczaca
rzeczy, ktore mozemy odda¢ bezptatnie innym osobom.

Jesli cheesz wspomoc innych, masz co$ do przekazania, oddania, napisz do Redakcji, a my
zamie$cimy ogloszenie.

Za kilka tygodni beda $wieta a przed nimi — §wigteczne porzadki. Zachgcamy zatem do
przejrzenia swoich szaf, komorek lub strychow, a moze znajdziemy tam rzeczy dla nas

nieprzydatne, ktore dla innych moga by¢ bardzo warto$ciowe.

Do redakcji dotarty juz dwa ogloszenia i mamy nadzieje, ze dotrg kolejne aby$Smy mogli zapetnic
nowa rubryke w kolejnych numerach Teczowej Gazetki.

Wszelkie informacje, ktore cheieliby$cie zamie$ci¢ na tamach Te¢czowej Gazetki, w tym
ogloszenia prosimy kierowa¢ na adres:

h.waksberg@tecza.org

Zyczymy mitej lektury
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OGtOSZENIE

W Stowarzyszeniu jest sporo ubran dla chlopca rozmiar 152 w bardzo dobrym stanie.
Glownie spodnie dresowe, jeansy, bluzki z dlugim r¢kawem, bluza oraz 2 pary malo
uzywanych butéw rozmiar 34 jesienno zimowe.

Ubranka sa odSwiezone i wyprasowane.

Osoby zainteresowane tymi artykulami proszone sg o kontakt z biurem stowarzyszenia

Tel: 22-822-03-44, 22-658-43-30, e-mail: h.waksberg@tecza.org

Sa do oddania dwa komputery (jednostka centralna, monitor, klawiatura) z
zainstalowanym legalnym oprogramowaniem. Komputery nadaja si¢ do korzystania z
Internetu. Maja tez pakiet biurowy do tworzenia dokumentow.

Osoby zainteresowane moga zglosi¢ che¢ posiadania komputera telefonicznie pod numer:

512 077 031
lub mejlowo: h.waksberg@tecza.org

Decyduje pierwszenstwo zgloszen.



INFORMACJE

Wraca dodatkowy zasilek opiekunczy. Kto moze z niego skorzystac?
Autor: Mateusz Rozanski, Zrodto: mrips.gov.pl

Od 9 listopada wszyscy uczniowie beda uczy¢ sie

zdalnie. Wielu rodzicom uniemozliwia to prace. Dlatego rzad przywraca dodatkowy zasitek
opiekunczy. Takze dla opiekundéw dorostych 0séb z niepetnosprawnoscia.

Zgodnie z projektem rozporzadzenia Rady Ministrow dodatkowy zasitek opiekuniczy begdzie
przystugiwat przez okres 21 dni — od 9 do 29 listopada 2020 r.

W jakich przypadkach dodatkowy zasilek opiekunczy bedzie przystugiwal?

- w przypadku zamkniecia ztobka, przedszkola, szkoty lub klubu dziecigcego z powodu COVID-
19, do ktorego uczeszczaty dzieci lub doroste osoby z niepetnosprawnoscia

- w przypadku niemoznosci zapewnienia opieki przez zlobek, klub dzieciecy, przedszkole,
placéwke pobytu dziennego oraz inng placowke lub podmiot zatrudniajacy dziennych opiekunéow
z powodu czasowego ograniczenia funkcjonowania tych placowek w zwigzku z COVID-19.

- dodatkowy zasitek opiekunczy przystuguje rowniez w przypadku ograniczonego otwarcia
powyzej wymienionych placowek

Kto moze liczy¢ na prawo do dodatkowego zasitku opiekunczego?

Tak jak do tej pory dodatkowy zasitek opiekunczy przyshugiwaé bedzie:

- rodzicom dzieci w wieku do lat 8,

- ubezpieczonym rodzicom dzieci:

- do 16 lat, ktore maja orzeczenie o niepetnosprawnosci,

- do 18 lat, ktére maja orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci,
- do 24 lat, ktore maja orzeczenie o potrzebie ksztalcenia specjalnego.

- ubezpieczonym rodzicom lub opiekunom petnoletnich 0s6b z niepetnosprawnoscia,
zwolnionym od wykonywania pracy z powodu konieczno$ci zapewnienia opieki nad takg osoba.

Rzad proponuje nowe zasady waloryzacji rent i emerytur w 2021 r.
03.11.2020
Autor: PAP, niepetnosprawni.pl

W 2021 r. wszystkie emerytury i renty wzrosng o co najmniej 50 zl brutto. Najnizsze wyniosa
1250 z — wynika z zalozen projektu opublikowanego w wykazie prac rzadu. Najnizsza renta z
tytulu czesciowej niezdolno$ci do pracy ma wynie$¢ 937,50 zt.

W wykazie prac legislacyjnych i programowych Rady Ministréw zamieszczono przygotowane
przez MRiPS zatozenia projektu nowelizacji ustawy o emeryturach i rentach z Funduszu
Ubezpieczen Spotecznych.

Podkreslono w nich, ze mimo wprowadzonych zmian idacych w kierunku poprawy sytuacji oséb
pobierajacych najnizsze §wiadczenia emerytalno-rentowe wysoko$¢ tych §wiadczen weigz
uznawana jest za niewystarczajacg w odniesieniu do kosztow utrzymania.



Dlatego rzad proponuje, aby w 2021 r., podobnie jak w poprzednich latach, zmodyfikowaé
obecnie obowigzujace zasady waloryzacji. Zgodnie z propozycja wszystkie emerytury i renty w
2021 r. wzrosng o ustawowy wskaznik waloryzacji, z gwarantowang kwota podwyzki 50 zt.
Najnizsze emerytury, renty z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy, renty rodzinne i renty
socjalne majg by¢ podniesione do 1250 zl, a renty z tytulu czgsciowej niezdolnosci do pracy — do
937,50 zt.

Rzeczywisty wskaznik waloryzacji

Dodatkowo — jak czytamy w wykazie prac rzagdu — wprowadza si¢ przepis na wypadek, gdyby
okazalo sig, ze rzeczywisty wskaznik waloryzacji $wiadczen emerytalno-rentowych (ktéry znany
bedzie dopiero w lutym 2021 r.) bedzie wyzszy od wskaznika 104,16 proc. zapewniajacego
kwote podwyzki waloryzacyjnej na poziomie 50 zt w odniesieniu do najnizszych §wiadczen.

,» W takim przypadku waloryzacji §wiadczen w 2021 r. dokona si¢ rzeczywistym wskaznikiem
waloryzacji, okreslonym w art. 89 ustawy o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych” — zaznaczono.

Emerytury i renty podlegaja corocznie waloryzacji od 1 marca. Polega ona na pomnozeniu kwoty
$wiadczenia 1 podstawy jego wymiaru przez wskaznik waloryzacji. W 2020 r. wskaznik ten
wyniost 103,56 proc. Od marca tego roku najnizsze emerytury, renty z tytutu catkowitej
niezdolnosci do pracy, renty rodzinne i renty socjalne wzrosty do 1200 zt brutto, a renty z tytulu
czesciowej niezdolnosci do pracy — do 900 zt brutto.

Wskaznik waloryzacji to §rednioroczny wskaznik cen towarow i ustlug konsumpcyjnych w
poprzednim roku kalendarzowym zwigkszony o co najmniej 20 proc. realnego wzrostu
przecigtnego wynagrodzenia w poprzednim roku.

Wirtualne spacery po Warszawie dla osob z niepelnosprawnoscia
Autor: inf. Prasowa, niepetnosprawni.pl




Stowarzyszenie Przewodnikow Turystycznych ,,Zlota Kaczka” zaprasza na wirtualne
bezplatne spacery po Warszawie osoby niepelnosprawne z Mazowsza — dzieci i doroslych!

Spacery online sg ilustrowane (archiwalne zdjecia, stare mapy, w przypadku dzieci — komiksy
naszego autorstwa) i interaktywne (uczestnicy moga rozmawia¢ z przewodnikiem i zadawac
pytania uzyskujac od razu odpowiedzi).

Wykorzystujemy popularny program Microsoft Teams umozliwiajacy ,,wirtualne spacerowanie”
w przestrzeni miejskiej oraz w budynkach publicznych, dodatkowo odporne na uczestnictwo w
zajgciach ,,nieproszonych gosci”. Kazdy uczestnik (indywidualnie lub jako grupa) taczy si¢ z
przewodnikiem ze swojego komputera, smartfona lub tabletu poprzez wystany przez nas
wczesniej link niemal jednym ,.kliknigciem”. Nie trzeba nic instalowa¢ i mozna pozostaé
niewidzialnym i niestyszalnym. Komunikacja moze odbywac si¢ od strony uczestnika wytacznie
za pomocg czatu; (zaktadamy rézne dysfunkcje i predyspozycje uczestnikow). Spotkanie
umozliwia tacznos¢ audio i wideo z przewodnikiem, czyli stuchanie opowiesci i ogladanie
wszystkiego, co na wirtualnym spacerze da si¢ obejrze¢, a takze rozmowe z innymi uczestnikami
— niemal tak, jak na spacerze tradycyjnym.

Tematy spaceréw online:

,,Trakt Krolewski”,

,.Stare Miasto”,

,,Nowe Miasto”,

,,JLazienki Krolewskie”.

Projekt trwa do 15 grudnia 2020 r., terminy spaceréw ustalamy wspdlnie, we wszystkie dni
tygodnia o r6znych godzinach.

Zapraszamy do rezerwacji: info@zlotakaczka.waw.pl, tel. 692 002 170,
www.zlotakaczka.waw.pl.

Projekt ,,Wirtualne spacery po Warszawie!” finansuje Samorzad Wojewddztwa Mazowieckiego.




ZDROWIE

Ministerstwo Zdrowia wyjasnia zasady odbywania kwarantanny
Autor: PAP,

Co to jest kwarantanna i ile trwa; kto jej podlega, a kogo nie obejmuje — to niektore pytania, na
ktére odpowiedz znalez¢ mozna w kompendium wiedzy przygotowanym przez Ministerstwo
Zdrowia.

Podstawowym celem kwarantanny jest zapobieganie rozprzestrzenianiu si¢ koronawirusa.
Kwarantanna to odosobnienie z powodu narazenia na zarazenie, np. po kontakcie z osobg chorg
na koronawirusa. Co do zasady kwarantanna trwa 10 dni, ale nie zawsze.

Przewaznie kwarantanna zaczyna si¢ po tym jak organ inspekcji sanitarnej skontaktuje si¢ z
osobg narazong na zakazenie. Osoba ta zostaje wtedy poinformowana o okresie trwania
kwarantanny, a jej dane zostaja umieszczone w tzw. systemie EWP.

Sa jednak sytuacje, gdy objecie kwarantanng jest niezalezne od inicjatywy ze strony Powiatowej
Inspekcji Sanitarne;j.

Kwarantanna graniczna i automatyczna

Taka sytuacja jest np. tzw. kwarantanna graniczna. Osoba przekraczajgca granice
Rzeczypospolitej Polskiej, jest obowigzana odby¢, po przekroczeniu tej granicy, obowigzkowa
kwarantanne, trwajaca 10 dni liczac od dnia nastgpujacego po przekroczeniu granicy.

Innym przypadkiem jest kwarantanna naktadana ,,automatycznie” w systemie EWP nastgpnego
dnia po zleceniu wykonania testu przez lekarza POZ — trwa do chwili uzyskania wyniku
ujemnego, ale nie dluzej niz 10 dni. Nie dotyczy to oséb wykonujacych zawody medyczne.

Objecie kwarantanng jest niezalezne od inicjatywy Sanepidu takze wowczas, gdy kwarantannie
podlega osoba prowadzaca wspdlne gospodarstwo domowe lub zamieszkujaca z osoba, u ktorej
stwierdzono zakazenie wirusem SARS-CoV-2. Kwarantanna ta trwa przez caly okres izolacji
domownika, u ktoérego stwierdzono zakazenie wirusem SARS-CoV-2 plus siedem dni po
zakonczeni przez niego tej izolacji.

W przypadku uzyskania dodatniego wyniku testu, kwarantanna przeksztatca si¢ w izolacje, ktora
konczy si¢ u 0séb objawowych — trzy dni od ustgpienia objawow, ale nie krécej niz 13 dni od
wystapienia objawow, zas u 0sob bezobjawowych — to 10 dni liczone od uzyskania wyniku
dodatniego (poprzedzajacej kwarantanny si¢ w te 10 dni nie wlicza).

Kto podlega obowiazkowej kwarantannie?

Zgodnie z obowigzujacymi przepisami obowigzkowej kwarantannie podlegaja: osoby, ktore
zostaly skierowane na test w kierunku wirusa SARS-CoV-2. W tym przypadku kwarantanna jest
naktadana automatycznie i trwa od dnia nast¢pujacego po skierowaniu na test do chwili
uzyskania ujemnego wyniku testu, ktory automatycznie zwalnia z odbywania obowigzkowej
kwarantanny, nie pdzniej niz po uptywie 10 dni od dnia nast¢pujacego po dniu skierowania do
diagnostyki laboratoryjne;j.



Kwarantannie podlegaja tez osoby, ktore mialy bliski kontakt z osobg zakazong np. w pracy,
szkole — przez 10 dni, liczac od dnia nast¢pujacego po kontakcie.

Kwarantannie podlegaja réwniez osoby zamieszkujace z osobg zakazong (izolowang) — od dnia
uzyskania pozytywnego wyniku testu przez osob¢ zakazona (poddang izolacji) do uptywu 7 dni
po zakonczeniu izolacji osoby zakazonej. To jest np. jest sytuacja, w ktorej np.: maz ma dodatni
wynik testu na COVID-19 i jest w izolacji, wtedy wszyscy razem mieszkajacy czlonkowie
rodziny powinni podda¢ si¢ kwarantannie.

Kwarantanna dotyczy tez wybranych kategorii cudzoziemcow, ktorzy przekraczaja t¢ granice RP,
ktora stanowi zewnetrzng granice UE — przez 10 dni, liczac od dnia nast¢pujacego po dniu
przekroczenia granicy.

Obowigzkowej kwarantannie nie podlegaja: osoby zamieszkujace lub prowadzace wspdlne
gospodarstwo domowe z osobg przebywajaca na kwarantannie.

Gdy zachoruje dziecko
To jest np. sytuacja w ktorej dziecko idzie na kwarantanne, bo okazato sie, ze jego nauczycielka
jest chora — jego rodzice nie podlegaja automatycznej kwarantannie z tego powodu.

Kwarantannie nie podlegaja tez osoby zamieszkujace lub prowadzace wspolne gospodarstwo
domowe z osobg skierowang na test zarOwno bezobjawowa, jak rowniez wykazujaca objawy
chorobowe (podejrzang o zachorowanie na COVID-19) — w okresie oczekiwania na wynik testu
przez te osobg. Dopiero w przypadku dodatniego wyniku testu u osoby badanej, osoby z nig
wspotzamieszkujace sg obejmowane kwarantanng, a kwarantanna osoby badanej przeksztatca sig¢
w izolacjg.

Obowiazkowej kwarantannie nie podlegaja tez osoby, ktore zakonczyly hospitalizacje,
odbywanie izolacji lub izolacji w warunkach domowych z powodu stwierdzenia zakazenia
koronawirusem.

Kwarantannie nie podlegaja rowniez osoby wykonujace zawdd medyczny, pod warunkiem
codziennego wykonywania testu antygenowego przez co najmniej 7 dni po dniu stycznosci ze
zrédlem biologicznych czynnikéw chorobotworczych.

Odpowiedzialnos¢

MZ podkresla, ze gdy zostaliSmy objgci kwarantanng nalezy postgpowac¢ odpowiedzialnie i
bezwzglednie pozosta¢ w domu. ,,Powinienes$ to zrobi¢ rowniez, jesli jeszcze nie masz formalnej
informacji o objeciu kwarantanng i dobrze si¢ czujesz” — akcentuje resort.

W czasie kwarantanny obowigzuje zakaz opuszczania miejsca jej odbywania. Zakaz obejmuje
m.in. spacery z psem, wyjscia do sklepu czy do lekarza.

W przypadku wystepowania objawdw choroby (zte samopoczucie, goraczka, kaszel, dusznosci),
nalezy koniecznie zglosi¢ to lekarzowi pierwszego kontaktu.



