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Od Redakcji

Drodzy Panstwo,

Z wielkim smutkiem informujemy, ze 18 lutego 2021 odeszta od nas Anna Gmurczyk,
wieloletnia cztonkini Stowarzyszenia i pracowniczka Osrodka przy ul. Leonarda; cudowna
Mama niezyjacego juz Rafata. Byta z nami od zawsze ze swoim cieptem, cierpliwoscia,

usmiechem, rado$cig zycia, zyczliwo$cia, poczuciem humoru. Bezinteresownie wspierata
wiele 0sob, poswigcata im swojg uwage, pomagala z wielkim zaangazowaniem — zaréwno
osobom z niepelnosprawnoscia, jak i ich rodzicom, réwniez tym, ktérzy stracili swoje
dziecko. Teraz Jej telefon milczy, a tak wiele osob chcialoby zadzwonié, porozmawiac,
zwierzy¢ si¢ ze swoich trosk. Bedziemy jednak pamigta¢ wszystkie dni, ktore z nami spedzita,
oddajac nam sw@j czas i serce... Tylko tyle mozemy zrobi¢ — pamigtac...

Zapraszamy do lektury pierwszego w Nowym Roku numeru ,,T¢czowej Gazetki”.
ZamiesciliSmy w niej artykuty z r6znymi informacjami, ktore na pewno zainteresujg Panstwa, a
takze ciekawostki zwigzane z Wielkim Postem

Zgodnie z obietnicg dla Mito$nikow Warszawskiego Zdzieraka mamy zapis ostatnich kartek
cho¢ w nieco innej formie niz prezentowali$my to dotychczas.

Drodzy Czytelnicy w listopadowej Gazetce zwréciliSmy si¢ do Was z prosba o przesylanie do
nas materiatow dotyczacych Waszych dos$wiadczen, przemyslen i probleméw z jakimi si¢
borykacie. Chcemy si¢ rozwijaé, chcemy zeby ta Gazetka ,,zyta”. Nie mamy jednak Zadnego
odzewu czy ktos$ ja czyta? Czy si¢ Wam podoba? NAPISZCIE DO NAS

Prezentujac §wigteczne zwyczaje i ciekawostki zwiazane ze Swigtami Bozego Narodzenia mamy
nadzieje¢, ze opowiecie nam o zwyczajach i tradycjach, ktore wystepuja w Waszych domach.
Moze stworzyli$cie na przestrzeni lat swoje wlasne §wigteczne zwyczaje?

Niestety, nie doczekalismy si¢ od Was zadnego odzewu na nasze prosby.

Ponawiamy zatem nasz apel — piszcie do nas co Wam w duszy gra gdyz tylko wtedy bedziemy
mogli wspodlnie tworzy¢ Teczowag Gazetke.

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

h.waksberg@tecza.org

Zycze ciekawej lektury
Redakcja
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INFORMACIE

Co nas czeka w 2021 roku?
Autor: Beata Dazbtaz, Zrédlo: niepelnosprawni.pl

Wyzsze §wiadczenie pielggnacyjne, wyzsza ptaca minimalna, waloryzacja rent. W czasach
pandemii trudno prognozowac przysztos¢, przedstawiamy jednak zmiany, ktore zgodnie z
przepisami w 2021 r. dotyczy¢ beda 0sob z niepetnosprawnoscia i ich opiekundw.

Swiadczenie pielegnacyjne

Kwota $wiadczenia pielegnacyjnego jest co roku waloryzowana o wskaznik wzrostu ptacy

minimalnej. Od 1 stycznia 2021 r. §wiadczenie pielggnacyjne wyniesie 1971 zt miesigcznie ,,na

reke”.

Swiadczenie przystuguje:

* matce albo ojcu dziecka z niepelnosprawnoscia,

+ opiekunowi faktycznemu dziecka,

* osobie bedacej rodzing zastepcza spokrewniong, w rozumieniu ustawy z dnia 9 czerwca 2011 r.
o wspieraniu rodziny i systemie pieczy zastepczej,

* innym osobom, na ktérych zgodnie z przepisami ustawy z dnia 25 lutego 1964 r. — Kodeks
rodzinny i opiekunczy cigzy obowiazek alimentacyjny, z wyjatkiem 0séb o znacznym
stopniu niepelnosprawnosci

w sytuacji rezygnacji z zatrudnienia lub gdy nie podejmuje si¢ pracy w celu sprawowania opieki

nad osobg z niepetnosprawnoscia, powstata do 18. roku zycia lub do 25. roku zycia (gdy dziecko

byto w trakcie nauki).

Ptaca minimalna

Ptaca minimalna w 2021 r. wzro$nie o 200 zt w stosunku do roku poprzedniego i wyniesie 2800
zt brutto. ,,Na reke” bedzie to kwota ok. 2060 zt.

Podstawowa stawka godzinowa wzro$nie z 17 zt do 18,30 zi brutto.

Wraz z ptaca minimalng wzrosng $wiadczenia obliczane na jej podstawie, jak np. dodatek za
prace w nocy, wynagrodzenie za przestoj czy odprawa z tytutu zwolnien grupowych.

Rejestr uméw o dzieto

Od 1 stycznia ZUS bedzie prowadzil rejestr umow o dzieto. Przedsigbiorcy i osoby fizyczne (gdy
zlecaja komus prace w oparciu o umowg o dzielo) musza zgtosi¢ liczbe zatrudnionych na umowe
o dzieto, aby ZUS i urzedy skarbowe wiedziaty, kto dorabia w ten sposdb, a dla ilu o0séb jest to
podstawowa forma zatrudnienia.

Pracodawcy obawiajg si¢, ze jest to wstep do oskladkowania umoéw o dzieto. Takim doniesieniom
zaprzeczyl w rozmowie z nami Pawel Zebrowski, rzecznik ZUS.

- Nie mamy zadnych informacji o osktadkowaniu uméw o dzieto od 1 stycznia 2021 roku —
powiedziat. — Wprowadzenie rejestru umoéw dzieto przewiduje pierwsza odstona Tarczy
antykryzysowej. ZUS przygotowuje si¢ do tego zadania i bedzie gotowy 1 stycznia 2021 roku na
uruchomienie mozliwos$ci przekazywania informacji o zawartej umowie. To rozwigzanie pozwoli
doktadniej oszacowac liczbg zawieranych w Polsce uméw. Zgromadzone w rejestrze informacje
beda wykorzystywane przede wszystkim do celéw statystyczno-analitycznych — dodat.



Dofinansowanie do turnusu online

Od 1 stycznia 2021 r. bedzie mozna aplikowaé online w systemie SOW PFRON o
dofinansowanie do turnusu rehabilitacyjnego. Stawiennictwo w urze¢dzie nie bedzie juz
konieczne.

E-skierowanie

Od 8 stycznia 2021 r. wszystkie skierowania lekarskie beda wystawiane w formie elektroniczne;.
Nie bedzie trzeba dostarcza¢ do lekarza specjalisty skierowania osobiscie. Rejestrujac sie,
wystarczy poda¢ 4-cyfrowy kod i PESEL. E-skierowanie bedzie zapisywane na Internetowym
Koncie Pacjenta.

Asystent osobisty 1 opieka wytchnieniowa

W 2021 r. kontynuowane beda programy ,,Asystent osobisty osoby niepelnosprawnej” oraz
,,Opieka wytchnieniowa”. Do 8 stycznia 2021 r. trwa przedluzony nabdér wnioskéw. Do 12 lutego
powinno by¢ wiadomo, ktére samorzady zglosza si¢ do udzialu w programach.

Oba programy sa finansowane z Funduszu Solidarno$ciowego. Przysztoroczny budzet programu
,ZAsystent osobisty osoby niepetnosprawne;j” wynosi 80 mln zi, a ,,Opieka wytchnieniowa” — 50
min zt.

Waloryzacja rent i emerytur

Od marca 2021 r. §wiadczenia emerytalno-rentowe zostang podwyzszone o 4,24 proc., ale nie
mniej niz o 50,88 zt brutto.

Proponowane przez resort rodziny i polityki spolecznej rozwigzanie przewiduje, Ze najnizsze
emerytury, renty z tytutu catkowitej niezdolnos$ci do pracy, renty rodzinne i renty socjalne maja
by¢ podniesione do 1250,88 zi brutto, a renty z tytutu czgsciowej niezdolnosci do pracy — do
938,16 z1 brutto.

W przypadku renty z tytulu cz¢$ciowej niezdolno$ci do pracy i renty inwalidzkiej III grupy
kwota waloryzacji wyniesie nie mniej niz 38,38 zl. Z kolei w przypadku 0sob pobierajacych
emerytur¢ cz¢sciowa, kwota waloryzacji nie bedzie mogta by¢ nizsza niz potowa kwoty
waloryzacji, czyli 25 zl.

Wyzszy prog dochodowy przy swiadczeniu uzupetniajagcym

1772,08 zt wyniesie od 1 marca 2021 r. taczna kwota otrzymywanych $§wiadczen uprawniajacych
do otrzymywania $wiadczenia uzupetniajacego dla oso6b niezdolnych do samodzielnej egzystencji
(tzw. 500 plus dla 0s6b niesamodzielnych).

Wiecej o §wiadczeniu uzupetniajacym w naszych artykutach z cyklu ,,500 plus dla oséb
niesamodzielnych. Fakty kontra mity”.

Z kolei miesigczny prog uprawniajacy do Swiadczenia wyrownawczego wyniesie 2501,76 zt,

Waloryzacja dodatku pielggnacyjnego

Waloryzacji 1 marca 2021 r. ulegnie takze dodatek pielegnacyjny — z kwoty 229,91 zt wzro$nie
do 238,73 — oraz dodatek pielggnacyjny dla inwalidow wojennych — z 344,87 do 358,11 zi.
Wigcej o dodatku pielggnacyjnym na naszym portalu.

,» L1zynastka”
W 2019 r. rzad przyjal ustawe, ktdra gwarantuje co rok dodatkowa 13. emeryturg i rent¢ dla osob
uprawnionych. Dotyczy to takze rent socjalnych i rent z tytutu niezdolnos$ci do pracy. Jest to



dodatkowe §wiadczenie wyplacane wszystkim rencistom i emerytom w jednakowej kwocie
minimalnej emerytury — w 2021 r. bedzie to 1250 zt brutto. Wyptata — w kwietniu.

,,Czternastka”

Rzad planuje takze w listopadzie 2021 r. wyptate dodatkowej ,,czternastki”. Zgodnie z nasza
wiedza na koniec grudnia (Sejm jeszcze nie zajat si¢ projektem przepisOw w tej sprawie) ma by¢
ona rowna minimalnej emeryturze, ale nie wszyscy otrzymaja kwote 1250 zI brutto. Ma tu by¢
zastosowany mechanizm ,,zlotowka za zlotowke”.

,,Czternastki” w pelnej wysoko$ci maja otrzymac ci seniorzy, ktdrych §wiadczenie nie przekracza
2,9 tys. zl brutto. Osoby, ktore otrzymuja wyzsze emerytury, ,,czternastki” b¢da miaty wyptacane
na zasadzie ,,ztotowka za ztotdwke”. Oznacza to, ze ich ,,czternastka” bedzie pomniejszana o
réznice miedzy wysokoscig renty lub emerytury a kwota 2,9 tys. zt.

Kontynuacja programu rehabilitacji dla 0sob z lekkim i umiarkowanym stopniem

Rzadowy program ,,Swiadczenia medyczne NFZ dla 0séb niepetnosprawnych na 2020 r.” bedzie
kontynuowany takze w 2021 r. — wynika z opisu projektu uchwaly Rady Ministrow, ktory zostat
zamieszczony w wykazie prac legislacyjnych i programowych rzadu. Z programu moga
skorzysta¢ osoby powyzej 16. roku zycia z umiarkowanym lub lekkim stopniem
niepetnosprawnosci (lub orzeczeniem rownowaznym). Program finansowany jest z Funduszu
Solidarno$ciowego.

Dostepnos¢ budynkow i przestrzeni

W 2021 r. wejda w zycie kolejne zapisy Ustawy o zapewnianiu dostepnosci osobom ze

szczeg6lnymi potrzebami. Beda to:

* Certyfikacja dostepnosci — od 6 marca — czyli potwierdzenie przez ekspertow zapewnienia
dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami.