MZ przypomina, by wspolpracowaé ze stuzbami, w tym z Sanepidem i policja w zakresie
kontroli przebywania w miejscu zamieszkania podczas trwania kwarantanny, m.in. instalujac
obowigzkowg aplikacje¢ ,,Kwarantanna domowa”.

Informacja o objgciu kwarantanng zostanie zarejestrowana w systemie informatycznym Centrum
e-Zdrowia (system EWP). Dostep do tego systemu ma m.in Policja i Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych.

Status zwigzany z kwarantanng, mozesz sprawdzi¢ poprzez Internetowe Konto Pacjenta (IKP).

Informacja o kwarantannie w systemie

Panstwowa Inspekcja Sanitarna nie wydaje decyzji zwigzanych w objeciem kwarantanng.
Natozenie kwarantanny przez organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej jest dokumentowane
wpisem w systemie EWP.

Informacja o kwarantannie w systemie EWP jest dostgpna rowniez dla Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych, ktory udostepnia je pracodawcom na profilu PUE ZUS. Podstawa wyptaty
$wiadczenia z tytutu choroby (wynagrodzenia za czas choroby lub zasitku chorobowego) za
okres nieobecnosci w pracy z powodu obowigzkowej kwarantanny jest informacja w systemie.

Osoba skierowana na kwarantanng¢ przez Panstwowg Inspekcje¢ Sanitarng ma prawo do
$wiadczenia chorobowego (wynagrodzenia za czas choroby albo zasitku chorobowego). Dotyczy
to 0sob objetych ubezpieczeniem chorobowym, np. w zwigzku z zatrudnieniem na podstawie
umowy o pracg, umowy zlecenia czy prowadzeniem dziatalnos$ci gospodarczej.

Podstawa wyplaty §wiadczen chorobowych przez pracodawce lub ZUS za okres nieobecnosci w
pracy z powodu obowigzkowej kwarantanny jest informacja z systemu EWP.

Oswiadczenie

Ubezpieczony poddany kwarantannie w zwigzku z zakazeniem koronawirusem osoby, z ktora
wspoOlnie zamieszkuje lub prowadzi wspdlne gospodarstwo domowe (pozytywny wynik testu)
powinien do wyplaty tych §wiadczen ztozy¢ o§wiadczenie o konieczno$ci odbycia kwarantanny.

Ubezpieczony, ktory ubiega si¢ o zasitek opiekunczy w zwigzku z opieka nad dzieckiem lub
innym cztonkiem rodziny przebywajacym na kwarantannie lub objetym izolacja w warunkach
domowych, powinien ztozy¢ o$wiadczenie o koniecznos$ci sprawowania tej opieki.

Podmiot, ktory wyptaca §wiadczenia z tytutu choroby lub sprawowania opieki (pracodawca lub
ZUS) moze wystapi¢ do organu Panstwowej Inspekcji Sanitarnej o potwierdzenie informacji
zawartych w o$wiadczeniach.

Wigcej informacji, w tym wzory o§wiadczen mozna znalez¢ na stronie ZUS.

Pomoc w kwarantannie
Jesli podczas kwarantanny potrzebna jest pomoc, np. w zrobieniu zakupdéw, mozna skontaktowaé
si¢ z lokalnym osrodkiem pomocy spoteczne;j. Lista placéwek znajduje si¢ na stronie

internetowe;.
Jesli ktos potrzebuje wsparcia psychologicznego, powinien zajrzeé na strone gov.pl.
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Kontrole realizacji obowigzkowej kwarantanny w warunkach domowych sprawujg organy
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej oraz Policja, Straz Graniczna, Zandarmeria Wojskowa lub
Wojska Obrony Terytorialnej. Przepisy prawa przewiduja mozliwos$¢ natozenia kary finansowe;j
do 30 tys. zI na osoby, ktore nie przestrzegaja kwarantanny. Decyzja co do konkretnej wysokos$ci
kary jest zawsze indywidualna.

W przypadku pytan, wszelkie informacje mozna uzyska¢ na catodobowe;j infolinii:

+48 222500 115.

Bezplatna rehabilitacja online dla os6b z niepelnosprawnoscia ruchowa
Autor: inf. Prasowa niepelnosprawni.pl

Fundacja Avalon niezmiennie prowadzi bezptatng rehabilitacje dla 0séb z niepetnosprawnoscia w
ramach projektu ,,Aktywnos¢ kluczem do niezaleznosci”. W zajeciach mozna wzig¢ udziat online
— co ma szczegolne znaczenie w zwigzku z pandemig COVID-19 — lub stacjonarnie. Projekt jest
wspotfinansowany ze srodkéw PFRON.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie: aktywni.fundacjaavalon.pl. Che¢ udziatu w
projekcie mozna zgtlosi¢ telefonicznie pod nr. 796 324 328 lub mailowo:
fundacja@fundacjaavalon.pl

Ze wzgledu na pandemi¢ Fundacja Avalon umozliwia udziat w projekcie ,,Aktywno$¢ kluczem
do niezalezno$ci” calkowicie online. Pacjenci moga za posrednictwem Internetu skorzystac
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zaréwno z zaje¢ rehabilitacyjnych, jak i zaje¢ dodatkowych w postaci aktywnosci sportowych
dostosowanych do potrzeb 0s6b z niepetnosprawnoscia ruchowa. Do udziatu w projekcie
zaproszone sg osoby powyzej 16. roku zycia, posiadajace orzeczenie o niepetnosprawnosci
ruchowej lub neurologiczne;.

Ciaglos¢ rehabilitacji

- Osoby z niepetnosprawnosciami, ktére wymagajg regularnie prowadzonej rehabilitacji, znalazty
si¢ w obliczu pandemii w bardzo trudnej sytuacji. Z jednej strony — bezpieczne dla ich zdrowia
jest pozostawanie w domach i maksymalne ograniczenie ryzyka zakazenia, z drugiej —
pozbawienie ich dostepu do terapii na tak dtugi czas moze mie¢ daleko bardziej negatywne
skutki. Zdajemy wigc sobie sprawe z obaw pacjentdw, ale z pomoca przychodza nam zdobycze
technologii. PostanowiliSmy wyj$¢ naprzeciw potrzebom os6b z niepelnosprawnosciami i
zorganizowali$my rehabilitacje online. Sg to zajecia catkowicie bezptatne, ktore stanowia
kontynuacj¢ programu realizowanego do tej pory stacjonarnie w Fundacji — komentuje Krzysztof
Dobies, dyrektor generalny Fundacji Avalon. — Dla wielu oséb to jedyne rozwigzanie, ktore
umozliwi ciaglo$¢ rehabilitacji, a tym samym pozwoli zatrzymac regres, jaki moze si¢ pojawi¢ w
obszarze aktywnos$ci i samodzielno$ci 0sob z niepelnosprawnosciami pozbawionych regularnej
fizjoterapii.

Terapia w ramach realizowanego przez Fundacj¢ Avalon projektu ,,Aktywno$¢ kluczem do
niezaleznosci” jest innowacyjna, dostgpna online i caltkowicie bezptatna.

Indywidualnie i grupowo

W projekcie oferowane s zajecia indywidualne, takie jak: aktywna rehabilitacja, trening w
wirtualnej rzeczywistos$ci, zajecia z psychologiem czy logopeda. Dodatkowo organizowane sg
zajgcia grupowe: crosstrening, nordic walking, zumba, samoobrona, techniki relaksacyjne,
trening ,,samodzielni w terenie” czy trening ,,samodzielni na co dzien”. Wszystkie zajecia sa
dostosowane przez specjalistow Avalon Active, tak by przynosily jak najlepsze efekty dla
pacjentoéw, ktorzy zdecydujg si¢ na uczestnictwo online.

- Fundacja Avalon realizuje innowacyjny i skuteczny program rehabilitacji 1 aktywizacji poprzez
sport. Wprowadzone rozwigzania biorg si¢ z do§wiadczenia naszych specjalistow fizjoterapeutow
z wieloletniej pracy z osobami z niepelnosprawno$ciami. Naszym podstawowym celem jest
aktywizacja 1 przeciwdziatanie zniech¢ceniu, ktore — zwlaszcza w dzisiejszej sytuacji — dotyka
wielu pacjentow. W Avalon Active taczymy wigc klasyczne zabiegi fizjoterapii z zajgciami
sportowymi, treningami i szeroko poj¢ta spoleczng aktywizacjg OzN. Zapewniamy ponadto
wsparcie psychologa, ktory motywuje do osiggnigcia jeszcze lepszych efektow — dodaje Lukasz
Wielgosz, pelnomocnik Zarzadu Fundacji Avalon, fizjoterapeuta z wieloletnim stazem

Takze tradycyjnie

Oprocz zajec¢ online Fundacja nadal stara sig, na ile to jest mozliwe, pomagac stacjonarnie i
prowadzi¢ rehabilitacj¢ w sposob tradycyjny. W siedzibie Fundacji wprowadzono szereg
srodkow bezpieczenstwa, ktdre zmniejszaja ryzyko zakazenia podczas zaje¢¢. Jednak osobom,
ktére obawiajg si¢ o swoje zdrowie, proponowana jest mozliwos$¢ udziatu w zajeciach online.

Z oferty przygotowanej w ramach programu ,,Aktywnos$¢ kluczem do niezalezno$ci” skorzystaé
moze kazdy, kto ukonczyl 16 lat i posiada orzeczenie o niepelnosprawnosci ruchowej lub
neurologicznej (05-R lub 10-N) w stopniu umiarkowanym albo znacznym.
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Era ,,cyfrowego oka”
Autor: dr n.med. Alicja Barwicka
Zrodto: ,,Pochodnia”

Kiedy bylam dzieckiem, dorosli mowili: ona jest taka wrazliwa, nie§miata, jak ona sobie w zyciu
poradzi? Bylam jedynym dzieckiem, ktore przejelo si¢ klapsami wymierzanymi koledze przez
wychowawczynig, cale dnie spedzatam tylko z jedng kolezanka, rzeZbigc w drewnianych
patyczkach 1 kawatkach kory. Silnie reagowatam na niesprawiedliwos$¢ i opiekowatam si¢
kazdym zwierzatkiem. Kiedy bytam nastolatkg, nauczyciele mowili: ona jest taka nadwrazliwa,
jak ona sobie poradzi na egzaminach, maturze? Miatam silne migreny z aura, a wigkszo$¢ czasu
spedzatam, czytajac ksiazki, cho¢ nie brakowato mi znajomych. Czutam si¢ niedopasowana,
trochg zawsze z boku, ale ludzie czesto zwierzali mi si¢ ze swoich problemow, szybko tez
zacze¢tam pomagaé innym. Teraz kiedy jestem dorosta, znajomi méwia: nie mozesz si¢ tak
wszystkim przejmowac, wyluzuj si¢ troche, za bardzo to analizujesz. A ja po dniu w pracy lub
wycieczce na zakupy, potrzebuje zaszy¢ si¢ gdzie$ sama, najlepiej w ciszy. Dalej czytam ksigzki
1 mam migreny, nie oglagdam brutalnych filméw, ale teraz juz wiem, ze w moich reakcjach na
$wiat nie ma nic dziwnego — taka po prostu jestem. Jestem wysoko wrazliwa, cho¢ wiele lat
myslatam, Ze jestem neurotykiem, a nawet histeryczka. Oczywiscie niektorzy powiedza, ze to
tylko fadniejsze nazwanie tego samego problemu, dla mnie jest to jednak réznica. Dlaczego? Nie
tylko ze wzglgdu na moja samooceng, ktora dzigki tej zgrabniejszej nazwie troche wzrosta.
Glownie dlatego, ze kto$ wreszcie dostrzegh roznice miedzy wrazliwoscig a neuroza. Ma ona
podstawe w wiedzy naukowej: neurotycznos¢ to ,,silne niezrownowazenie emocjonalne o
charakterze nerwicowym, niska odpornos¢ na stres i skfonno$¢ do popadania w stany lekowe”.
Wysoka wrazliwos¢ to jednak troche co$ innego.

Podstawy naukowe

Pionierka badan nad wysoka wrazliwoscig jest psycholog Alaine N. Aron, autorka popularne;j
ksiazki ,,Wysoko wrazliwi, jak funkcjonowa¢ w $wiecie, ktory nas przytlacza”. Zebrala w niej
zardwno swoja wiedz¢ wynikajaca z bycia osobg wysoko wrazliwg (WWO) i praktyki
terapeutycznej, jak i wyniki badan dotyczacych tego zagadnienia. A te sg bardzo ciekawe, bo
okazuje sie, ze nie tylko wsrdd ludzi pojawiajg si¢ jednostki ,,specjalne” — wystepuja one wsrod
100 innych gatunkow, np. psow! Co to jednak znaczy, by¢ wysoko wrazliwym? Czy to
zaburzenie? Choroba? Poniewaz dotyczy az 20% spoteczenstwa nie klasyfikuje sie tego jako
zaburzenia, a raczej jako pewng indywidualng cechg, ktéra w duzym uproszczeniu polega na
nadwrazliwosci uktadu nerwowego na bodzce. Badania wykazuja, ze mozg osoby wysoko
wrazliwej pracuje trochg inaczej — pewne obszary sg bardziej pobudzone (np. tzw. wyspa,
odpowiadajaca za samo$§wiadomo$¢), neurony lustrzane bardziej aktywne, czgste sg rowniez
niedobory serotoniny. Przeklada si¢ to na ogolnie silniejszg reakcj¢ na rézne czynniki
zewnetrzne, wieksza Swiadomo$¢ stanow wewnetrznych, sktonno$¢ do depresji. Osoby wysoko
wrazliwe zazwyczaj zle znosza hatas i mocne $§wiatlo. Czuja zapachy, na ktore wigkszo$¢ ludzi
nie zwraca uwagi. Maja silnie rozwini¢tg empati¢ i bardzo szybko wyczuwaja emocje panujace w
grupie. Widza wigcej niuans6w 1 nawet najdrobniejsze aspekty sytuacji. Przezywaja wszystko
glebiej i silniej niz pozostali.
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DOES

Wg Aron wysoka wrazliwo$¢ przejawia si¢ w czterech aspektach. Aby je opisaé, stworzyta
akronim DOES od stow Depth of processing, Overstimulation, Emotional reactivity, Sensing the
subtle. Pierwszy z nich — glgbokie przetwarzanie — odpowiada za to, ze intensywnie rozmy$lamy
nad tym, co w tym momencie dla nas wazne. Oczywiscie, kto§ powie — no kazdy tak robi! Ale
WWO rozktada wszystko na czynniki pierwsze, nawet rzeczy i sytuacje pozornie nieistotne
podlegaja glebokiej analizie. To te osoby, ktorym czgsto inni mowia: po co tak wszystko
analizujesz! W pracy to wtasnie WWO zwracaja najczgsciej uwage na stabe punkty jakiego$
projektu, co bywa mylone z krytykanctwem i negatywnym nastawieniem. Ceng za tak glebokie
przetwarzanie wszystkich informacji jest drugi aspekt, czyli przestymulowanie. Wyobraz sobie
na przyktad, ze idziesz do centrum handlowego. Dla wigkszo$ci 0sob to po prostu wycieczka do
sklepu, moze meczaca, ale szybko si¢ o niej zapomina. Ja po godzinie mam wrazenie, ze mozg
mi eksploduje od nadmiaru wrazefn wzrokowych, stuchowych, zapachowych. Kazde z nich
odbieram bardzo silnie i po takiej wizycie czuj¢ si¢ wyczerpana wrecz fizycznie. MOj mozg
szybko si¢ meczy wlasnie ze wzgledu na glebokie przetwarzanie, ktdre zuzywa po prostu wigcej
energii. Dot6zmy do tego jeszcze trzeci aspekt: reaktywnos¢ emocjonalna, czgsto mylong z
neurotycznos$cig. Osoba wysoko wrazliwa reaguje silniej na emocje, nie tylko swoje, lecz takze
otoczenia, poniewaz posiada nieprzeci¢tng empatie. Gdy wchodzi w grupe, bardzo szybko jest w
stanie zrozumie¢ panujace w niej relacje i dynamike, czgsto odkrywa tez tajemnice swoich
bliskich, bo rejestruje nawet drobne i pozornie nieistotne informacje i tadunek emocjonalny im
towarzyszacy. To ta zdolno$¢ sprawia, ze wielu WWO to spotecznicy, psychologowie, lekarze.
Dzigki reaktywnos$ci emocjonalnej maja tez czesto $wietng pami¢¢ — w koncu wspomnienie plus
emocja to idealny duet do zapamigtania — oraz szybko uczg si¢ na btgdach. Niestety w efekcie
bardziej wszystko przezywaja i przejmuja si¢ wieloma dla innych nieistotnymi rzeczami.
Czwarty aspekt wynika niejako z poprzednich — jest to wrazliwo$¢ na subtelne wrazenia, niuanse,
drobiazgi. Ta cecha kojarzona jest zazwyczaj z kobietami, ktore cz¢$ciej niz mezezyzni
zauwazaja, jak kto$ byt ubrany albo jaka ming¢ zrobit. WWO rejestruje jednak nie tylko takie
szczegoOly, lecz takze subtelnos$ci. Jak to opisuje Aron: nie tylko zauwazg ksztalt liter 1 ztozg z
nich stowa, ale wychwyca tez subtelnosci jezykowe tych stow. Nie chodzi wigc o czulszy wzrok
czy stuch, ale o wyczulenie na glebokie znaczenia, niedostrzegalne dla zmystow. Swoista
intuicje.