» Raportowanie dostgpnosci — do 31 marca, a nastgpnie co cztery lata kazdy podmiot publiczny
musi sporzadzi¢ raport o stanie zapewnienia dostgpnosci dla osob ze szczegdlnymi
potrzebami. Bedzie on musial by¢ umieszczony na stronie BIP lub stronie internetowej i
przekazany do wojewody.

* Whioski o zapewnienie dostgpnosci i skarga na jej brak — od 6 wrze$nia kazdy bedzie mogt
poinformowa¢ podmiot publiczny o braku jego dostepnosci w wymiarze
architektonicznym i informacyjno-komunikacyjnym. Jesli osoba ze szczegdlnymi
potrzebami potrzebuje dostepnosci, by zalatwi¢ swoja sprawe, bedzie mogtla ztozy¢
wniosek o zapewnienie dostgpnosci. Bedzie mozna zlozy¢ skarge na brak dostepnosci do
Prezesa Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON), jesli:

. podmiot publiczny nie zapewni dostepnosci w przeciagu 14 dni i nie poinformuje, ze
potrzebuje na to wigcej czasu,

. podmiot publiczny poinformuje, ze potrzebuje wiecej czasu, ale nie zapewni
dostepnosci (ma maksymalnie 2 miesigce na zapewnienie dostepnosci),

. podmiot publiczny odmowi zapewnienia dostgpnosci (nawet jesli zapewni dostep
alternatywny).

* Zlecanie lub powierzanie zadan przez podmioty publiczne — od 20 wrze$nia jesli podmiot
publiczny bedzie chceiat zleci¢ lub powierzy¢ realizacj¢ zadan publicznych finansowanych
z udziatem $rodkéw publicznych lub udzieli¢ zamdwienia publicznego podmiotom innym
niz publiczne, musi okres§li¢ w umowie warunki stuzace zapewnieniu dostgpnosci osobom
ze szczegllnymi potrzebami w zakresie zlecanych zadan publicznych lub zamoéowien



publicznych. Warunki te muszg odnosi¢ si¢ do minimalnych wymagan w zakresie
dostepnosci.

Dostepnos¢ stron 1 aplikacji

W 2021 r. wejda w zycie niektore zapisy Ustawy o dostgpnosci cyfrowej stron internetowych i

aplikacji mobilnych podmiotéw publicznych:

* od 23 czerwca zapisy ustawy dotycza takze aplikacji mobilnych podmiotéw publicznych,

* od 23 czerwca do dnia 22 grudnia przeprowadzony zostanie pierwszy monitoring aplikacji
mobilnych podmiotéw publicznych,

* 23 grudnia wystane zostanie pierwsze sprawozdanie do Komisji Europejskie;j.

Zaléz tymczasowy profil zaufany i sktadaj wnioski w SOW

Chcesz wnioskowa¢ online w Systemie Obstugi Wsparcia, ale nie masz podpisu elektronicznego
ani profilu zaufanego? Rozwigzaniem jest zalozenie tymczasowego profilu zaufanego. Uzyskasz
go bez wychodzenia z domu — przypomina PFRON s Tymczasowy profil zaufany pozwala na
podpisywanie wnioskow w systemie SOW przez trzy miesigce. Czas ten moze jednak zostaé
wydhuzony automatycznie, jesli nadal beda obowiazywac ograniczenia zwigzane z pandemia
COVID-19.

Aby zalozy¢ tymczasowy profil zaufany, trzeba mie¢ wazny dokument tozsamos$ci — dowod
osobisty lub paszport oraz urzadzenie z dostegpem do Internetu wyposazone w kamer¢ i mikrofon
(tablet, telefon, komputer stacjonarny lub laptop). Na tym urzadzeniu musi dziata¢ aplikacja
Microsoft Teams umozliwiajaca prowadzenie rozmoéw wideo. Aplikacje mozna pobrac¢ ze strony:
https://www.microsoft.com/pl-pl/microsoft-teams/download-app) lub w sklepach z aplikacjami:
Google Play oraz App Store. Wniosek o nadanie tymczasowego profilu zaufanego mozna ztozy¢
na portalu GOV.pl:
https://moj.gov.pl/uslugi/engine/ng/index?xFormsAppName=TymczasowyProfilZaufany isteistiOd
1 stycznia br. za posrednictwem platformy internetowej SOW PFRON mozna tez sktada¢
whnioski o dofinansowanie uczestnictwa w turnusach rehabilitacyjnych oraz zakupu sprzetu
rehabilitacyjnego, przedmiotdw ortopedycznych i srodkéw pomocniczych. Z systemu korzystaja
juz wszystkie powiaty w Polsce.

Zrodto: Wydziat ds. Komunikacji PFRON

Wedlug MRiPS: Nie bedzie powrotu do bezterminowej karty postojowej dla niepelnosprawnego.
Mimo pojawiajacych si¢ co jaki$§ czas interwencji poselskich, ministerstwo rodziny i polityki
spotecznej nie przewiduje wydtuzenia okresu na jaki jest wydawana karta parkingowa dla osoby
niepetnosprawnej. Zdaniem resortu, bezterminowo wydana karta rodzitaby patologie i bylaby
niezgodna z przepisami innych krajow UE.

Przez dtuzszy czas w Polsce obowigzywaty bezterminowe karty parkingowe dla osob z
niepetnosprawnoscig. Od 1 lipca 2014 roku, na mocy przepiséw ustawy z dnia 23 pazdziernika
2013 roku o zmianie ustawy Prawo o ruchu drogowym oraz niektorych innych zmianie ulegty
zasady wydawania kart parkingowych dla 0séb niepetnosprawnych i placowek zajmujacych si¢
opieka, rehabilitacja lub edukacjg osob niepetnosprawnych. Karty wazne bezterminowo utracity
wazno$¢ z koncem 30 czerwca 2015 1.

Teraz przepisy okreslaja, ze osoba niepelnosprawna otrzyma kartg¢ parkingowa na okres waznosci
orzeczenia o niepetnosprawnosci, stopniu niepetnosprawnosci lub o wskazaniach do ulg i
uprawnien, nie dtuzej jednak niz na 5 lat. Oznacza to, ze osoby legitymujace si¢ orzeczeniem



wydanym na okres dtuzszy niz 5 lat albo na trwate, otrzymaja kart¢ parkingowa tylko na 5 lat.To
budzi sprzeciw niektdrych niepetnosprawnych, ktoére uwazaja, ze narusza ich to prawa nabyte,
zwigksza biurokracje, a teraz szczegdlnie w dobie pandemii przedtuzanie okresu obowigzywania
karty postojowej stanowi szczegdlne utrudnienie. Karta okresowa ukrdcita patologieMinisterstwo
rodziny i polityki spolecznej nie przewiduje zmiany przepiséw w tym zakresie. Wiceminister
Pawet Wdowik, petnomocnik rzadu do spraw 0sob niepelnosprawnych przypomina, ze
podstawowym zalozeniem nowelizujacej zasad i kryteriow przyznawania kart parkingowych byta
narastajaca liczba nieprawidlowo$ci w ich wykorzystaniu. Problem sygnalizowaty zaréwno
srodowiska 0sob niepetnosprawnych, organizacje pozarzadowe, media, policj¢ i samorzady.
Chodzito o wyeliminowanie lub znaczace ograniczenie przypadkow postugiwania si¢ przez
kierowcow sfatszowanymi kartami parkingowymi lub postugiwania si¢ kartami wydanymi
osobom, ktore zmarty. Z drugiej strony zmiana miala stworzy¢ stuzbom uprawnionym do
kontroli pojazdéw lepsze mozliwosci sprawdzenia prawidtowosci wykorzystywania karty
parkingowej w sytuacji, gdy kierowca twierdzi, ze przewozi osob¢ niepelnosprawng. Zatozono, iz
karta parkingowa bedzie wydawana na okre$lony okres czasu — maksymalnie na 5 lat. - Data
waznosci karty jest bowiem tym elementem, ktéry musi by¢ mozliwy do odczytania, gdy karta
jest umieszczana za przednig szybg samochodu — uzasadnia Pawet Wdowik. Gminny pojazd z
niepetnosprawnymi nie postoi na niebieskiej kopercie. Problemem byta tez niespdjnos¢ polskich
rozwigzan z zasadami unijnymi, ktére wymagaja okreslenia w karcie terminu jej waznosci.
Zdarzalo sig, ze w niektorych krajach UE polskie karty wydawane bezterminowo nie byly
uznawane, a na osoby z nich korzystajace naktadane byly sankcje, jak dla 0s6b bez uprawnien.
Ministerstwo nie przewiduje zmian. Wiceminister Wdowik podnosi, ze o tym, ze wprowadzone
rozwigzania sg dobre $wiadczy tez fakt, ze w glosowaniu w Sejmie nowelizacja zostata przyjeta
niemal jednomyslnie (438 postow za, 1 posel wstrzymat si¢ od gltosu). Dzi§ wigc na podstawie
art. 8 ust. 5c ustawy Prawo o ruchu drogowym karte parkingowa wydaje si¢ osobie
niepetnosprawnej na okres waznosci orzeczenia, jednakze nie dluzej niz na okres 5 lat, a
placéwce na okres 3 lat. Ministerstwo nie widzi potrzeby zmiany przepiséw w tym zakresie. Kto
jest uprawiony do karty parkingowej. Na podstawie art. 8 ust. 3a pkt 1 1 2 ustawy z dnia 20
czerwca 1997 r. Prawo o ruchu drogowym karte parkingowa wydaje si¢: osobie niepetnosprawne;j
zaliczonej do znacznego albo umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci majacej znacznie
ograniczone mozliwos$ci samodzielnego poruszania si¢; osobie niepelnosprawnej, ktora nie
ukonczyta 16 roku zycia majacej znacznie ograniczone mozliwosci samodzielnego poruszania
si¢; placowce zajmujacej si¢ opieka, rehabilitacja lub edukacja oséb niepetnosprawnych
majacych znacznie ograniczone mozliwosci samodzielnego poruszania si¢. Przy czym w
przypadku oséb niepetnosprawnych zaliczonych do umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci
karta parkingowa moze zosta¢ wydana osobie niepetnosprawnej jedynie w przypadku ustalenia
przyczyny niepetnosprawnosci oznaczonej symbolem: - 04-0 (choroby narzadu wzroku), - 05-R
(upos$ledzenie narzadu ruchu) lub 10-N (choroba neurologiczna). - 07-S (choroby uktadu
oddechowego i krazenia). Tq przyczyng dodaty przepisy ustawy covidowej z 31 marca 2020 r.
Zohierz inwalida nie otrzyma z automatu karty parkingowe;j. Karte parkingowa osobie wydaje
przewodniczacy powiatowego zespotu do spraw orzekania o niepetnosprawnosci na podstawie
wydanego przez zespot do spraw orzekania o niepetnosprawnosci: orzeczenia o
niepetnosprawnosci, orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci, orzeczenia o wskazaniach do ulg i
uprawnien - wraz ze wskazaniem, o ktérym mowa w art. 6b ust. 3 pkt 9 ustawy o rehabilitacji
zawodowej 1 spolecznej oraz zatrudnianiu 0sob niepetnosprawnych. Wedtug danych ministerstwa
rodziny 1 polityki spotecznej na dzien 16 listopada 2020 r. liczba oséb posiadajacych orzeczenie o



niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci wydane na state wynosita 1 684 921, w tym
aktywne karty parkingowe posiadaty 277 838 osoby.
Czytaj wiecej na Prawo.pl:

Ustugi przewozowe dla 0sdb z niepetnosprawnosciami od 2 stycznia 2021 r.
Zrodto: BIP PZN

Transport specjalistyczny

Miasto Stoleczne Warszawa zapewnia specjalistyczne ushugi transportowe. Usluga jest
$wiadczona na terenie stolicy dla oséb z niepelnosprawno$ciami, ktére mogg podréozowac
samodzielnie, z opiekunem, lub psem przewodnikiem.

Uprzejmie informujemy, ze od 2 stycznia 2021 r. Miasto zapewni kontynuacje ustugi
specjalistycznego przewozu os6b z niepelnosprawnoscia.

Usluga $wiadczona jest na terenie m.st. Warszawy oraz do 20 km od granic m.st. Warszawy w
zakresach okre$lonych szczegdtowo Regulaminie.