Blaski i cienie

Od dawna badacze interesowali si¢ osobami nadwrazliwymi, ale dopiero ostatnie lata przyniosty
nam troch¢ odkupienia. Wigkszos$¢ z nas to introwertycy, czasami starannie ukryci pod maska
ekstrawertyzmu (cho¢ 30% to faktyczni ekstrawertycy), majacy trudno$ci z opanowaniem emocji
i sktonnoéciami do depresji. Swiat nieustannie powtarza nam: po co si¢ przejmujesz, nie analizuj
tak, wyluzuj, nie histeryzuj. Dopiero od niedawna zaczyna si¢ podkresla¢ zalety oséb wysoko
wrazliwych: empatyczno$¢, prospoteczne postawy, sumienno$¢ w pracy zawodowe;.

Bycie partnerem WWO moze by¢ wyzwaniem — tatwo ich zrani¢, przezywaja wszystko gleboko,
a jednocze$nie zauwazg i przeanalizujg kazdy gest. Z drugiej jednak strony tatwo dostosowujg si¢
do nastroju drugiej osoby, potrafig by¢ wsparciem w trudnych i $wietnymi kompanami w
dobrych chwilach. Wysoko wrazliwe dzieci czgsto sg Igkowe, niespokojne, tatwo wybuchaja
ztoscia, ale tez posiadajg wrodzong empatie, wrazliwo$¢ na sztuke, doskonatg pamie¢ sytuacyjng.
W przyjazni nadwrazliwcy wykazuja si¢ lojalno$cia i wyrozumialo$cia, wyczuwaja nawet
najdrobniejsze zmiany w relacji, ale miewajg tez potrzebg samotnosci, ktorg moze by¢ trudno
zrozumie¢ komu$ mniej wrazliwemu. Sa tez emocjonalni, a ich hustawki nastrojow, szczegolnie

14



gdy sa przestymulowani, mogg sprawia¢ wrazenie niezrownowazenia. Wystarczy jednak, ze
odpoczng, podarujemy im chwile dla siebie na wyciszenie i wszystko wraca do normy.

W pracy WWO sg sumienni, doktadni, wrecz drobiazgowi. Bardzo si¢ angazuja, ale tez szybko
si¢ meczg 1 wypalaja, dlatego wielu badaczy uwaza, ze powinni pracowaé w specjalnych
warunkach — w spokoju, ciszy i w mniejszym wymiarze czasu — wtedy sa najbardziej efektywni.
Dostrzegaja mocne i stabe punkty kazdego projektu, szybko wylapuja, co moze pdj$¢ nie tak i
wyciagaja wnioski na przyszto$¢. Zwracaja uwage na relacje interpersonalne w grupie, ale tez
czesto wycofuja sig, gdy musza zabraé glos na spotkaniu czy zebraniu. Stresuje je ocenianie 1 nie
potrafiag si¢ same promowac, uwazajac, ze ich praca przemawia sama za siebie. Sg przy tym
zazwyczaj elastyczni, potrafia si¢ tatwo dostosowac, ale potrzebuja czasu na przeanalizowanie
sytuacji i zle reaguja na zmiany. W odpowiednich warunkach moga by¢ swietnymi specjalistami
1 cztonkami zespotu, ale w nieodpowiednich szybko si¢ wypalg 1 przestang angazowac.

Jak sobie z tym radzic¢?

To pytanie zadaje sobie kazdy z nas. Kazdy z aspektow wysokiej wrazliwosci potrafi utrudnia¢
zycie: nadmierne pobudzenie prowadzi do bezsennosci, gigbokie przetwarzanie sprawia, ze
szybciej si¢ wypalamy, reaktywno$¢ emocjonalna rodzi problemy w bliskich zwigzkach,
wrazliwos$¢ kaze nam si¢ wszystkim przejmowac i ciggle naprawia¢ $wiat. Nie ulatwia nam tez
zycia kultura, w ktorej ceni si¢ gtownie silne, twarde jednostki, a wrazliwos$¢ uznawana jest za
przejaw stabosci.

Co zatem zrobi¢? Tak jak w przypadku kazdej ,,inno$ci” konieczna jest akceptacja i
przeformutowanie. Warto zaglebic si¢ w literaturg tematu, aby dostrzec, ze bycie wysoko
wrazliwym ma wiele pluséw, zmieni¢ nastawienie do samych siebie. Czgsto WWO czujg si¢
winni, niedopasowani, walczg ze swoja wrazliwoscig, przykrywajac ja pozorng pewnoscig siebie
lub wycofujac si¢ z Zycia spotecznego. A przeciez wystarczy spojrze¢ na wrazliwos¢ z innej
strony. Empatia sprawia, ze WWO moga by¢ wspaniatymi partnerami, przyjaciotmi, rodzicami —
wspierajacymi, cieptymi, rozumiejacymi. Giebokie przetwarzanie i drobiazgowos¢ czynig z nas
dobrych analitykoéw, psychologdéw, naukowcow. Intuicja i wyczulenie na niuanse umozliwiaja
nam podejmowanie trafnych decyzji, a takze zwracanie uwagi na wazne problemy spoleczne.
Gdy spojrzymy na wrazliwos¢ z tej perspektywy, bedzie nam tatwiej zaakceptowac jej mniej
pozytywne konsekwencje. Jest to po prostu jedna z cech naszej osobowosci i walka z nig jest
ciggla walka ze soba, a to nigdy dobrze nie wplywa na nas i naszych bliskich.

Swiat moze ci¢ wspiera¢

W wielu sytuacjach w zyciu dostosowujemy otoczenie do swoich potrzeb. Gdy boimy si¢
ciemnosci, zostawiamy na noc lampke. Gdy boli nas kregostup, zmieniamy krzesto, na ktorym
siedzimy. Gdy jest nam zimno, ubieramy si¢ cieplej. Dlaczego wigc, kiedy czujemy si¢
przyttoczeni nadmiarem bodZcéw, nie probujemy zmieni¢ otoczenia i dostosowac go do siebie?
Wraz z akceptacja powinno do nas dotrze¢ tez, ze musimy zadba¢ o swoje potrzeby. Nie zawsze
jest to proste, ale przynosi pozytywne efekty. Czasami wystarczg naprawde¢ drobne zmiany:
zaciemnienie sypialni, aby lepiej spa¢, kupowanie w mniejszych sklepach, wygospodarowanie 15
minut w ciggu dnia na wyciszenie. Oczywiscie, zdarza si¢, ze trzeba rozwazy¢ réwniez te duze
zmiany (a zmiana sama w sobie to dla WWO duzy stres), np. zmiang pracy, gdy aktualna nas
unieszczgsliwia, lub zakonczenie znajomosci, ktora nas nadmiernie obcigza. Warto porozmawiaé
z przyjaciétmi i rodzing o tym, dlaczego czasem silnie reagujemy na pewne rzeczy i sytuacje, a
moze si¢ okaza¢, ze nie trzeba wiele, by zycie stalo si¢ prostsze. Co wigcej, nasi bliscy odczuja
ulge, Ze nie ma to zwigzku z nimi i ze mozna temu zaradzié.iste1 nie, nie chodzi tu o to, by by¢

_____
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egoista 1 nagle wywroci¢ wszystko do gory nogami, byleby nam byto dobrze. Chodzi o to, by jak
najefektywniej wykorzysta¢ wlasng wrazliwo$¢, a nie da si¢ tego zrobi¢, gdy probujemy z nig
wszelkimi sposobami walczy¢. Jesli jej nie zaakceptujemy, a co za tym idzie, nie zadbamy o to,
by nie utrudniala nam codzienno$ci, bedziemy si¢ meczy¢ do konca zycia. Badzmy po prostu tak
samo dobrzy dla siebie, jak chcemy by¢ dobrzy dla innych.

Juz kilka miesigecy zyjemy w zupehie innej rzeczywisto$ci. Kiedy witalismy nowy 2020 rok
snuliSmy marzenia, ktoére dobrze bytoby spetni¢ w tym symbolicznym, rozpoczynajacym ,,lata
dwudzieste” roku. A tymczasem... Dobrze, Ze tegoroczna wiosna nie byta zbyt udana, a niskie
temperatury nie zachecaty do spaceréw. Jednak przymusowa izolacja zwigzana z realizacjg hasta
»#zostanwdomu” i tak dala si¢ Polakom mocno we znaki. Ogloszona w marcu tego roku przez
WHO pandemia COVID-19 (Coronavirus Disease 2019) wywotana przez wirusa SARS-CoV-2
sifg rzeczy zdominowata §wiatowy i krajowy rynek ustug medycznych, mimo ze ludzie nie
przestali chorowac na tysigce innych chorob. Pojawily si¢ tez zburzenia zdrowotne posrednio
zwigzane z tg chorobg.

Chorzy nie na te chorobe

Kiedy w Polsce liczba 0s6b zarazonych wirusem SARS-CoV-2 zaczgta gwaltownie rosnaé,
ludzie szybko zaakceptowali zalecane metody prewencyjne stluzagce zahamowaniu
rozprzestrzeniania si¢ choroby. Opustoszaty ulice miast, wsie sprawiaty wrazenie
niezamieszkatych i opuszczonych, a pojawiajacy si¢ z rzadka w przestrzeni publicznej
,zamaskowani” przechodnie, po koniecznej wizycie w piekarni czy aptece, szybko wracali do
domow. Ludzi przeciez jednak nie ubylo. Bardzo szybko si¢ okazato, ze konieczno$é
nieustannego wspolnego przebywania catych rodzin pod jednym domowym dachem nie jest
wcale komfortowa. Z konieczno$ci nasze domy zamienity si¢ w domowe biura, wirtualne szkoty
1 przedszkola, gdzie (tylko przy okazji) nadal gotowano positki, czy robiono pranie. Przestrzen
zajmowana jednocze$nie przez wszystkich domownikéw i to przez wiele dni — wyraznie si¢
skurczyta, zaczeto wigc o nig walczy¢. Co prawda w wiekszosci przypadkow byty to bitwy na
przystowiowe poduszki chociazby o dostep do komputera, ale w skrajnych przypadkach
dochodzito réwniez do roznych form agresji definiowanej jako przemoc domowa. Psychologowie
1 psychiatrzy musieli si¢ zmierzy¢ z zaostrzeniem przebiegu istniejacych juz wezesniej zaburzen
sfery psychicznej lub tez z zupetnie nowymi wyzwolonymi aktualng sytuacja epidemiczng. Z
kolei lekarze innych klinicznych specjalno$ci, w tym okulisci, podczas prowadzonych
telefonicznych porad dla pacjentow zetkngli si¢ z szeregiem nastepstw zdrowotnych
wynikajacych np. z przerwania lub modyfikacji dotychczasowych kuracji, czy odstagpienia od
przeprowadzenia zleconych badan diagnostycznych. Czg$¢ chorych, u ktorych istniaty
bezwzgledne wskazania medyczne do przeprowadzenia procesu diagnostycznego (nieraz rowniez
do hospitalizacji) bagatelizowala pojawiajace si¢ objawy $wiadczace o pogorszeniu stanu
zdrowia z obawy przed zakazeniem wirusem SARS-CoV-2 podczas zgtoszenia si¢ do placoéwki
medycznej.

Winowajca calego zamieszania

W poréwnaniu z niezwykle skomplikowanym organizmem cztowieka, wirusy charakteryzujg si¢
wyjatkowo prosta budowa, ale dysponuja mozliwo$ciami nieustannych modyfikacji oraz
umiejetnoscia bardzo szybkiego namnazania. Sg to niewielkie czastki zakazne infekujace
wszystkie formy zycia, same niezdolne do namnazania si¢ poza komodrka gospodarza, sg wiec
wewnatrzkomoérkowymi pasozytami bezwzglednymi, catkowicie zaleznymi od zywych komorek
petniacych role zywiciela. Nie maja struktury komorkowej, nie zawieraja organelli, nie maja
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wiasnych uktadow metabolicznych, stad nie moga by¢ zaliczane do organizmoéw. Najprostsze sg
zbudowane z kwasu nukleinowego, ktory stanowi ich genom oraz otaczajacego go plaszcza
biatkowego zwanego kapsydem. Zawieraja jeden z dwoch kwasdéw nukleinowych — RNA (wirusy
RNA) albo DNA (wirusy DNA), w ktorym zawarta jest informacja potrzebna do wytworzenia
czastek potomnych. Do mutacji i namnazania wykorzystuja zawsze struktury komorki zywiciela.
To wlasnie te ciagte 1 niekonczace si¢ modyfikacje budowy spedzaja sen z powiek producentom
szczepionek, bo zdarza si¢ czgsto, ze szczep, nad ktérym ukonczono prace i uzyskano
szczepionke, wlasnie ,,zmutowal”, wigc nie mozna mie¢ pewnosci, ze $wiezo wypuszczony na
rynek farmaceutyczny produkt bedzie réwnie skuteczny w walce z nowo powstata odmiang
wirusa. Nieustanne mutacje sg na tyle charakterystyczne, a przy tym tak dobrze znane ogdtowi,
ze termin wirus znalazl nawet miejsce we wspotczesnym jezyku dla okreslenia zamierzonych
uszkodzen oprogramowania komputerowego.

Czy oczy sq oszczedzone?

Jak wynika z dotychczas opublikowanych badan, w przebiegu COVID-19 stan zapalny spojowek
moze by¢ jednym z pierwszych objawow choroby jedynie u 0,8% zakazonych oséb. Poniewaz
nie jest znany sposob leczenia przyczynowego, stosuje si¢ wowczas do oczu miejscowo
dzialajace leki przeciwzapalne analogicznie do wielu innych infekcji spojowkowych, dazac do
zahamowania procesu i oszcz¢dzenia rogowki. Jednak znacznie wigcej problemow
okulistycznych wystepuje u osob, ktore wceale nie musza zachorowaé¢ na COVID-19, ale znalazty
si¢ (i czgsto nadal si¢ znajduja) w prewencyjnej epidemicznej izolacji. Pamigtajmy, ze taki rodzaj
izolacji nie musi oznacza¢ wystapienia choroby, méwimy wiec o osobach w zdecydowanej
wigkszosci zdrowych, ale realizujacych w warunkach domowych zadania obejmujace zdalne
nauczanie czy aktywno$¢ zawodowa. Problem dotyczy wszystkich, bo tez wszyscy niezaleznie
od wieku i ptci bardzo lubimy rozmaite urzadzenia elektroniczne. W aktualnej sytuacji
epidemicznej mamy zdecydowanie wigcej czasu na korzystanie z tego rodzaju sprzetu. Spedzamy
wigc przed ekranami komputerow, smartfonéw czy tabletow wiele godzin dziennie i ma to
niestety swoje niekorzystne nastepstwa dla naszych oczu. Problem jest na tyle istotny i dotyczy
tak wielu osob, ze wsrod objawow towarzyszacych epidemii COVID-19 pojawito si¢ nawet
okreslenie ,,cyfrowego oka”.