Ustuga $wiadczona jest od poniedziatku do piatku w godz. 6.00-22.00, a w soboty i niedziele
w godz. 8.00-22.00, z wyjatkiem dni $wigtecznych.

Osoba korzystajaca ponosi optatg za zryczaltowang dtugos$¢ kursu w wysokosci 20 zt brutto.

Jakimi pojazdami bedzie realizowana ushuga?

Ustuga bedzie realizowana dopuszczonymi do ruchu pojazdami:

* specjalistycznymi — dostosowanymi do potrzeb osdb z niepetnosprawnosciami, zwanymi dalej
»specjalistycznymi”, spetniajacymi ponizsze warunki:

* wyposazonymi w szyny lub inne urzadzenia do mocowania wozkow dla
0s0b z niepelnosprawnosciami oraz rampy lub windy umozliwiajace wjazd wozkiem z
osobg z niepelnosprawnoscia do pojazdu,

* przystosowanymi do przewozu co najmniej dwoch osoéb z niepelnosprawnosciami
poruszajacych si¢ na wozkach, z uwzglednieniem wymogdw technicznych dotyczacych
wozkow elektrycznych,

 zapewniajagcymi minimum dwa miejsca siedzace dla opiekunow,

* zaloge pojazdu specjalistycznego stanowi kierowca i pomocnik — przeszkoleni w zakresie
udzielania pierwszej pomocy oraz w zakresie opieki nad osobami
z niepelnosprawnos$ciami;

* niespecjalistycznymi/osobowymi — zwanymi dalej ,,osobowymi”.

Ustuge bedzie realizowa¢ dwoch Przewoznikow:

* pojazdami specjalistycznymi - USEUGI TRANSPORTOWE Marek Wiastowski w
dotychczasowym systemie ,,0d drzwi do drzwi”, tzn. zapewniona jest pomoc w
wydostaniu si¢ ze zgloszonego miejsca, dojazd i pomoc w dotarciu do miejsca
docelowego;

* pojazdami osobowymi - ,,Wawa Taxi” Sp. z o0.0.

Jak przyjmowane sg zgloszenia?

Zlecenia przyjmowane sg u Przewoznikow:

* specjalistyczne — z co najmniej trzydniowym wyprzedzeniem, w dni powszednie w godzinach
od 8.00 do 18.00 pod numerami telefondéw (22) 298 59 00 lub 720 915 300, oraz na adres
e-mailowy: bus@specjaltrans.pl. Po godz. 18.00 oraz w soboty, niedziele i dni



$wiateczne zlecenia rejestrowane sg automatycznie. W przypadku, gdy na dany termin
jest wolny samochod, w kolejnym dniu roboczym Przewoznik, zachowujac kolejno$¢
zgloszen, oddzwania i informuje korzystajacego o mozliwosci przyj¢cia zlecenia

* osobowe — z co najmniej 30 minutowym, przez cata dobe pod numerem telefonu
(22) 333 4444 na hasto: ,,Wawa Taxi bez barier”. Wszelkie informacje w zakresie spraw
zwigzanych z korzystaniem z przewozoéw pojazdami osobowymi, mozna uzyska¢ pod
numerem telefonu Przewoznika: (22) 333 44 44, a takze droga elektroniczng wysylajac
zapytanie na adres e-mailowy: centrala@wawataxi.pl. wyprzedzeniem. W przypadku, gdy
Korzystajacy chcialby przesuna¢ godzing podstawienia samochodu lub anulowaé
zlecenie, zobowigzany jest poinformowaé o tym Dyspozytorni¢ — z co najmniej 15
minutowym wyprzedzeniem na terenie Warszawy oraz z co najmniej 30-minutowym
poza Warszawa. Kurs realizowany jest bez dodatkowych przystankow (czyli z punktu A
do punktu B) i mozliwie najkrétsza z dostepnych tras.

Kto moze korzysta¢ z ustug?

Osobami uprawnionymi, sg petnoletni mieszkancy Warszawy, posiadajacy jedno z nw. waznych

orzeczen:

* 0 niepelnosprawnosci w stopniu znacznym lub umiarkowanym, zgodnie z przepisami ustawy z
dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji i zawodowej 1 spotecznej oraz zatrudnianiu os6b
niepetnosprawnych,

* o calkowitej niezdolnosci do pracy i niezdolno$ci do samodzielnej egzystencji lub
o niezdolnos$ci do samodzielnej egzystencji lub o catkowitej niezdolnos$ci do pracy
zgodnie z przepisami ustawy z dnia 17 grudnia 1998 r. o emeryturach i rentach
z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych,

* o zaliczeniu do I lub II grupy inwalidzkiej, ktdrych orzeczenie zostato wydane przed
01.01.1998 r. i nie utracito swej mocy,

* o statej albo dlugotrwalej niezdolnosci do pracy os6b w gospodarstwie rolnym, ktdrych
orzeczenie zostato wydane przed 01.01.1998 r. 1 nie utracito swej mocy,

 znacznym lub umiarkowanym stopniu niepelnosprawnosci potwierdzonym przez inny
réwnowazny dokument.

W przypadku przewozdéw pojazdami specjalistycznymi — uprawniong jest wytacznie osoba, ktora
nie jest w stanie samodzielnie korzysta¢ z transportu publicznego ze wzgledu na posiadang
niepetnosprawnos$¢ ruchowa; pierwszenstwo maja osoby, ktore poruszaja si¢ na wozku.

W przypadku przewozdéw pojazdami osobowymi — uprawniong jest wytacznie osoba, ktora nie
jest w stanie samodzielnie korzysta¢ z transportu publicznego ze wzglgdu na posiadang
niepetnosprawnos$¢; pierwszenstwo maja osoby z niepelnosprawnoscia ruchowa, intelektualna,
wzroku.

Co przystuguje osobom z niepetnosprawnoscig ruchowg?
Autor: Ewa Szymczuk, doradca socjalny Centrum Integracja w Warszawie,

W obowigzujacym w Polsce systemie ulgi i uprawnienia przystugujace osobom z

niepetnosprawnoscia zaleza przede wszystkim od jej stopnia. Jednak w niektorych przypadkach
istotna jest takze przyczyna (symbol) niepelnosprawnosci. Ponizej opisujemy, z jakich
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szczeg6lnych rozwigzan moga korzysta¢ osoby z orzeczeniem o niepelnosprawnos$ci narzadu
ruchu.

Wsparcie ze srodkow PFRON

Osoby z dysfunkcja narzadu ruchu moga ubiegac si¢ o srodki z Panstwowego Funduszu

Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych (PFRON).

W ramach programu ,,Aktywny samorzad” mozna si¢ ubiega¢ m.in. o pomoc w:

+ zakupie i montazu oprzyrzadowania do posiadanego samochodu (pomoc adresowana do os6b z
orzeczeniem o niepelnosprawnosci — do 16. roku zycia lub 0so6b ze znacznym albo z
umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci, z dysfunkcja narzadu ruchu),

* uzyskaniu prawa jazdy (adresowana do 0sob ze znacznym albo z umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci, z dysfunkcja narzadu ruchu),

+ zakupie sprzetu elektronicznego lub jego elementdéw oraz oprogramowania (adresowana do
0s0b z orzeczeniem o niepelnosprawnosci — do 16. roku zycia lub do 0séb ze znacznym
stopniem niepetnosprawnosci, m.in. z dysfunkcja obu konczyn goérnych),

+ zakupie wozka o napedzie elektrycznym (adresowana do 0sob z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci — do 16. roku zycia lub 0s6b ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci, z dysfunkcja uniemozliwiajagca samodzielne poruszanie si¢ za
pomoca wozka o napedzie regcznym),

* utrzymaniu sprawnosci technicznej posiadanego skutera lub wdzka o napedzie elektrycznym
(adresowana do 0s6b z orzeczeniem o niepelnosprawnosci — do 16. roku zycia lub 0sob ze
znacznym stopniem niepelnosprawnosci),

+ zakupie protezy konczyny, w ktdrej zastosowano nowoczesne rozwigzania techniczne, tj.
protezy co najmniej na III poziomie jakosci (adresowana do oséb ze stopniem
niepetnosprawnosci),

* utrzymaniu sprawnosci technicznej posiadanej protezy konczyny, w ktorej zastosowano
nowoczesne rozwigzania techniczne — co najmniej na Il poziomie jakosci (adresowana
do 0s6b ze stopniem niepetnosprawnosci),

« zakupie skutera inwalidzkiego o napedzie elektrycznym lub oprzyrzadowania elektrycznego do
wozka rgcznego (adresowana do 0sob z orzeczeniem o niepelnosprawnosci — do 16. roku
zycia lub 0sob ze znacznym stopniem niepelnosprawnosci, z dysfunkcja narzadu ruchu
powodujaca problemy w samodzielnym przemieszczaniu si¢ i posiadajacych zgode
lekarza specjalisty na uzytkowanie przedmiotu dofinansowania).

Wnhioski o wsparcie w ramach ,,Aktywnego samorzadu” mozna sktada¢ przez internet — w

Serwisie Obstugi Wsparcia (SOW).

Osoby z dysfunkcja narzadu ruchu mogg ubiegac si¢ takze m.in. o:

+ dofinansowanie do zaopatrzenia w sprz¢t rehabilitacyjny, przedmioty ortopedyczne i $rodki
pomocnicze,

* dofinansowanie do likwidacji barier w komunikowaniu si¢, technicznych i architektonicznych.

Informacje dotyczace mozliwosci ubiegania si¢ o ww. $rodki, zasady ich przyznawania itp.

mozna uzyska¢ w miejskim /powiatowym centrum pomocy rodzinie w miejscu zamieszkania.

Tam tez nalezy sktada¢ wnioski o ww. dofinansowania.

Asystent osobisty osoby niepelnosprawne;j

Od niedawna w Polsce realizowany jest program ,,Asystent Osobisty Osoby Niepetnosprawne;j”.
Niestety, na razie nie wszedzie. Wnioski o $rodki w ramach programu mogty sktada¢ jednostki
samorzadu terytorialnego szczebla gminnego i powiatowego. Dlatego informacje, czy usluga
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asystenta osobistego jest Swiadczona w miejscu zamieszkania osoby z niepelnosprawnoscia,
mozna uzyska¢ m.in. w swoim o$rodku pomocy spolecznej czy w centrum ustug spotecznych.

Asystent moze pomoc m.in. w:

* przemieszczaniu si¢ np. na uczelnig, zabiegi rehabilitacyjne, miejsce spotkania czy wydarzenia,
* zalatwianiu spraw urzedowych,

* komunikowaniu si¢ z urzgdami,

* odczytywaniu pism urzedowych,

* udziale w zajeciach sportowych,

* moze tez towarzyszy¢ w teatrze, kinie, na wystawie itp.

Asystent moze pomagac¢ w zakladaniu/zdejmowaniu odziezy wierzchniej, a takze czynnosciach
pielegnacyjnych i higienicznych (np. pomoc w skorzystaniu z toalety, asystowanie przy przejsciu
odbiorcy na wozek/fotel).

Warto jednak zauwazy¢, Ze asystent nie wykonuj¢ ustug opiekunczych ani medycznych.

Pelny zakres §wiadczonych ustlug mozna znalez¢ w jednostce $wiadczacej ustuge.

Ulga rehabilitacyjna

Osoby z niepelnosprawno$cia moga korzysta¢ z odliczen w ramach rozliczania rocznego podatku

od 0so6b fizycznych (PIT). W rozliczeniu tym moga uwzgledni¢ poniesione wydatki na

rehabilitacje albo wydatki zwigzane z utatwieniem wykonywania czynnosci zyciowych. Osoby z

dysfunkcjg narzadu ruchu mogga odliczy¢ m.in.:

* adaptacj¢ 1 wyposazenie mieszkan oraz budynkéw mieszkalnych, stosownie do potrzeb
wynikajacych z niepelnosprawnosci,

* przystosowanie pojazdow mechanicznych do potrzeb wynikajacych z niepelnosprawnosci,

+ zakup i naprawe indywidualnego sprzetu, urzadzen i narzedzi technicznych niezbednych w
rehabilitacji oraz utatwiajacych wykonywanie czynnosci zyciowych, stosownie do
potrzeb wynikajacych z niepetnosprawnosci, z wyjatkiem sprzetu gospodarstwa
domowego,

* utrzymanie psa asystujacego, o ktdrym mowa w ustawie o rehabilitacji zawodowej 1 spotecznej
oraz zatrudnianiu os6b niepetnosprawnych, tj. odpowiednio wyszkolonego i specjalnie
oznaczonego psa, ktory utatwia osobie niepetnosprawnej aktywne uczestnictwo w zyciu
spotecznym — maksymalna kwota odliczenia w roku podatkowym wynosi 2280 z1,

* uzywanie samochodu osobowego stanowigcego wiasnos¢ (wspotwlasnosc) osoby
niepetnosprawnej lub podatnika majacego na utrzymaniu osob¢ niepetnosprawng albo
dzieci niepelnosprawne, ktdre nie ukonczyty 16. roku zycia — maksymalna kwota
odliczenia w roku podatkowym wynosi 2280 zt.