Schorzenie powszechne, cho¢ niezakazne

Objawy podraznienia oczu zwigzane z dtugotrwalg praca przy komputerze, przebywaniem w
klimatyzowanych lub niewystarczajaco wietrzonych pomieszczeniach wystepuja powszechnie.
Manifestuja si¢ uczuciem ciaglego zmeczenia oczu, wrazeniem obecnosci ciala obcego pod
powiekami, pieczeniem, §wigdem, nieraz nadmiernym tzawieniem, oczy moga by¢
zaczerwienione, powieki, zwlaszcza ich brzegi obrzekniete, z cechami przekrwienia. W workach
spojowkowych moze okresowo wystgpowac nieprzyjemna wydzielina. Pojawia si¢ ciagta
potrzeba pocierania oczu, by zmniejszy¢ dolegliwosci. Niestety, chociaz w nocy oczy sa
zamknigte, to czesto rowniez wtedy nie jest odczuwalna istotna ulga. Wszystkie te objawy
dotycza coraz mtodszej grupy osob, bo to one spedzaja przy ekranach urzadzen elektronicznych
coraz wigcej czasu. O ile jednak w warunkach panujacych w miejscach pracy, ten czas jest sita
rzeczy limitowany, to juz we wlasnych domach entuzjasci elektronicznej pracy zdalnej mogli to
robi¢ praktycznie nawet kilkanascie godzin dziennie. Dot6éZzmy do tego brak ruchu i zwigzane z
tym nastepstwa w postaci zaburzen krazenia obwodowego, a wydawaloby si¢ komfortowe,
spokojne zajecia zaczynaja by¢ co najmniej ucigzliwe. I co z tego, ze moéwimy o niezakaznych
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objawach jedynie towarzyszacych silnie zakaznej chorobie, jakg jest COVID-19. To przeciez w
niczym tych objawow nie zmienia.

Przypadlos¢ rowniez kobieca

Jest jeszcze jedna szczeg6lna grupa osob, u ktorych objawy ,,cyfrowego oka” mogly sie nasili¢ w
okresie przymusowej izolacji domowej spowodowanej epidemig COVID-19. To kobiety w wieku
pomenopauzalnym, ktore juz wczes$niej manifestowaly objawy ,,suchego oka”. W cze¢$ci
przypadkdw jest to dopetnienie objawow zespotu Sjogrena majacego podtoze
autoimmunologiczne i towarzyszacego nieraz przewlektemu reumatoidalnemu zapaleniu stawow.
Wystepuja wowczas: zmniejszenie wydzielania tez, suche zapalenie btony §luzowej nosa 1 krtani
oraz uposledzenie wydzielania §liny. Chociaz jeszcze niedawno w powszechnej opinii ta grupa
kobiet zajmowata si¢ gldwnie prowadzeniem gospodarstw domowych, a nie praca przy
komputerze, to obecnie te poglady nie znajduja juz potwierdzenia w rzeczywistosci. Praca przy
komputerze, korzystanie ze smartfondw i tabletow skutecznie uzupetniajg aktywnos¢ nie tylko
kobiet pracujacych zawodowo, ale i gospodyn domowych. Kiedy wiec na istniejace poprzednio
objawy ,,suchego oka” natozyly si¢ te zwigzane z wigksza ilo§cig czasu poswigcong pracy przy
ekranach urzadzen elektronicznych, dolegliwosci ze strony narzadu wzroku mogty tylko si¢
zaostrzyc.

Co robi¢?

Domowa izolacja spowodowana epidemiag COVID-19 sporo nas nauczyta. Jeste§my juz chyba
przekonani, ze w ciaglej pracy z komputerem, czy analogicznym sprzgtem elektronicznym trzeba
robi¢ przerwy. Pozwala to odpocza¢ oczom, wlasciwie nawilzy¢ ich przednig powierzchnie i
usuna¢ uczucie dyskomfortu. W niektdrych zachodnich korporacjach obowiazuja i sa
respektowane konkretne procedury rytmu pracy znane jako 3 x 20. Ta bardzo prosta zasada
sprowadza si¢ do 20 minut pracy z komputerem, nastepnie 20 sekund przerwy, podczas ktorej
nalezy zwolni¢ akomodacje, patrzac daleko przed siebie na odlegto$¢ 5—6 m, co odpowiada 20
stopom angielskim (1 stopa = 30,48 cm). My sami tez mozemy wprowadzi¢ t¢ forme
profilaktyki. Jesli natomiast wystepuja objawy podraznienia oczu, niezbgdne stanie si¢
stosowanie do oczu preparatOw nawilzajacych, ktore uzupetnig ubytki w strukturach filmu
tzowego chronigcego gatke oczng przed niekorzystnym wptywem warunkow §rodowiska
zewngtrznego. W przypadku, kiedy dolegliwos$ci znajdujg potwierdzenie w negatywnych
wynikach proby Schirmera oceniajacej iloSciowe wydzielanie tez, czy tescie przerwania ciaglosci
filmu tzowego (BUT — break up time), konieczne stanie si¢ dodatkowe leczenie objawowe nieraz
nie tylko farmakologiczne, ale np. zalozenie zatyczek punktow tzowych.

Zyjemy w czasach kultury elektronicznej i nie rozstaniemy sie raczej z monitorami tych
urzadzen. Beda naszym oknem na $wiat, bedg stuzy¢ do komunikacji kolejnym pokoleniom, ale
mozemy przeciez chroni¢ nasze oczy przed niekorzystnym wptywem réwniez takich czynnikow
srodowiska zewnetrznego. Stosujmy si¢ do zasad profilaktyki, a praca z komputerem niezaleznie
od fazy obecnej pandemii bedzie si¢ wigza¢ z przyjemnoscia, a nie z dyskomfortem.
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MZ. chce przedluzy¢ pilotaz mechanicznej trombektomii do konca 2022 r.
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Pilotaz mechanicznej trombektomii w ratowaniu chorych z niedokrwiennym udarem mézgu
zostanie wydluzony do 31 grudnia 2022 r., a lista realizatorOw — rozszerzona. Na stronach
Rzadowego Centrum Legislacji opublikowano 4 listopada projekt rozporzadzenia w tej sprawie.

Chodzi o projekt zmieniajacy rozporzadzenie w sprawie programu pilotazowego dotyczacego
leczenia ostrej fazy udaru niedokrwiennego za pomocg przezcewnikowej trombektomii
mechanicznej naczyn domézgowych lub wewnatrzczaszkowych.

Rozporzadzenie zaktada wydtuzenie trwania programu pilotazowego o dwa lata 1 zmiang wykazu
jego realizatorow.

,Wydluzenie okresu realizacji programu pilotazowego jest spowodowane potrzeba osiggnigcia
postawionych celéw w programie pilotazowym, ktére ze wzgledu na sytuacje epidemiologiczng
wywotang wirusem SARS-CoV-2, nie zostaly w pelni zrealizowane” — wskazano w uzasadnieniu
projektu.

Wiecej szpitali zrealizuje zabieg

Zmiana wykazu realizator6w polega na poszerzeniu go o Szpital Uniwersytecki im. Karola
Marcinkowskiego w Zielonej Gorze i o o$rodek ze wschodniej czesci wojewodztwa
mazowieckiego — Mazowiecki Szpital Wojewddzki im. §w. Jana Pawta II w Siedlcach.
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Trombektomia mechaniczna polega na mechanicznym usunigciu skrzepu z naczynia. Istotne jest,
aby ten zabieg odbyt si¢ w ciggu 8 godzin od wystapienia udaru, co wymaga szybkiej diagnostyki
1 przekazania pacjenta do odpowiedniej jednostki, ktora moze taki zabieg wykonac.

Rocznie w Polsce dochodzi do okoto 60 tys. udaréw moézgu, z czego okoto 80 proc. to udary
niedokrwienne.

Z. DZIENNIKA ZDROWIA
Autor: Jacek Ortowski

Informacje zawarte w tym artykule sg opublikowane w celu informacyjnym i nie mogg by¢
traktowane jako indywidualne porady lecznicze. Zalecamy, aby przed rozpoczgciem
jakiejkolwiek kuracji skonsultowac si¢ z lekarzem lub terapeuta. Wydawca nie ma intencji
wchodzenia ze swoimi Czytelnikami w relacje lekarz — pacjent. Wydawca nie odpowiada za
niezawodnos¢, skuteczno$¢ ani za poprawne korzystanie z informacji zawartych w newsletterze,
ani za problemy zdrowotne, ktére moga wystapi¢ na skutek omawianych terapii.

Styszales$ juz o potedze TEGO sposobu na zdrowie?

Potgga medytacji.

Potega natury.

Potgga zdrowej diety.

Potgga terazniejszosci.

Takie stowa spotykamy czgstawo.

Do listy trzeba dopisa¢: POTEGA PRZYJAZNI.

Badania dowodza, Ze przyjazn to naprawd¢ potega. Pozwala nie tylko wyptaka¢ si¢ w ramig.
Posiadanie przyjaciot daje takze inne korzysci. ...ZDROWOTNE.

Na przyktad...

Badanie opisane w "Scientific Reports" pokazato, ze im wigcej masz przyjaciol, tym
aktywniejsze masz endorfiny.

Endorfiny to czasteczki uwalniane przez mézg, po to miedzyisteinnymi, by usmierzaé fizyczny
bol.

To takie naturalne $rodki przeciwbolowe.

Dalej: wywotuja doskonale samopoczucie.

Dalej: powoduja zadowolenie z siebie samego.

I w ogoéle: wywotuja wszelkie inne stany euforyczne.

Bo endorfiny to tak zwane hormony szczg$cia.

Tym wigcej ich masz, im wigcej masz przyjaciol. - Dobrych przyjaciot.

Ponadto, endorfiny to pot¢zne modulatory naszego uktadu odpornosciowego, ten za$ jest
krytycznie wazny w ochronie przed chorobami nowotworowymi.

Dlatego przyjacielskie relacje z ludZmi maja przetozenie nawet na zmniejszenie si¢ ryzyka
chorob nowotworowych. Miedzy innymi na tym opierata si¢ terapia Carla Simontona.
Wiec zeby mie¢ dobre zdrowie...

Trzeba nie tylko dba¢ o ciato i umyst.
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Trzeba tez dbac o nasze zwigzki z ludzmi.
Pielegnowac je, by byty dobre.

Zawiera¢ przyjaznie.

Zostawiam do przemyslenia na piatek.

Te orzechy i takie nasiona: dla serca i zdrowego krazenia

Orzechy i nasiona to skarby natury.

Bo sg odzywecze.

Ludzie jedza je od BARDZO dawna.

Maja sporo przeciwutleniaczy, wigc chronig serce, wspierajg zdrowie catego uktadu krazenia.
Podobnie dzialajg nasiona, przy czym te dodatkowo sg do$¢ dobrym zrodtem btonnika.

Co warto wiedzie¢...

* Orzechy 1 nasiona jemy jako DODATEK, nie jako gtowne danie.Czyli najczesciej jemy z
czyms.

* Ewentualnie mozemy je$¢ same orzechy jako przekaske.

* To znaczy, ze — mimo ich warto$ci odzywczych — nasiona i orzechy nalezy jes¢ w umiarze.
 Z czym najlepiej jes¢ orzechy? Z salatkami. Bo satatki je si¢ czgsto bez tluszczu. A thuszcz jest
potrzebny do tego, aby sktadniki zawarte w satatce lepiej si¢ wchianialy.

* Najlepsze orzechy, nasiona, pestki? Nasiona sezamu, migdaty, nerkowce, sosnowce, orzechy
wtoskie, makadamia, pestki stonecznika, nasiona chia, pestki dyni, pestki granatu.
Szczegdlnie warto zwroci¢ uwage na orzechy wioskie.

Dla mnie orzechy wloskie to superzywnosc¢. ..

Sa doskonatym Zrédtem blonnika i mikroelementow - takich jak magnez, miedZ i mangan.
Badania pokazuja, ze wigczenie kilku porcji orzechéw wloskich doitridiety moze poméc w
ochronie przed chorobami serca.

Przede wszystkim jednak, orzechy to jedno z ostatnich dobrychirs}:p}Zr(')del pierwotnych kwasow
omega-3 i omega-o.

Mowa o NNKT: niezbe¢dnych nienasyconych kwasach ttuszczowych.

Jak sama nazwa wskazuje, sa one niezbedne, bo organizm sam ich nie potrafi wytworzyc¢.
Orzechy wloskie to obecnie najlepsze zrodto takich kwasow.

NNKT sa niezwykle wazne dla uktadu krazenia, a wigc i zdrowialskeiserca. Zajadamy.

Niezwykle zdrowy napdj: Wypij go przed snem

Dzieki niemu bedziesz spa¢ jak dziecko, a przy okazji pobudzisz spalanie tkanki thuszczowe;j.
Musisz wyprébowac ten przepis, drogi Czytelniku.

Oto dlaczego: poprzez potaczenie kilku sktadnikow, napdj ten oddziatuje w ciekawy sposob na
receptory w mozgu.

Ma to trzy wazne efekty.
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Efekt 1: pomaga si¢ rozluzni¢, dziata kojaco na nerwy, przez co latwiej jest nam zasna¢ i
przespa¢ noc w gtebokim $nie.

Efekt 2: z racji poprawy jakosci snu, delikatnie regulowane jest wydzielanie dobroczynnego
hormonu wzrostu w mézgu.

Efekt 3: a z racji lepszej gospodarki, jesli chodzi o ten hormon, organizmowi fatwiej spalac¢
nadmiar tkanki thuszczowe;j.

Oto skladniki i przepis
Sekret przepisu: potaczenie sktadnikow o silnym i wykazanym prozdrowotnym dziataniu na
organizm.

Co jest potrzebne:

kubek o pojemnosci 250 ml,

200 ml zagotowanej wody,

1 torebka rumianku,

sok z potowki cytryny,

1 tyzka octu jabtkowego,

1/4 tyzeczki cynamonu cejlonskiego,
1/5 tyzeczki kwasu L-askorbinowego.

Jak sporzadzic:

1. Zagotuj wodg 1 zaparz rumianek.

2. Odczekaj, az ostygnie do temperatury pokojowe;.

3. Po ostygnieciu dodaj pozostate sktadniki.

4. Doktadnie wymieszaj.

5. Wypij okoto 45-60 minut przed pojsciem spac.

Wszystkie sktadniki - cytryna, cynamon, ocet jabtkowy, a takze witamina C w postaci kwas L-
askorbinowego - maja pozytywny wpltyw na organizm osobno, a szczegdlnie w potaczeniu.
Sktadniki tatwo dosta¢ w wiekszosci sklepow.
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Dieta z Okinawy: dozyj setki w zdrowiu

Oto ciekawa rzecz z prestizowego pisma "Journal of the Americal College of Nutrition".
Ludno$¢ z Okinawy...

* 6 razy rzadziej zapada na choroby serca niz Amerykanie oraz 5 razy rzadziej niz Europejczycy;
* 3 razy rzadziej zapada na raka jelit niz Amerykanie oraz ponad 2 razy rzadziej niz
Europejczycy;

* 7 razy rzadziej zapada na raka prostaty niz Amerykanie oraz 6 razy rzadziej niz Europejczycy;
* [ wreszcie — 5,5 razy rzadziej zapada na raka piersi niz Amerykanie i 4 razy rzadziej niz
Europejczycy.

Najlepsze?

Ze $rednia oczekiwana dtugo$é Zycia kobiet w Okinawie to — az trudno uwierzy¢ — nawet 89,6
lat.

Dla m¢zczyzn: 87 lat.

W poréwnaniu do Polek, Okinawianki zyja o ponad 8 lat dluze;j.

W poréwnaniu do Polakéw, Okinawianie cieszg si¢ zyciem az oponad 13 lat dtuze;j.

A to wszystko glownie dzigki diecie. Wigc warto si¢ jej przyjrzec. ..

Czego o jedzeniu Europa moze si¢ nauczy¢ od Okinawy

« Ze warto je$é na 80% syto$ci.

Panuje w Okinawie reguta, byistewstawaé od stotu najedzonym na 80%. Dzieki temu unikamy
przejadania si¢, czyli nadmiaru kalorii, ktore powaznie szkodza.

« Ze warto je$é tylko prawdziwe produkty.

Czyli jak najmniej przetworzonych, a jak najwigcej stworzonych przez nature.

« Ze warto je$é powoli.

Dlatego, ze im szybciej, tym wolniej nas przepelnia uczucie sytosci. Wiec wiecej jemy. Z kolei
im wolniej jemy, tym mniejsze ryzyko przejedzenia.

« Ze warto jesé fioletowe stodkie ziemniaki, o takie:
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« Ze warto zwiekszy¢ spozycie witaminy C. Dieta ludnosci z Okinawy charakteryzuje sie duza
pojemnoscig antyutleniajaca.

To jedna z najwazniejszych charakterystyk tej diety.

Najprostszym, najszybszym, a zarazem najbezpieczniejszym sposobem na podniesienie
potencjatu przeciwutleniajacego jest zwigkszenie spozycia kwasu L-askorbinowego, czyli
witaminy C.

Oto glowna przyczyna grypy i innych infekcji

Kto chce by¢ zdrowy caly rok,
nie zapada¢ na przezigbienie i grype lub inne infekcje
ten musi zacza¢ radzi¢ sobie ze stresem.

Kiedy si¢ stresujemy, kora nadnerczy wydziela kortykosteroid o nazwie kortyzol. Zawsze, bez
wyjatku.

A kortyzol dziala immunosupresyjnie. Czyli... hamuje aktywno$¢ uktadu odpornosciowego!!
Co wigcej. ..

Z fizjologii wiemy, ze kortyzol to jeden z najsilniejszych zwiagzkow o dziataniu zmniejszajagcym
odpornos¢.

Wiec im wigcej si¢ stresujemy, tym wiecej wydziela sie kortyzolu... i tym SLABSZA mamy
odpornos¢.

Jedna z ksigzek naukowych ujeta to tak:

"Mozna powiedzie¢, ze kortyzol dziata jak hamulec dla uktadu odpornosciowego". [Zrodto:
Vander's Human Physiology, wyd. 13, s. 345]

Podstawowa przyczyng przezigbien i grypy sa wirusy.

Ale normalnie uktad odporno$ciowy powinien sobie z nimi poradzi¢ - przezwycigzy¢ je.
Tak si¢ nie dzieje, jesli codziennie mamy zbyt duzo stresu - czy to w pracy, czy to w domu.

JAK SIE RATOWAC

Zeby mie¢ dobra odporno$é, trzeba nauczy¢ sie prowadzi¢ spokojne, stabilne uczuciowo zycie,
bez nadmiaru stresu.

...Shuza do tego metody redukc;ji stresu i relaksacji migéni.

Ponadto: dieta, bo stanowi ona pierwsza lini¢ obrony przed nadmiarem kortyzolu.

1. Jedz czekoladg. Oczywiscie t¢ bez cukru. Ciemna, gorzka.

2. Jedz seler. Zawarte w nim sktadniki pomagaja regulowaé nam cis$nienie krwi, spac,
zachowywac¢ spoko;j.

3. Wszelkie napoje fermentowane, takie jak kefir, maslanka czy sok z kiszonej kapusty.
Pomagaja si¢ rozluznic.

4. Szparagi. Wspieraja prace uktadu trawiennego, gdzie dzieje si¢ duzo waznych przemian
waznych dla odprezenia.

5. Orzechy pekan. Uwazane za jedne z najlepszych, jesli chodzi o wptyw na usuwanie skutkow
stresu 1 osigganie rozluznienia.

6. Masto 82%. Jest to zdrowy ttuszcz 1 zrodto cholesterolu, ktdre pomaga w unormowaniu
gospodarki hormonalnej waznej dla zarowno usuwaniu skutkow stresu, jak i unikaniu go.
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7. Witamina C. Znakomicie obniza podwyzszony kortyzol. Jak Zadna inna substancja.

Idealnie jest bra¢ witaming C dwa lub trzy razy dziennie.

Najwazniejsza pora to poranek po przebudzeniu.

Wtedy bowiem wzrost kortyzolu jest najwigkszy.

Osobiscie nie wyobrazam sobie poranka bez tego prostego, ale jakze waznego dla zdrowia
rytuahu.

Bol glowy? Lista skutecznych, naturalnych remediow

"Mnie od dziecinstwa boli glowa", powiedziata mi dawno temu moja zona na jednym z naszych
pierwszych spotkan. Cierpiata na migreny. Strasznie intensywne. Dzi$§ bol glowy dopada ja juz
tylko sporadycznie.

Jak poradzita sobie z tym problemem?

Sktamalbym, gdybym powiedzial, Ze nie bylo w tym mojej zastugi.

Stopniowo, tydzief po tygodniu, wdrazali$my r6zne naturalne sposoby, ktdre maja potencjat
zadziata¢ przeciw migrenom.

Jest tego bardzo wiele, dlatego nie opisze wszystkiego w jednej wiadomosci.

Dzis$ tylko kilka sposobdéw wartych wyprobowania.

W przyszios$ci opisze wiecej.

* Napij si¢ $wiezego soku z marchwi.

* Zrdb goracy kompres na czoto (tkanina z goragca woda).

* Napij si¢ goracej zielonej herbaty z jaSminem.

* Wykonaj masaz glowy (Pobudzi to punkty, ktore stosuje si¢ w akupunkturze przeciw
migrenom).

 Kazdego ranka wypijaj 1 szklanke wody na pusty zotadek.

* Spty¢ oddech i utrzymaj niedobdr powietrza przez okoto 5 minut. To rozszerzy naczynia
krwiono$ne, dotleni tkanki, w tym mozg, i najprawdopodobniej przyniesie ulge w bolu.

* Napij si¢ herbaty z lipy. Uspokaja i tagodzi bole.

* Wyprobuj aromaterapi¢ olejkiem lawendowym w podstawie.

* Naucz si¢ techniki relaksacji. Wplywa niezwykle dobroczynnie na uktad nerwowo-mig$niowy.

Jesli bol ma zrodlo w ukladzie nerwowym to sprobuj tego...

Wszystko, co wspiera uktad nerwowy oraz zwigksza tak zwany potencjat przeciwutleniajacy
organizmu, pozytywnie wptywa na tagodzenie boléw glowy, jesli maja one podloze zapalne i w
uktadzie nerwowym.

Najwazniejsze jednak jest, aby zwigksza¢ potencjal przeciwutleniajacy, poniewaz w dzisiejszym
$wiecie w duzej iloéci nasze organizmy atakujg wolne rodniki.

Jak nie dosta¢ zawalu serca i zy¢ spokojnie
Zawat to choroba, na ktérg umiera si¢ teraz najczesciej.

I wbrew temu, co powszechnie si¢ sadzi, nie jest to choroba dyrektorow, szefow, biznesmenow.
... To choroba KAZDEGO. Dziadkow, gospodyn, sportowcoéw — kazdego.
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Jak jej zapobiec? — Zdrowym STYLEM zycia.

Najlepiej od wczesnych lat dziecinstwa.

Ale nie chodzi o bycie na jakiej$ szczegodlnej diecie, tylko o wyrobienie pewnych nawykdéw i
trzymanie si¢ ich mocno.

Nawykow takich jak...

1 — Aktywnos¢ fizyczna.

Ale nie od $wigeta, tylko dzien w dzien.

Po prostu trzeba poswigci¢ te 30 minut, koniec.

Na poczatek umiarkowana intensywnosc.

To nie tylko zapobiegnie zanikowi mig¢éni, ale przede wszystkim dotleni cate ciato.
A zawal serca wynika z rowniez niedotlenienia.

2 — Unika¢ thuszczow uwodornionych.

Wykazano, ze sg przyczyna standw zapalnych, te za$ zapoczatkowuja rozwdj ptytki
miazdzycowej w tetnicach, ktora zamyka jej §wiatto, powodujac mniejsza dostawe tlenu do serca
(niedotlenienie).

Kluczem do unikania szkodliwych ttuszczow, utrudniajacych natlenianie organizmu, jest czytanie
etykiet. Oto, co na etykiecie $wiadczy o tym, ze dany produkt zawiera szkodliwe tluszcze.

- Thuszez roslinny utwardzony.

- Thuszcz roslinny czesciowo utwardzony.

-Thuszcz roslinny uwodorniony.

- Thuszez ro$linny czg$ciowo uwodorniony.

Produktéw z tymi stowami — absolutnie nie kupujemy. Nie mozna upi¢ nic gorszego, jesli chodzi
o oddychanie komorek, czyli poziom tlenu w nich, a wigc fundamentalng sprawg, jesli chodzi o
zdrowie uktadu krazenia.

3 — Unika¢ weglowodanow przetworzonych.

Nadmiar cukru, czyli weglowodanow przetworzonych, tez jest prozapalny i przyczynia si¢ do
zwezenia $wiatla tetnicy, prowadzac do mniejszego doptywu krwi do serca, a co za tymisteiidzie —
mniej czasteczek tlenu serce dostaje.

W wyniku tego komorki serca obumieraja i serce na zawsze stajeisteisie stabsze.

4 — Robi¢ raz w roku badanie hs CRP.

Czyli oznaczenie wysoko czutego biatka C-reaktywnego.

Dzi$ coraz czgsciej si¢ mowi, ze jest to najlepsze badanie, dzigki ktdremu mozna oceni¢ ryzyko
chorob sercowo-miazdzycowych. CRP (biatko C-reaktywne) jest czutym wskaznikiem ostrych i
przewlektych stanow zapalnych o r6znym pochodzeniu.

Naukowcy z Uniwersytetu Szczecinskiego zalecaja jeszcze...

Witaming C, jesli chodzi o zdrowie uktadu krazenia.

W pracy naukowej prof. Katarzyna Janda, Magdalena Kasprzak oraz Jolanta Wolska pisza:
Dzigki wtasciwo$ciom przeciwutleniajagcym witamina ta petni ochronng rol¢ w chorobach serca i
naczyn krwiono$nych.
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Dale;j:
Potwierdzono, Zze antyoksydanty, w tym witamina C, pelnig ochronng rol¢ w chorobie wiencowej
serca i chorob sercowo-naczyniowych.

Potas: Najwi¢kszy niedobdr, ktory zagraza zdrowiu

Prawie nikt nie zdaje sobie sprawy... ze potrzebujemy az 4700 mg potasu dziennie.

Tyle trzeba, by organizm pracowat normalnie, jesli chodzi o zapobieganie chorobom.

Jakim chorobom? Przede wszystkim nadcis$nieniu i réZnym chorobom nerek.

W przypadku serca wszystko jasne, ale nerki? Mato kto wie, Ze one robig nieprawdopodobng
prace w organizmie. Niedobor potasu zwigksza ryzyko ich niewydolnosci.

W okresie paleolitu nasi przodkowie z jedzeniem przyjmowali nawet wigcej, bo $rednio 10 500
mg potasu.

I proszg teraz postuchac. ..

Prawie wszyscy ludzie na §wiecie maja niedobor potasu.

Powaznie, sg na to niezbite dowody naukowe, ktore kazdy moze sobie tatwo wyszukac w sieci.
"Ale ja jem codziennie jednego banana", kto§ powie.

Swietnie, Ze jesz banana dziennie, odpowiem. Ale banan daje co najwyzej 450 mg potasu,
przewaznie mniej.

Potrzebujesz jeszcze ponad 4000 mg!

Inne Zrédta potasu to:

- naturalny jogurt,

- warzywa stragczkowe,

- pozostale warzywa,

-woda kokosowa.

Kolejnym zrodtem jest... szpinak. Jedna szklanka szpinaku ma dwa razy wigcej potasu niz jeden
$redni banan.

Podobnie jedna szklanka awokado.

Naprawde, przypilnujmy, zeby jes¢ wigcej potasu.

Dietetycy méwia: "Ograniczy¢ sol".

Oczywiscie, przy nadmiarze warto ja ograniczy¢. Ale... wystarczy je$¢ wigcej potasu, a sol
przestaje by¢ takim problemem, jakim si¢ ja kreuje.

Potas wywarza ewentualne szkody z nadmiaru soli.

Innym niedoborem, ktoéry warto zaczaé pokrywac, jest zdrowy i uniwersalny przeciwutleniacz,
czyli witamina C.

Przy obecnym natezeniu wolnych rodnikow... toksyn... réznych innych niekorzystnych
substancji (takich jak srodowiskowe zanieczyszczenia, nadmiar kortyzolu, chemia z
kosmetykdw), to zwigkszenie spozycia witaminy C jest kluczowo wazne.

Dlatego zachgcam do zrobienia sobie zapasu witaminy C w postaci kwasu L-askorbinowego.
Aby zapewni¢ mu dobre otoczenie, pijemy go z sokiem Zstpomaranczy, dostarczy "otoczki" dla
witaminy C, dzigki ktorej witamina ta bedzie si¢ lepiej wchlania¢ i dziata¢ w organizmie.
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Jak nie straci¢ wzroku - 5 naturalnych metod

Zaczyna si¢ od slabego zmetnienia widzenia. Podobnego jak rano, po obudzeniu.

Potem coraz trudniej czyta¢, prowadzi¢ auto. Znaki widzisz dopiero, jak jestes blisko i calg droge
czujesz si¢ przez to niepewnie. Najgorsze, ze nawet mocniejsze okulary nie pomagaja.

...Bo doszto do zmg¢tnienia soczewki lub jej torebki.

Czyli do za¢my.

Zacma to gtowna przyczyna $lepoty na §wiecie. W zwigzku z tym mam dwie wiadomosci.
Dobrg i bardzo dobra.

DOBRA: za¢me¢ mozna usuna¢ chirurgicznie.
BARDZO DOBRA: mozna wiele zrobi¢, by jej zapobiec.

Duze, randomizowane badania kliniczne dowodza, Ze te oto zmiany MINIMALIZUJA ryzyko
zaémy:

1. Nos$ okulary lub soczewki z filtrem UV, jesli duzo przebywasz na stoncu. Unikniesz
fotouszkodzen.

2. Rzu¢ palenie, poniewaz tyton ma duzo toksyn, przez ktére dochodzi do stresu oksydacyjnego
w oku, a jest to czynnik prowadzacy do zmetnienia soczewki.

3. Miej w diecie luteing i zeaksantyne. W tym celu jedz regularnie... szpinak. Te naturalne
substancje naleza do zwigzkow karotenoidowych i sa skupione w §rodkowej czesci siatkowki
oka.

4. Odstaw mleko. Przytocz¢ podrecznik naukowy:

Zachorowalno$¢ na zaéme¢ wystepuje zwlaszcza u 0sob, ktore spozywaja znaczne ilosci mleka.
[zrodlo: .M. Berg, J.L. Tymoczko, L. Stryer, Biochemia, wyd. 7, s. 472]

Wiec co, wystarczy usuna¢ z jadtospisu mleko? Tak:

Usunigcie z diety galaktozy [a wigc 1 laktozy] zapobiega rozwojowi zaémy i odwraca jg. [zrodto:
D. Voet i in., Fundamentals of Biochemistry, wyd. 4, s. 505]

5. Uzupelnianie diety witaming C do 500-600 mg.

Witamina C wzmocni obrong¢ antyoksydacyjng organizmu, pomoze w zapobieganiu utlenianiu si¢
sktadnikoéw krwi, a tym samym zmniejszy uszkodzenia oksydacyjne w oku, ktore jest jedng z
glownych przyczyn utraty wzroku. Pod tym wzgledem witamina C jest wyjatkowa.

Jak okreslit to jeden z podrgcznikdw medycznych:

Witamina C jest antyoksydantem wyr6zniajagcym si¢ na tle innych. [Zrédto: M. Dominiczak,
Medical Biochemistry|

A tu przytoczenie z innej ksigzki medyczne;j:

Badania wykazaty, ze duze ilo$ci witaminy C zmniejszajg ryzyko powstania zwyrodnienia
plamki z6ltej nawet o 25%. [zrodio: J. LaPress, Gunstream's Anatomy & Physiology]
Dlatego zachgcam do spozywania witaminy C w postaci kwasu L-askorbinowego.

Aby zapewni¢ mu dobre otoczenie, pijemy go z sokiem z pomaranczy.
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ROZMAITOSCI

Pomysl, zanim klikniesz
Zrodto: ,,Pochodnia”

Phishing — cho¢ dla wielu brzmi nowoczes$nie i nieznajomo — nie jest wcale szczegolnie nowa
metoda oszustwa internetowego. Niestety jednak pandemia, znacznie cze¢stsze 1 dluzsze
przesiadywanie przed komputerem (badz z komodrka w reku) sprawity, ze na catym $wiecie
odnotowano znaczy wzrost tego typu naduzy¢. Cyberprzestepcy coraz czgsciej podszywaja sie
pod wiarygodne zrodta, przetozonych, znajomych, zeby zainfekowa¢ komputer badz wytudzi¢
informacje.

Phishing — czym jest?

Czym doktadnie jest phishing? To bardzo popularna metoda ataku hakerskiego, w ktorej
cyberprzestepcy podszywaja si¢ pod inne osoby lub firmy (banki, urzedy, portale aukcyjne, firmy
kurierskie, telekomunikacyjne, a nawet Wielka Orkiestre¢ Swiatecznej Pomocy) w celu
wytudzenia poufnych informacji (logindw 1 hasel, numeréw kart kredytowych, numeru PESEL),
zainfekowania sprze¢tu badZ naklonienia do wykonania okreslonych dziatan. Dlaczego jest tak
niebezpieczny? Poniewaz przede wszystkim bazuje na wyciggni¢ciu od nas informacji w taki
sposob, ktory czesto nie budzi w nas sprzeciwu i watpliwosci. Co wigcej — informacje wytudzane
s3 najczesciej w sposob socjotechniczny.