Wigcej informacji dotyczacych odliczen w ramach ulgi rehabilitacyjnej mozna znalez¢ m.in. na

naszym portalu.

Ulga podatkowa PCC

Od podatku od czynnosci cywilnoprawnych zwolnione sg osoby o znacznym lub umiarkowanym
stopniu niepelnosprawnosci, bez wzglgedu na rodzaj schorzenia, oraz osoby o lekkim stopniu
niepetnosprawnos$ci w zwigzku ze schorzeniami narzagdéw ruchu, nabywajace na potrzeby wilasne
sprzet rehabilitacyjny, wozki inwalidzkie, motorowery, motocykle lub samochody osobowe.
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Zwolnienie z optat za psa

W mysl przepisow pies asystujacy jest to ,,odpowiednio wyszkolony i specjalnie oznaczony pies,
posiadajacy stosowny certyfikat”. Kojarzy si¢ najczesciej z osobami niewidomymi, ale
wyszkolone psy asystuja tez osobom z niepetnosprawnoscia ruchowa.

Jednym z podatkoéw lokalnych jest optata za psa — nalezy sprawdzi¢, czy gmina lub miasto taki
podatek ustalito. Jesli tak, to warto wiedzie¢, ze z oplaty za psa sa m.in. zwolnione osoby
posiadajace:

* orzeczenie o dowolnym stopniu niepelnosprawnosci, a pies jest psem asystujacym,

* orzeczenie o znacznym stopniu niepetnosprawnosci.

Wigcej informacji na temat psow asystujacych mozna znalez¢ m.in. na naszym portalu.

Uprawnienia w komunikacji kolejowej

Zarzadcy stacji zapewniajg m.in. osobom o ograniczonej sprawnos$ci ruchowej asyste podczas
przemieszczania si¢ po terenie dworca kolejowego, peronow, przejs¢ podziemnych, ktadek i
innych ciggdéw komunikacyjnych, na ktoérych dozwolone jest poruszanie si¢ pieszych. Asyste
zwigzang z wejsciem 1 wyjsciem do 1 z pociagu realizuje druzyna konduktorska konkretnego
przewoznika.

W przypadku potrzeby tego typu pomocy nalezy skontaktowac si¢ z przewoznikiem badz
zarzadca stacji z odpowiednim wyprzedzeniem. Jak podaje na swojej stronie Urzad Transportu
Kolejowego, najlepiej uczynic to co najmniej 48 godzin przed planowang podrdza, jednak
pbézniejsze zgloszenie nie wyklucza udzielenia asysty.

List¢ dworcoéw, na ktorych $wiadczona jest ustuga asysty mozna znalez¢ na stronie PKP S.A.
Takze na stronie PKP S.A. mozna znalez¢ wszelkie informacje dotyczace zakupu biletow,
dostgpnosci dworcow itp.

Z kolei na stronie Urzgdu Transportu Kolejowego zamieszczone sa dane kontaktowe
przewoznikow kolejowych do zgtaszania przejazdu oséb z niepelnosprawnoscia.

Natomiast wysoko$¢ ulg przy zakupie biletu w przypadku osob z niepetnosprawnoscia ruchowa
zalezy od stopnia niepetnosprawnosci. Informacje mozna znalez¢ na stronach przewoznikow oraz
na naszym portalu.

Uprawnienia w komunikacji miejskiej

Ulgi w komunikacji miejskiej sg ustalane w drodze uchwaty rady miasta /gminy, a zatem sa
rézne w roznych miastach. Zazwyczaj zalezg one bardziej od stopnia niepelnosprawnosci niz jej
rodzaju, ale naprawde — r6znie to bywa. Dlatego na naszym portalu zebrali$my informacje
dotyczace ulg w kilkudziesieciu najwiekszych polskich miastach.

Wiadze wielu miast starajg si¢, aby transport miejski byt bezpieczny, wygodny i przyjazny dla
wszystkich pasazerow, takze dla pasazerow z niepelnosprawnosciami. W miastach tych jest coraz
wiecej pojazdow niskopodlogowych, w ktorych sag wyznaczone miejsca np. dla oséb na wozkach,
pasy bezpieczenstwa czy przyciski.

Uprawnienia w podr6zy samolotem

Podrézowanie samolotami po krajach Unii Europejskiej jest obwarowane przepisami, ktore
znaczaco zwigkszaja przyjazno$¢ tego srodka komunikacji. Linie lotnicze zapewniajg wigc
pomoc pasazerom o ograniczonej sprawnosci ruchowej. Zawsze warto si¢ jednak upewni¢, jak
konkretna linia dba o pasazera z niepetnosprawnoscia. Takze na lotniskach mozna liczy¢ na
wsparcie asystentow, w tym wyposazonych w wozki.
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Mozna tez oczywiscie podrézowaé z wlasnym wozkiem lub innym sprzetem utatwiajgcym
poruszanie si¢. W wigkszosci linii lotniczych nalezy o tym poinformowa¢ z wyprzedzeniem, tak
aby przewoznik mogl zapewni¢ odpowiednie warunki podrozy. Niektorzy przewoznicy
umozliwiaja takze zabranie wozka (r¢cznego) na poktad (najczesciej dotyczy to podrozy na
dalekich trasach duzymi samolotami).

Na czas podrézy prywatne wozki sg przekazywane personelowi lotniska, w celu umieszczenia w
luku bagazowym samolotu, a dostarczone z powrotem na lotnisku docelowym. Personel
naziemny zapewnia takze pomoc w poruszaniu si¢ ze stanowiska odprawy do samolotu oraz z
samolotu do strefy odbioru bagazu po zakonczeniu lotu, przy uzyciu innego wozka
inwalidzkiego.