Jak dziala phishing?

* bazuje na btgdach uzytkownika,

» wykorzystuje niewiedze, cieckawos¢, i rutyne dnia codziennego,
* odbiorca otrzymuje zainfekowang wiadomos¢,

* klika w link lub zatacznik,

* dochodzi do zainfekowania sprzg¢tu badz wytudzenia informacji,
* przestepny zadaja okupu lub wyrzadzaja inne szkody.

E-mail prosto od Netflixa (na firmowa skrzynke), bo pilnie musisz zweryfikowa¢ metodg swojej
platnosci? Zmiany w Zaktadowym Funduszu Swiadczen Socjalnych (ZFSS) w wiadomosci, ktéra
wyglada jakby splyneta prosto ze skrzynki e-mailowej kadrowej? To naprawdg tylko nieliczne
przyktady phishingu, ktoéry moze zrobi¢ spustoszenie na twoim komputerze, a nawet... koncie
bankowym. Nalezy pamigtaé, ze celem uwiarygodnienia nieprawdziwej informacji oszusci
umieszczajg czgsto w przesylanych e-mailach informacje, jak np. o rzekomym zdezaktywowaniu
konta i koniecznosci jego ponownego reaktywowania. Wiadomo$¢ zazwyczaj zawiera w tresci
takze odpowiedni odnosnik, ktore przekierowuje na wlasciwie przygotowana witryng niezwykle
podobna do tej prawdziwe;.

Zagrozenia plynace z mediéw spoteczno$ciowych.

Kt6z z nas z nich nie korzysta? Wtasciwie kazdy ma cho¢ jedno konto, na ktoryms z serwisoéw:
Facebook, Instagram, Twitter, Tik-Tok... a to wcigz nie wszystko! E-mail od ktorych$ z tych
serwisow z prosba, by doda¢ kogos$ do znajomych, czy obejrze¢ jakis link to takze doskonata
okazja do tego, zeby dokona¢ phishingu. Takie wiadomosci (jesli nie wylaczyliSmy powiadomien
via e-mail) mogg do nas przychodzi¢ dos¢ czgsto, stad (w przeciwienstwie np. do e-maila z
banku) nie budza naszych podejrzen!
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Na co wiec zwrdci¢ uwage, weryfikujac podejrzang wiadomos¢?

* Ostroznie traktuj zataczniki, ktore otrzymujesz. Jesli nie ma co do nich pewnosci — lepiej ich nie
otwieraj.

* Sprawdz, czy przestana wiadomos$¢ nie zawiera btedéw jezykowych. Czesto atakujacy nie
przywiazuja wagi do jakosci.

* Nie rozpoznajesz nadawcy wiadomos$ci? Rozwaz jej usunigcie. Jesli zdecydujesz si¢ ja
przeczytac, uwazaj, aby nie klika¢ linkéw i nie pobiera¢ plikoéw. Masz kontakt z nadawca?
Zadzwon do niego i zweryfikuj, czy wystat do ciebie wiadomos¢.

* W przypadku linkéw przestanych wiadomosci bardzo doktadnie sprawdzaj domeny, na ktére
zostaniesz przekierowany po ich kliknigciu. Najedz na link kursorem, aby wyswietli¢ adres, do
ktérego zostaniesz przekierowany.

Jak si¢ broni¢ przed phishingiem?
Trzeba jasno powiedzie¢ — nie ma jednego dziatania, ktore pozwoli nam w 100% uchronic¢ si¢
przed tym cyberprzestepstwem. Tutaj decyduje ograniczone zaufanie i zdrowy rozsadek.

Jednoczesnie warto pamietac o kilku kwestiach:

» W Sieci warto stosowa¢ zasade¢ ograniczonego zaufania. Nie klikaj we wszystkie linki, ktore
widzisz. Nie pobieraj plikow ze zrddel, ktore nie sg ci znane.

* Ogranicz udostepnianie haset i logindw do koniecznego minimum (tam, gdzie jest to mozliwe —
zrezygnuj z tego w ogole).

* Przed otworzeniem e-maila doktadnie zapoznaj si¢ z trescig wiadomosci (e-maila czy SMS-a).
Zainfekowane informacje czgsto zawierajg bledy stylistyczne, gramatyczne. Nie zawierajg tez
polskich znakéw. Ale pamigtaj — to nie jest reguta!

* Przyjrzyj si¢ nadawcy danej wiadomosci. Adresy, ktorymi poshuguja si¢ cyberprzestepcy, moga
nieznacznie r6zni¢ si¢ od tych, ktore znales do tej pory (ale jednoczes$nie by¢ do nich tudzaco
podobnym).

* Logujac si¢ do systemow bankowych, najlepiej, zeby$ samodzielnie wprowadzat dany adres
WWW.

» Jesli nie jeste$ pewien, czy dana informacja rzeczywiscie pochodzi od okre§lonego nadawcy
(firmy czy instytucji), skontaktuj si¢ z jej przedstawicielami (np. na infolinii) i dowiedz si¢, czy
byta wysytana do ciebie dana wiadomos¢.

» Warto korzysta¢ ze zaktualizowanego oprogramowania (przegladarki internetowej czy systemu
operacyjnego). Pamigtaj tez o oprogramowaniu antywirusowym.

Wolne Lektury z bogatym zasobem audiobookow
Zrédto: BIP PZN

Wolne Lektury to wirtualna biblioteka funkcjonujaca 24 godziny na dobg przez caly rok, ktorej
zasoby sa dostepne catkowicie za darmo. W jej ofercie mozna znalez¢ wiele lektur szkolnych
oraz arcydziet literatury polskiej i zagraniczne;.

Serwis zawiera ponad pie¢ tysiecy utworow w formie e-bookdéw dostepnych w szesciu
formatach: HTML, TXT, PDF, EPUB, MOBI oraz FB2. Znajduje si¢ tam tez ponad 700
audiobookéw w formacie MP3 i OggVorbis czytanych przez m.in. Danut¢ Stenke, Andrzeja
Chyre, Andrzeja Seweryna czy Jana Peszka. Co wigcej, 217 audiobookdéw dostepnych jest takze
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w formacie DAISY. Ostatnio zasoby zostaty wzbogacone o ,,Uczte” Platona, ktorej tekst czytat
Andrzej Seweryn. To jedno z najwazniejszych dziet w historii kultury europejskiej uwazane za
szczytowe osiagnigcie literackie tego autora. Ze zbiorow Wolnych Lektur mozna korzystaé
poprzez strong internetowq oraz aplikacj¢ mobilng. Nagrania znajduja si¢ tez na kanale na
YouTubie.

Wolne Lektury to projekt Fundacji Nowoczesna Polska stworzony we wspotpracy z Biblioteka
Narodowa, Biblioteka Elblgska oraz Biblioteka Slaska. Patronat nad inicjatywa objeto
Ministerstwo Edukacji Narodowej, Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego oraz
Stowarzyszenie Pisarzy Polskich.

Spis audiobookdw znajduje si¢ na stronie: https://wolnelektury.pl/katalog/audiobooki/.
Nagrania sg tez dostepne na kanale:
https://www.youtube.com/channel/UC8tQ54NHy56gWhIwMmOZwbA

Biala laska
Autor: Teresa Dederko, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Biata laska prawie od stu lat stuzy niewidomym do bezpiecznego poruszania si¢, utatwia
wykrywanie przeszkod i sygnalizuje innym uczestnikom ruchu, zZe osoba jej uzywajaca moze
potrzebowac pomocy. Wydawatoby sie, ze og6t spoteczenstwa jednoznacznie okresla biatg laske
jako symbol 0s6b majacych powazne problemy ze wzrokiem, ale czy zawsze tak jest?
Przekonamy si¢, analizujac przytoczone nizej przyktady.

Przyktad pierwszy

Niewidomy chtopak chciat wzia¢ udzial w szkoleniu, ktére miato odby¢ si¢ w hotelu potozonym
w duzym parku. Bez przeszkdd udato mu sie dotrze¢ na pobliski przystanek i znalez¢ brame
wprowadzajaca na aleje¢ parkowa. Niestety o porannej porze w parku nie byto przechodniow,
wiec nikogo nie mogt spytac o dalszg droge do hotelu. Przez dtuzszy czas wegdrowat, postugujac
si¢ bialg laska zakonczong ruchomg kulka. W pewnym momencie ustyszat glos starszego pana:
Ja tak od godziny obserwuje, jak pan tg r6zdzka szuka wody.

Przyktad drugi

Niewidomy mezczyzna kupowal w kasie bilet na pociag. Kasjerka pyta:

- Pan sam jedzie, bez przewodnika?

- Tak prosz¢ pani, tylko z laska.

- A to dziewczyna nie mogta sama przyjs¢ po bilet?

Moze nie wszyscy Czytelnicy orientuja si¢, ze obecnie czgsto na dziewczyny mowi si¢ laski, stad
ta uwaga kasjerki.

Przyktad trzeci

Zdarza sig, ze biala laska jest uwazana za kijek narciarski lub do nordic walking. Gdy ja ztozymy,
jeszcze czgsciej wprowadza w blad. Moze by¢ wtedy uznana np. za wedke a jej wlasciel moze
ustysze¢: Jak tam? Ryby braty?. Innym razem np. podczas uroczystosci koscielnej moze zostac
potraktowana jako $wieca i o mato nie podpalona. Zdarzyto mi si¢ kiedys, ze lekarz podczas
rozmowy w szpitalu zapytat: Czy pani bgdzie do mnie z tego strzelac?.

Rozlozona biata laska czg$ciej jest lepiej kojarzona, chociaz ciggle niejednoznacznie.
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ZDZIERAK WARSZAWSKI

Co kryja kartki Zdzieraka

Wrzesien

30 Wrzesnia — 2007 - Koniec Europy w Warszawie

Ponad pi¢c¢ tysigcy stoisk, ciasne uliczki, wieczne thumy, mieszanina zapachow orientalnego
jedzenia, hamburgerow 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 Dziesigciolecia. Dla jednych byto to najwazniejsze miejsce zaopatrywania si¢ w
ciuchy, cel zakupowych pielgrzymek nie tylko z Warszawy, ale i z catego Mazowsza; dla innych
- estetyczny horror, ktérego woleliby si¢ pozby¢.

Jarmark Europa narodzit si¢ wraz z polskg demokracja w sierpniu 1989 roku. Od sze$ciu lat
Stadion Dziesigciolecia niszczat, wigc pomyst ulokowania na nim targowiska tchngt ponownie
zycie w to miejsce. Wsrdd otwierajacych nowy bazar byla Hanka Bielicka, najbardziej
warszawska z warszawianek, ktora z rozrzewnieniem poréwnywata Jarmark do legendarnego
przedwojennego Kercelaka ze swojej mtodosci.

30 wrzesnia 2007 roku oficjalnie wygasta koncesja firmy Damis na wynajem Stadionu. Kilka
miesi¢cy wezesniej Polska z Ukraing zostaty oficjalne wybrane na gospodarzy Euro 2012. Wtedy
juz byto wiadomo, ze w miejscu Stadionu powstanie nowy obiekt.

Pazdziernik

1 paZdziernika — 1955 -Od ponczoszki do mundurka

Ostatni szlif... Na 20 wystawach Mtodziezowego Domu Odziezowego dekoratorzy robig ostatnie
przesuniecia. Manekiny stojg ubrane w szkolne mundurki, ptaszcze i ubranka. W 12 stoiskach
czekajg rowniutko utozone i porozwieszane towary. Pierwszy w Polsce Mtodziezowy Dom
Odziezowy przy ul. Marszatkowskiej 82 (gmach Min. Hutnictwa) gotowy jest na przyjecie
klientow. Na parterze i w antresoli rozmieszczono stoiska, w ktorych mtodzi klienci mogq kupié
prawie kompletne ubranie - od ponczoch do czapeczki. Dom Mtodziezowy prowadzi bowiem
sprzedaz konfekcji, a takze okry¢ i ubiorow mtodziezowych. Na dzisiejsze otwarcie przygotowano
duzy wybor plaszczy z futrzanymi kolnierzami, kozuszkow, swetrow i bielizny. Specjalne stoisko
ubiorow szkolnych zaopatrzone jest w fartuszki, mundurki itp. Na antresoli jest takze pracownia
krawiecka i prasowalnia, gdzie mozna odswiezy¢ czy poprawic kupione ubranka.

Mtodziezowy Dom Odziezowy czynny bedzie codziennie od godziny 11 do 19. W dniu otwarcia

1.X.58r. od godz. 12
,»Zycie Warszawy”, nr 234, 1 pazdziernika 1955
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2 pazdziernika — 1940 — Utworzenie warszawskiego getta

Zarzadzenie gubernatora dystryktu warszawskiego Ludwiga Fischera o powstaniu dzielnicy
zydowskiej byto kolejnym etapem represji wobec Zydéw w czasie I wojny $wiatowe;.
Rozpoczety si¢ one natychmiast po wkroczeniu Niemcow do miasta w pazdzierniku 1939 roku.
Juz w listo- padzie nakazano Zydom nosi¢ opaski z gwiazda Dawida. Niedlugo pézniej dzielnica
péinocna, zamieszkiwana gldwnie przez ludnos$¢ zydowska, uznana zostata za strefe zagrozenia
tyfusem. Pod pretekstem epidemii w kwietniu 1940 roku rozpoczeta si¢ wokot niej budowa muru.
Do getta przesiedlono ¢wier¢ miliona os6b. Bramy zamknigto 16 listopada 1940 roku. Dwa
miesigce pézniej za murem mieszkato juz 400 tysiccy Zydow. Przeludnienie doprowadzito do
klgski gtodu 1 duzej $§miertelnosci - od listopada 1940 do lipca 1942 roku z glodu i wycienczenia
zmarto ponad 90 tysiecy oséb.

Poczatkowo getto sktadalo si¢ z dwdch czgsci przedzielonych ulicg Chlodna, ktdérg mozna byto
przej$¢ na wysokosci ulicy Zelaznej, gdzie znajdowaty sie bramy regulujace ruch. Aby nie
blokowa¢ komunikacji na strategicznie polozonej Chtodnej prowadzacej w kierunku mostu
Kierbedzia, na poczatku 1942 roku bramy zastgpiono drewnianym mostem biegnagcym ponad
ulica.

W lipcu Niemcy rozpocze¢li akcje likwidacyjng. W ciggu dwdch miesiecy wywiezli do obozu
zaglady w Treblince okoto 265 tysiecy Zydow.

4 pazdziernika — Swiatowy Dzien Zwierzat

W II Rzeczpospolitej uchwalono dwie ustawy (w 1928 1 1936 roku), ktore zwigkszyly zakres
ochrony zwierzat. Ich lepsze traktowanie propagowaly wowczas czasopisma ,,Mé6j Pies", ,,Swiat
Zwierzat", ,,Przyjaciel Zwierzat", a takze liczne odczyty, szkolenia i marsze. Polska Liga
Przyjaciot Zwierzat miata swoja siedzibe przy alei Szucha 7, a lecznicg przy Krakowskim
Przedmiesciu 10.
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Obchody Dnia Dobroci dla Zwierzat w Warszawie, pochod przez Krakowskie Przedmiescie, w
tle patac Staszica, 1932, fot. NAC

S pazdziernika — 1936 — Przyjaciele Warszawy organizuja si¢

Spotkanie organizacyjne Towarzystwa Przyjaciot Historii Warszawy zgromadzito setke
zainteresowanych. Prowadzit je prof. Wiadystaw Tatarkiewicz, jednak prezesem Towarzystwa
zostal inicjator jego powotania - prof. Wactaw Tokarz. Jedng z gldéwnych aktywno$ci
Towarzystwa byta organizacja wycieczek do warszawskich zabytkow oraz prelekcji
poswigconych historii miasta. Od poczatku cieszyly si¢ one wysoka frekwencjg. W
pazdziernikowych wycieczkach do patacéw Staszica 1 Biekitnego bralo udziat po sze$c¢dziesiat
0sob. W listopadzie w auli Instytutu Gtuchoniemych i Ociemniatych wyktadu o warszawskim
kompozytorze J6zefie Elsnerze wystuchato ponad sto osob.

W siedzibie przy ulicy Lipowej 7 Towarzystwo posiadato wtasng biblioteke. Wydawato takze
biuletyn, w ktorym, w ramach sprawozdan z biezacej dzialalno$ci, zamieszczalo krotkie opisy
zwiedzanych obiektow. Jako jedna z kilku warszawskich organizacji zajmujacych si¢ podobna
tematyka, TPHW wspotpracowato m.in. z Towarzystwem Opieki nad Zabytkami Przeszlosci,
Polskim Towarzystwem Krajoznawczym oraz Towarzystwem Mito$nikéw Historii, w ramach
ktérego dzialala Sekcja Historii Warszawy 1 Mazowsza. Czlonkowie TPHW angazowali si¢
réwniez w opieke nad zabytkami, w tym w ratowanie opuszczonego i niszczejacego patacyku
Sleszynskich w Alejach Ujazdowskich

6 paidziernika — 1920 — Chleb ,,Kartkowy”

Od pewnego czasu chleb kartkowy, dowozony do miejsc sprzedazy, staje si¢ dostownie i bez
cienia przesady niemozliwy do spozycia. Wczoraj np. do sktadnicy numer 465 przy ulicy
Swigtokrzyskiej dowieziono chleb tak skamieniaty, iz wedlug zdania fachowcow, musiat on co
najmniej 10 dni przeleze¢ gdzie§ w czelusciach znanych jedynie wydziatowi zaopatrywania.
Chleb w tym gatunku nadaje si¢ wybornie zamiast granatéw recznych w walce z bolszewikami,
lecz dla spozywcoéw stanowi trucizne. Trzeba by go chyba gotowaé we wrzatku, aby wytworzy¢
zen jaka$ papke i to odpowiedniejsza dla zwierzat niz dla ludzi. Stanowi jednak zagadke, gdzie
O6w chleb spoczywa, zanim si¢ stanie tak twardym, ii nadaje si¢ juz do wyrzucenia. Publicznos$¢,
oburzona na takie niedbalstwo, stusznie zapytywata wczoraj, czy ze strony wydzialu
zaopatrywania ma by¢ owo przetrzymywanie chleba akcja pomocniczg w interesie piekarzy-
paskarzy, czy tez sa pewnie glowy w tym wydziale tak twarde, ii nie odr6znia- jajui chleba
skamieniatego od $wiezego i chcg raczy¢ tym pierwszym do$¢ juz chyba umeczonych
SPOZYyWCOW.

,Kurier Warszawski”, nr 277, 6 pazdziernika 1920, wydanie wieczorne
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Fragment karty
zywnosciowej

z 1920 roku.

Fot. Mazowiecka
Biblioteka Cyfrowa,
domena publiczna

10 pazdziernika — 1938 — Otwarcie odrestaurowanych muréw miejskich

Sredniowieczny system podwojnych muréw miejskich juz w XV! wieku stat si¢ przestarzaty i w
miar¢ uplywu czasu coraz bardziej obrastat nowa zabudowa. Taki los spotkat m.in. Barbakan,
ktorego wschodnia czeg$¢ stala si¢ murem no$nym tzw. Piwnicy Gdanskiej przy ulicy
Nowomiejskiej, a zachodnia zostata rozebrana. W latach 30. XX wieku magistrat zdecydowat si¢
odrestaurowac fragment dawnych fortyfikacji. Byl to jeden z elementéw prac majacych na celu
poprawe¢ wizerunku bardzo zaniedbanego Starego Miasta.

Po wyburzeniu zabudowy pomi¢dzy murami odstoni¢to odcinek o dlugosci okoto 150 metrow,
ktéry biegt od Barbakanu w kierunku ulicy Waski Dunaj (obecnie Migdzymurze Jana
Zachwatowicza, nazwane tak na cze$¢ kierujacego pracami renowacyjnymi), oraz fragment fosy.
Tam odtworzono dolny fragment Barbakanu i stojaca nieopodal Baszt¢ Prochowa. Uroczyste
otwarcie zrekonstruowanego fragmentu fortyfikacji nastapilo w obecnosci prezydenta miasta
Stefana Starzynskiego oraz marszatka Edwarda Rydza-Smiglego.

Dramatyczna skala zniszczen zabudowy Starego Miasta w czasie II wojny §wiatowej umozliwita
odbudowe w latach 1950-63 wigkszego odcinka muréw od Bramy Marszatkowskiej (u zbiegu ulic
Brzozowej i Krzywe Kolo) do placu Zamkowego, wraz z peing rekonstrukcja Barbakanu.

12 paidziernika — 1900 — Kronika kryminalno - obyczajowa

OBLAWY NOCNE

W ciggu ubieglych dwoch tygodni policja podmiejska dokonata paru obtaw i poscigow nocnych.
W rewirze mokotowskim zatrzymano: 23-ch wtoczegow mezczyzn i 5 kobiet oraz 5 rabusiow; |...]
w rewirze wolskim 12 wioczegow i jednego rabusia.

BOJKI

Przy ul. Marszatkowskiej nr 46 w bojce zadano Zygmuntowi Wieczorkowskiemu, slusarzowi, lat
22, rane w glowe, uderzeniem szklankq. Do kancelarii cyrkutu nowoswieckiego wzywano
Pogotowie dla udzielenia pomocy Marjannie Tanfowej, zranionej w glowe i ogolnie pobitej przez
drugq kobiete. |...]

NAPADY NERWOWE

Przy ul. Ogrodowej nr 16, p. J. R. rekawicznik dostat napadu nerwowego i upadt na ziemie
twarzg, a padajqc, rozbit binokle na nosie i odtamkami szkta skaleczyt twarz, czoto i nos. |...]
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POMIEDZY MASZYNAMI

Na szosie mareckiej powracajgcy wozem z Warszawy Antoni Jachicki wjechat pomiedzy pocigg
kolei wgzkotorowej i dgzqcq z przeciwnej strony maszyne parowq do ubijania drogi. Obie
maszyny uszkodzity woz i cigzko poranily konia. Nieostroznego woznice pociggnieto do
odpowiedzialnosci.

,Kurjer Warszawski”, nr 282,12 pazdziernika 1900

16 pazdziernika — 1958 — Starsi Panowie sa dobrzy na wszystko

,»Starsi panowie, starsi panowie, starsi panowie dwaj /

Juz szron na glowie, juz nie to zdrowie, a w sercu ciggle maj” - tymi stowami Kabaret Starszych
Panow przedstawit si¢ publicznos$ci telewizyjnej 16 pazdziernika 1958 roku. Na ekranie
widzowie zobaczyli Jeremiego Przyborg i Jerzego Wasowskiego, dwdch pandéw po czterdziestce
we frakach. Obaj byli jakby z innej epoki i mowili eleganckim jgzykiem. Przez kolejnych osiem
lat razem z gromada genialnych aktorow (m.in. Ireng Kwiatkowska, Barbarg Krafftowna, Kaling
Jedrusik, Wiestawem Gotasem, Mieczystawem Czechowiczem, Edwardem Dziewonskim,
Bohdanem Lazuka, Jaremg Stepowskim, Bronistawem Pawlikiem) stworzyli jeden z najlepszych
kabaretow literackich w Polsce. Szlagiery Kabaretu takie jak Addio, pomidory czy Piosenka jest
dobra na wszystko - do dzi§ majg wiernych fanéw i budza nostalgiczne : wspomnienia o wyspie
inteligentnego humoru w morzu szarzyzny czas6w Gomuiki.

Tablica na

budynku TVP

przy ulicy »KABARET STARSZYCH PANOW”

a@waagésmmo PRZYBORY

: ¢ Tompoaybore, GO WASOWSKIEGO.

JaanJ 14/] 6 # W CABAREGIE WYSTEPOWALT NAJWYBITNIE Js1

F()[ Wlklmedla B ARTYSCl SCENY POLS)IUE:}. £

Commons,

domena publiczna
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17 pazdziernika — 1954 — Serce Chopina wraca na Krakowskie PrzedmiesScie

Miejscem pochowku serca Fryderyka Chopina jest od 1850 roku kosciot Sw. Krzyza przy
Krakowskim Przedmiesciu. Przez 170 lat st6j z sercem tylko dwa razy opuscit mury ko$ciota. Po
raz pierwszy stato sie tak w 1944 roku, kiedy ewakuowano go z uwagi na powstanie warszawskie
(wedhug jednej relacji uratowali go zolnierze Armii Krajowej, wedlug innej - niemieccy). Trafit
do Milanowka, gdzie przeczekat wojne. 17 pazdziernika 1945 roku, w 96. roczniceg $mierci
kompozytora, w asyscie przedstawicieli wtadz i tysigcy warszawiakow serce Chopina wrécito do
Warszawy.

Po raz kolejny stdj opuscit filar kosciota niecate 70 lat pdzniej. W 2014 roku, z obawy o stan
organu, postanowiono podda¢ go badaniu. Ogledziny (bez otwierania stoja) wykazaty, ze serce
jest w doskonatym stanie, nadspodziewanie duze i... biate. Widoczne zmiany pozwolity
potwierdzi¢ przypuszczenie, ze przyczyng $mierci kompozytora mogta by¢ gruzlica. Rowniez
szczelno$¢ stoja nie wzbudzita zastrzezen. Ze wzgledu na kolor pltynu nie wykluczono, ze serce
jest zatopione w wysokoprocentowym koniaku. Badanie zakonczyto si¢ spisaniem raportu i
umieszczeniem go w niszy obok szkatutki z sercem Chopina. W raporcie znalazta si¢ prosba do
przysztych pokolen o dokonanie podobnych ogledzin za 50 lat, a wigc w 2064 roku.

18 pazdziernika — 1987- Premiera zmiennikow

W telewizji pokazano pierwszy odcinek serialu Zmiennicy w rezyserii Stanistawa Barei. Bareja,
niezmienny prze$miewca rzeczywistosci, po sukcesie Alternatywy 4 jeszcze raz stworzyl seri¢
osadzong w Warszawie. Historia dzieje si¢ w srodowisku warszawskiej firmy takséwkarskiej
WPT. Bohaterami s3 m.in. Katarzyna Pidrecka, przebrana za m¢zczyzng kierowca takséwki o
numerze bocznym 1313, Krashan Bhamaradzanga (niezapomniany Piotr Pr¢gowski) jako student
z Syjamu handlujacy heroing, czy Zenon Kusmider, strazak-cwaniak, wykorzystujacy kazda
okazje¢ do tatwego zarobku. W rolach gtownych wystapili Ewa Blaszczyk i Mieczystaw
Hryniewicz. Na koncowy sukces zapracowata tez zapadajaca w pamie¢ piosenka §piewana przez
Przemystawa Gintrowskie go. Tekst refrenu - ,,Co$ by¢ musi, do cholery, za zakretem!” -
nabierat szczeg6lnego znaczenia w konteks$cie politycznych zawirowan konca lat 80. Premiery
serialu nie dozyt niestety jego tworca. Bareja zmart w czerwecu 1987 roku w wyniku udaru.

19 pazdziernika — 1927 — Spelnione marzenia o lataniu

Warszawski Aeroklub Akademicki byt pierwszym sposrod podobnych klubow, ktére -
poczawszy od 1927 roku - zaczely zrzesza¢ mito$nikdéw sportu lotniczego. Aeroklub zajmowat
si¢ m.in. szkoleniem pilotow i organizacjg zawodow. Korzystat z lotniska na Polu Mokotowskim.
Juz w listopadzie otrzymat od wojska trzy pierwsze samoloty. W styczniu 1928 roku kurs
lotniczy rozpoczeto 69 oséb. W 1931 roku z klubem, ktory woéwcezas dziatat juz pod nazwa
Aeroklub Warszawski, zwigzali sie Franciszek Zwirko i Stanistaw Wigura. Rok p6zniej obaj
zwyciezyli w najwigkszej migdzywojennej imprezie lotnictwa sportowego - Miedzynarodowych
Zawodach Samolotéw Turystycznych Challenge w Berlinie.
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Picrwsza siedziba acroklubu w dawnym bufecie na Polu
Mokotowskim, 1930. Fot. ,,Skrzydlata Polska”, nr 10, 1937,

domena publiczna

21 pazdziernika — 1836 — Warszawa w Ameryce
Mato kto wie, ze w Stanach Zjednoczonych jest az 15 miast nazwanych ,,Warsaw”, ,,Warszawa”.

Zaktadali je gtownie XIX-wieczni emigranci z ziem polskich. Inaczej bylo z miejscowoscia w
stanie Indiana. 21 pazdziernika 1836 roku ochrzczono ja mianem ,,Warsaw” z wdzi¢cznosci za
udzial Tadeusza Kosciuszki w wojnie o niepodlegtos¢ Standéw Zjednoczonych. W Warsaw
mieszka okoto 15 tysiecy osob. Miasto posiada wspaniaty neogotycki kosciol, kino, mndstwo
publicznych parkéw, pigé stacji radiowych, dwa pola golfowe, trzy jeziora, a nawet lotnisko.
Znane jest jako Ortopedyczna Stolica Swiata (to oficjalnie zastrzezona nazwa!), bo to wiasnie tu

rozwijat si¢ amerykanski przemyst ortopedyczny.
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22 pazdziernika — 1908 -Premiera pierwszego polskiego filmu fabularnego

Bohaterka pionierskiego obrazu w rezyserii Jerzego Meyera byla stolica. Premiera filmu Anto$
pierwszy raz w Warszawie odbyta si¢ w kinie Oaza przy ulicy Wierzbowej 9, gdzie p6zniej miescit
si¢ stynny lokal z dancingiem. Film opowiadal o losach niezdarnego chlopaka z prowincji, ktéry
po raz pierwszy w zyciu przyjezdza do stolicy. Tam poznaje smak wielkomiejskiego zycia. Akcja
toczyta si¢ w modnych woéwczas ogrodkach warszawskich, gdzie fajttapa padt ofiarg dwoéch
stotecznych kurtyzan, podajacych si¢ za niewinne dziewczeta. Niestety, film nie zachowat si¢ do
dzisiejszych czaséw. Jedynym s$ladem po nim jest kadr z Antonim Fertnerem, tytulowym
Antosiem.
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Antoni Fertner jako Anto$, fot. Domena publiczna

23 pazdziernika — 1930 — Sygnal dla regulacji ruchu

Po poprawieniu, ponownie ustawiono przy zbiegu Marszatkowskiej i Al. Jerozolimskich wiezyce
dla policjanta, regulujgcego ruch za pomocq sygnalizacji Swietlnej i dzwiekowej. W tych dniach
wiezyca bedzie zbadana i po przyjeciu oddana do uzytku publicznego. Przerobki polegatly na tern,
ze wiezyca byta wykonana z blachy wobec czego policjant, regulujqcy ruch, nie byt dostatecznie
chroniony przed wplywami atmosferycznemi. Obecnie wykonano izolacje wiezycy. Zimg bedzie
ona ogrzewana elektrycznosciq, latem zas dziataé bedg wentylatory elektryczne.
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Wiezyczka usytuowana na

ulicy Marszalkowskiej, rog

vl \ o Alej Jerozolimskich, 1932.

< Fot. Edward Dulewicz/NAC

24 pazdziernika — Stownik gwary warszawskiej ,,Pajeczarz”

Dos$¢ waska specjalizacja w ,,branzy” ztodziejskiej. Specjalista od ,,omiatania pajeczyny”, czyli
kradziezy pospolitej na strychach i poddaszach warszawskich kamienic. To nie pomytka!
Mieszkancy pozostawiali do suszenia wyprang posciel 1 bielizne, do$¢ czesto z atrakcyjnego
jedwabiu. Ceny wyrobow z tego szlachetnego materiatu, nawet ,,w drugim obiegu”, byty bardzo
wysokie. Nic wigc dziwnego, ze pod ostong nocy pozostawione rzeczy czgstokroc ,,zmienialy”
swego wiasciciela. Popularne ,.trofiej” lub ,,fanty” (zdobycz) sprzedawano p6zniej na
warszawskich targowiskach o do$¢ podlej reputacji.

29 pazdziernika — Nowy Swiat przed II wojna §wiatowa

Nowy Swiat widziany z okolic skrzyzowania z Alejami Jerozolimskimi w kierunku ponocnym
to ulica tetnigca zyciem. Wsrod kursujacych Nowym Swiatem tramwajow znagjdowala sig¢ m.in.
linia ,,0” - Okélna, objezdzajaca Srodniescie oraz fragment dzielnicy potnocnej miasta. Po II
wojnie §wlatowej zréznicowana pod wzgledem wysokos$ci zabudowa tej ulicy zostata
odtworzona w zmienionej, ujednoliconej formie (wszystkie budynki sg dwupietrowe).

41



\,,““.\ S“,“,I,L 1999-32. Fot. Leon Jarumski/NAG

30 pazdziernika — 1898 — Uruchomienie kolejki grojeckiej

Linia powstata x inicjatywy krawca Eugeniusza Paszkowskiego. Wsrod jego klientow znajdowali
si¢ przedstawiciele arystokracji, a to znaczaco pomoglo w uzyskaniu koncesji na budowa.
Zaangazowany byt w nig réwniez Wielki Rabin Cadyk Alter z Gory Kalwarii. Dzigki kolei
pielgrzymujacy do niego chasydzi mieli uzyska¢ wygodny dojazd z Warszawy.

Poczatkowo linia nastawiona byta jednak gtéwnie na przewo6z towardéw, zwlaszcza cegiel z
cegielni wzdhuz obecnej ulicy Putawskiej oraz dalej w Lubnie, Baniosze, Moczydlowie i Gorze
Kalwarii. W 1900 roku wydtuzono ja do Gotkowa, gdzie znajdowala sig kolejna duza cegielnia.
Zbudowano tez odnoga do Gory Kalwarii. Kolejne przedtuzenie linii - przez Tarczyn i Grdjec do
Jasienca - to rok 1914. W 1924 roku ostatecznie oddano odcinek do Nowego Miasta.

W 1935 roku sadownie nakazano wycofa¢ kolej waskotorowa z miasta i zastapi¢ ja tramwajami.
Trasag skrocono. Zaczynala sig teraz stacja Szopy u zbiegu ulic Putawskiej i Wilanowskiej. W
latach 50. 1 60. likwidowano kolejne odcinki kolei grojeckiej. Ostatni sktad pasazerski miedzy
Piasecznem a Gréjcem pojechat w lipcu 1991 roku. Towarowy pia¢ lat pdzniej. W 2004 roku na
odcinku Piaseczno-Tarczyn wrocit ruch turystyczny.
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Listopad

1 listopada — 2011 — O wlos od tragedii

Chwile grozy przezyli pasazerowie i zatoga samolotu Boeing 767. W trakcie lotu z Nowego
Jorku okazalo si¢, Ze nie dziataja klapy wysuwajace podwozie. Zatoga poinformowata pasazerow
o problemie 1 ostatnie kilka godzin przed ladowaniem spedzili oni w oczekiwaniu na najgorsze.
W tym czasie pilot krazyt nad lotniskiem, aby spali¢ resztke paliwa i zmniejszy¢ ryzyko
wybuchu. Udato si¢: 230 oséb zawdzigcza zycie umiej¢tnosciom i opanowaniu kapitana
Tadeusza Wrony, ktory posadzit maszyn¢ na Okeciu bez wysunigtego podwozia. Kpt. Wrong z
miejsca okrzyknigto bohaterem narodowym, a prezydent RP Bronistaw Komorowski nagrodzit
go Krzyzem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski.

6 listopada — 1903 — Otwarcie Bioscopu

Na poczatku listopada 1903 roku otwarto pierwsze warszawskie kino. Nazwano je od jednego z
pierwszych urzadzen kinematograficznych - bioskopu. Od poczatku historii filmu kino uwazano
za jarmarczng rozrywka, zmiana przyszta dopiero w latach 30. Tymczasem wtasnie mato
ambitne, ale niezwykle popularne ,,Zzywe obrazki” pokazywano w pierwszym kinie i musiato si¢
ono cieszy¢ sporg popularnoscia, bo zaktad przetrwat kilka lat. Z czasem konkurencja rosta, a
wraz z otwarciem elektrowni dla tramwajéw warszawskich w 1908 roku urzadzenia kinowe byto
coraz tatwiej zasila¢. Do wybuchu I wojny $wiatowej powstato w Warszawie ponad 60
mniejszych lub wigkszych ,teatrow §wietlnych”.

MARSZALKOWSKA 114 [wprost bramy|
Bioscop Amerykanski

& Zywa fotogrnf a w ostateoznem udosko-
DAY nanleniu.— Nzié i codziennie migdzy inne-
S mi: ,All-Babu czyli 40 rozbéjnikéw*,

feerja z 1001 nocy w 12 obrazach i wiele n
innych najnowszych obrazéw,
. Préoz Bioscopu: Paryski Photoplasticon
i mitologiczna scena ,, Daphne przeéladowa-
no przez Apollo,

Przedstawienia od 12 w poludnie — co
godzing.
Krzesla 30 kop.—Stojgce miejscl:e 20 kop.—Dzieci od lat 10 placg
polowe.

Fot. ,Izraelita”, nr 44, 6 listopada 1903
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7 listopada — 1967 — Kozak look w
Dziekance

Zamiast corocznej gali z okazji rocznicy
rewolucji pazdziernikowej, Warszawa stata
sie $wiadkiem pokazu mody, jakiego
wczesniej nie widziata. Tego dnia w
Dziekance, w takt bigbitowych rytméw na
wybieg wychodzity modelki: Anna
Karenina, czerwonoarmista, a na koniec
Lenin w tweedowym kostiumie.
Ryzykowna kolekcja ,,Kozak Look" -
zaprojektowana przez
dwudziestokilkuletnia modelke Grazyne
Hase - zostala zainspirowana motywami
rosyjskimi i sowieckimi, a jej sukces
przer6st wszelkie oczekiwania. Pokaz
powtdrzono jeszcze dwa razy, a jego
tworczyni szybko zostala jedng z gldéwnych
projektantek PRL-u. Grazyna Hase ubierata
zaloge LOT-u, rajdowcow z Zerania,
projektowata kombinezony dla
pracownikow nowoczesnej mleczarni na
Woli, tworzyta kreacje dla gwiazd estrady,
m.in. Haliny Frackowiak. Ale najbardziej
znane s3jej kolekcje dla Cory i Mody
Polskiej, za ktorymi Polki szalaty,
uciekajac od siermiggi PRL-u. Nikomu
wczesniej ani pdzniej za sprawa pierwszej
kolekcji nie udato si¢ odnie$¢ sukcesu na
taka skale.

A
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Kostium z kamizelka i czapka
rzypominajacy garnitur, w ktérym w
okresie rewolucji chodzit Lenin, listopad 1967. Fot. Cezary Lantrda/PAP
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9 listopada — 1980 — Dom na Zlotej 25

Co ty tu robisz, cztowieku? To tytut pierwszego odcinka serialu Dom (rei. Jan Lomnicki), ktory -
emitowany od 9 listopada 1980 roku - stat si¢ jednym z najbardziej warszawskich seriali wszech
czasow.

,»Serial nazwali$my Dom, poniewaz w naszym zamierzeniu przez opowie$¢ o kamienicy
chcielismy opowiedzie¢ o Warszawie, a poprzez Warszawg o Polsce. Nasz Dom stat si¢
pryzmatem, przez ktory wszystko widac. [...]

W kazdej postaci, ktora wystepuje w Domu, tkwi jaki$ atom ludzkiego zyciorysu i naszych
wlasnych biografii. Dopiero ten zlepek dawat filmowa posta¢” - pisat o nim jeden ze
scenarzystow, Jerzy Janicki. W dobie popularnos$ci seriali Dom mogltby z powodzeniem
konkurowa¢ z hitami Netflixa. Jest w nim horror wojny, dramat odbudowy, codzienno$¢ rodem z
science fiction - zrujnowane miasto po apokalipsie i bohaterowie probujacy odnalez¢ si¢ w
nowej, nieznanej rzeczywistosci. Jednoczesnie nie zabraklo w nim dowcipu czy watkéw niczym
z dobrej komedii, cho¢by w kwestiach dozorcy Popiotka: ,,Panie Osuch, ja nie chce pana obrazac,
ale to, czym pana zrobiono, to mogto by¢ sztuczne!”, czy ,,Ustrdj, panie, to rzecz przejsciowa, ale
brama, to rzecz stala”.

Co ciekawe, serialowa kamienic¢ przy ulicy Ztotej graty adresy: Panska 85, Marszatkowska 45
oraz Kowelska 6, a w zrujnowang Warszawe wcielito si¢ czechostowackie miasto Most,
wyburzone w latach 70. przy okazji wykonywania odkrywek wegla brunatnego.

11 listopada — 1918 — Warszawa wolna

Pod datg 11 listopada 1918 roku Maria Dabrowska zanotowata w swoim dzienniku:

W nocy byta strzelanina. Rano od wczesnej godziny rozbrajanie oficerdw niemieckich na
wszystkich rogach ulic. Ale rozbraja nie tylko milicja, lecz i thum, masa broni dostaje si¢ na
pewno esdekom, a nawet po prostu opryszkom. Przez caly dzien odbieranie od Niemcoéw majatku
wojskowego i1 przejmowanie wtadz cywilnych. Przez caly dzief na ulicach thumy. Ruch
tramwajowy normalny. Wsze¢dzie samochody z naszymi zotierzami. Pitsudski rozczarowat
mnie. Witany przez thum, powiedziat z balkonu, Ze jest chory na gardto. Coz to w takiej chwili
moze kogo obchodzi¢. [...] Wielu Zzohierzy niemieckich chodzi z czerwonymi znakami, inni,
Polacy pewnie, z bialo-a ma rontowy mi kokardami u czapek.

W tym wszystkim wstaje Polska. I nikt nie widzi, jak jest pigkna. Nikt nie spostrzega w tym
zgietku.

Wspomnianego dnia Wojsko Polskie zajeto gmach Komendy Miasta oraz Patac
Namiestnikowski. Na budynkach wywieszono polskie flagi. Przejeto Poczte Gtéwna na placu
Wareckim (dzi§ Powstancow Warszawy), gdzie zlikwidowano niemieckie napisy. W ciagu kilku
nastepnych dni z gmachow publicznych i warszawskich ulic znikta wigkszo$¢ niemieckich nazw
1 symboli.
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COS DOBREGO DLA ZDROWIA

Dynia krolowa jesieni
Autor: Alicja Cyrcan, zrédlo: ,,Szesciopunkt”

Popularne odmiany dyni

Dynia zwyczajna to najbardziej popularna odmiana dyni w Polsce, ma okragly ksztatt, migzsz i
skorke koloru pomaranczowego lub zottego. Czgsto osiaga bardzo duze rozmiary; moze wazy¢
nawet do 45 kg. Idealna na zupg, sos lub przetwory na zimg. Jej smak warto wzbogacié¢
aromatycznymi przyprawami, ziotami lub czosnkiem. Uprawiana jest rowniez ze wzgledu na
zdrowe 1 odzywcze nasiona (pestki dyni).

Dynia Hokkaido ma sptaszczony ksztalt oraz niewielki rozmiar, jej skorka jest cienka i
intensywnie pomaranczowa (kolor skorki podobny jest do koloru marchewki), migzsz zotty i
zwarty. Idealna do przygotowywania potraw zar6wno na stono jak i stodko, mozna z niej
przyrzadzi¢ ciasta, desery, zapiekanki lub puree. Pysznie smakuje upieczona w piekarniku.

Dynia pizmowa ma butelkowaty lub dzwonowaty ksztalt podobny do bardzo duzej gruszki.
Skorka przybiera kolor od kremowego do ciemnobragzowego, migzsz ma zwarty
jasnopomaranczowy, z niewielka iloscig pestek. Jej skorka jest bardzo cienka, dlatego tatwo si¢
obiera. Ma uniwersalny smak, dobrze pasuje do dan na stodko, jak i na stono. Mozna ja zapiekac,
przygotowywac w postaci zup, koktajli lub przetwordw.

Dynia makaronowa to odmiana dyni zwyczajnej; ma owalny ksztalt, kolor skorki od
jasnozielonego, przez zo6tty, do pomaranczowego z ciemnozielonymi paskami. Ma delikatny
smak i charakterystyczny migzsz, ktory po ugotowaniu rozpada si¢ i wygladem przypomina
makaron spaghetti (dtugie nitki). Najlepiej sprawdza si¢ w warzywnych sosach czy warzywnych
makaronach, nie nadaje si¢ na zupy i desery.

Dynia Delicata ksztatltem przypomina cukini¢ o z6lto-zielonej barwie, jej skorka pokryta jest
charakterystycznymi ciemnozielonymi paskami. Charakteryzuje si¢ delikatnym orzechowym
smakiem, ktory sprawia, ze idealnie nadaje si¢ do przygotowywania domowych konfitur, lodéw
czy innych stodkich deseréw, dobrze smakuje rowniez w surowej postaci.

Przepisy na dania z dyni Hokkaido

Konfitura z dyni

Sktadniki:

- 2 kg miazszu z dyni Hokkaido,

- 2 pomarancze,

- sok z jednej cytryny,

- 1 kg cukru,

- kawatek $wiezego korzenia imbiru (ok. 2 cm),
- 2 galaretki pomaranczowe.
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Sposob przygotowania

Pokrojong w kostke dyni¢ wktadamy do garnka, zalewamy woda do wysokos$ci dyni. Dynig
gotujemy na matym ogniu okoto 20 minut. Pomarancze obieramy, kroimy na mate czastki. Do
malego rondelka wlewamy pot szklanki wody, 2 tyzki cukru i pokrojone pomarancze, wszystko
podgrzewamy przez 15 minut. Nast¢pnie do podgotowanej dyni dodajemy pomaranczowy syrop,
sok z cytryny i gotujemy na malym ogniu przez pét godziny, mieszajac. Nastgpnie dodajemy 2
galaretki, rozpuszczone wezesniej w 1 szklance wody. Mieszamy, dodajemy starty korzen imbiru
i reszte cukru. Gotujemy jeszcze na bardzo malym ogniu przez dwadzie$cia minut, czgsto
mieszajac. Nastepnie goracy dzem przelewamy do oczyszczonych i wysuszonych stoikow.
Pasteryzujemy ok. 10 minut.

Frytki z dyni

Sktadniki:

- dynia Hokkaido,

- 3 zabki czosnku,

- 4 lyzki oliwy z oliwek,

- 2 lyzki zi6t (oregano, bazylia).

Sposob przygotowania

Oczyszczony migzsz dyni kroimy w paski lub poétksiezyce (nadajemy mu ksztatt frytek). Czosnek
przeciskamy przez praske, wktadamy do miseczki, dodajemy do niego oliwe oraz ziota,
mieszamy. Przygotowang marynatg smarujemy dyni¢, nastepnie wyktadamy na blaszke do
pieczenia i pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 160 stopni C przez 20 minut.

Placki z dyni

Sktadniki:

- 1 dynia Hokkaido,

- 1 cebula,

- 2 jajka,

- natka pietruszki,

- p6t szklanki maki,

- olej rzepakowy do smazenia,
- 50l 1 pieprz.

Sposob przygotowania

Dyni¢ doktadnie myjemy, usuwamy z niej pestki, nast¢pnie Scieramy na tarce (razem ze skorka),
przektadamy do duzej miski. Cebulg i natke pietruszki sieckamy, dodajemy do startej dyni.
Dodajemy make i jajka. Wszystko mieszamy. Na patelni dobrze rozgrzewamy olej, nastepnie
powoli naktadamy tyzka porcje ciasta. Smazymy przez okolo 3-4 minuty, przektadajac placki na
druga strong. Podajemy.

Zupa dyniowa
Sktadniki:

- 1 dynia Hokkaido,
- 1 marchewka,

- 1 cebula,

- 4 lyzki $mietany,
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- p6t kostki masta,

- 2 szklanki wody,

- 2 lyzki oliwy z oliwek,
- 2 zabki czosnku,

- natka pietruszki,

- 50l 1 pieprz.

Sposob przygotowania

Dynig¢ obieramy, usuwamy z niej pestki, kroimy na drobne kawatki. Marchewkg obieramy,
$cieramy na tarce, cebule i czosnek kroimy drobno. W garnku, na rozgrzanej oliwie podsmazamy
marchewke, cebulke i czosnek, dodajemy sol, pieprz i 2 szklanki wody, gotujemy ok. 5 minut.
Nastegpnie dodajemy pokrojong dyni¢ oraz masto. Gotujemy na matym ogniu pod przykryciem.
Po okoto po6t godzinie dodajemy $mietang, posiekang natke pietruszki, mieszamy i podajemy
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