Wiele linii lotniczych zapewnia dostosowane samoloty dla potrzeb pasazerow z
niepetnosprawnosciami, m.in. poktadowe wozki inwalidzkie, odpowiednie fotele, dostosowane
toalety oraz pomoc personelu poktadowego. Wszelkie informacje dotyczace zasad podrézowania,
zakupu biletéw oraz dostosowania do porézowania osoby z dysfunkcja narzadu ruchu mozna
uzyska¢ w poszczegdlnych liniach lotniczych.

Co jednak kluczowe — o swoich potrzebach nalezy wcze$niej poinformowac. Wszystkie zasady
opisane s3 na stronie Urzedu Lotnictwa Cywilnego.

Karta parkingowa

Niepetnosprawno$¢ ruchowa moze by¢ wskazaniem do otrzymania karty parkingowej, nawet

przy stopniu umiarkowanym.

Obecnie, tj. od 1 lipca 2014 r., karta parkingowa jest wydawana wylacznie:

* osobie zaliczonej do znacznego albo umiarkowanego stopnia niepelnosprawnos$ci, majacej
znacznie ograniczone mozliwo$ci samodzielnego poruszania si¢,

* osobie, ktora nie ukonczyta 16. roku zycia majacej znacznie ograniczone mozliwosci
samodzielnego poruszania si¢,

 placowce zajmujacej si¢ opieka, rehabilitacja lub edukacja oséb z niepelnosprawnoscia,
majacych znacznie ograniczone mozliwosci samodzielnego poruszania sig.

Osoby z niepelnosprawnos$cia w stopniu znacznym otrzymuja karte parkingowa na podstawie

wydanego od 1 lipca 2014 r. orzeczenia zawierajacego wskazanie w zakresie karty parkingowe;.

Natomiast osoby z niepetnosprawnos$ciag w stopniu umiarkowanym otrzymujg karte parkingowa

na podstawie wydanego od 1 lipca 2014 r. orzeczenia o wskazaniach do ulg i uprawnien,

zawierajacego wskazanie w zakresie karty parkingowej. Jednak wskazanie do karty parkingowej

w orzeczeniu o umiarkowanym stopniu niepelnosprawnosci jest uzaleznione od symbolu

przyczyny niepetnosprawnosci, tj. 04-O (choroby narzadu wzroku), 05-R (upos$ledzenie narzadu

ruchu) lub 10-N (choroba neurologiczna) oraz (od niedawna) 07-S (choroby uktadu

oddechowego i krazenia).

Wigcej informacji dotyczacych karty parkingowej znalez¢ na naszym portalu.

Ustugi pocztowe

Poczta Polska wprowadzita wiele usprawnien w obstudze 0sob z niepetnosprawnoscia w
placowkach pocztowych. Wiele z nich jest dostosowanych do potrzeb oséb z
niepetnosprawnoscig narzadu ruchu — podjazdy, windy, podnosniki umozliwiaja dostep. W
kazdej placoéwce jest okienko oznaczone piktogramem do obstugi 0sob z niepetnosprawnoscia.
Skrzynki pocztowe sg umieszczane na wysokosci umozliwiajacej korzystanie z nich przez osoby
na wozkach.

Do placowek pocztowych mozna oczywiscie wchodzi¢ z psem asystujacym.
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Doreczanie przesylek osobom na wozkach

Mozliwe jest bezptatne dorg¢czanie przesylek (listy nierejestrowane, listy rejestrowane, przesytki
z zadeklarowang warto$cig) i przekazoéw pocztowych osobom z niepetnosprawnoscia. Nie ma
wigc konieczno$ci ich odbierania w placéwce pocztowej. Z ustugi tej moga skorzysta¢ m.in.
osoby z uszkodzeniem narzadu ruchu, powodujacym konieczno$¢ poruszania si¢ za pomoca
wozka. Wniosek o korzystanie z tej formy nalezy zlozy¢ w najblizszym urzedzie pocztowym lub
u listonosza.

Nadawanie przesytek w miejscu zamieszkania

Listonosz ma obowigzek przyjecia od osoby z niepetnosprawnoscia prawidlowo optacone;j
przesyiki (przesylki nierejestrowanej) w miejscu zamieszkania. Aby skorzysta¢ z takiej formy
wystania np. listu, wystarczy to zglosi¢ telefonicznie w najblizszej poczcie.

Wigcej informacji dotyczacych zasad i ustug oferowanych przez Poczte Polska osobom m.in. z
niepetnosprawnoscia narzadu ruchu mozna uzyskaé¢ w placowkach pocztowych oraz na stronie
operatora.

Dostepnos¢ dla kazdego

Dostepnos¢ architektoniczna

Likwidacja barier w przestrzeni publicznej jest niezb¢dna, by przeciwdziata¢ wykluczeniu. Nie

trzeba nikogo przekonywac, ze w bardzo duzym stopniu dotyczy to 0s6b z niepetnosprawnoscia

ruchowa. Dzigki niedawnym zmianom w przepisach, w obowigzujacym stanie prawnym nalezy:

+ zapewni¢ osobom o szczego6lnych potrzebach swobodny dostgp do dobr, ustug oraz mozliwosci
udziatu w zyciu spolecznym i publicznym,

* dostosowac przestrzen publiczng do potrzeb wszystkich,

+ likwidowa¢ bariery: architektoniczne, transportowe, w edukacji, stuzbie zdrowia, cyfryzacji,
ustugach.

Zgodnie z ustawg z 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegolnymi

potrzebami, o minimalnych wymaganiach w zakresie dostgpnosci architektonicznej mowimy,

kiedy:

» w przestrzeni komunikacyjnej budynkdéw nie ma barier poziomych i pionowych,

* urzadzenia zainstalowane w budynku lub zastosowane w nim $rodki techniczne i rozwigzania
architektoniczne umozliwiaja dostep do wszystkich pomieszczen, z wylaczeniem
pomieszczen technicznych,

* w budynku znajduja si¢ informacje na temat rozktadu pomieszczen — chodzi o informacje,
ktoére mozna przeczytac, sa dostgpne przez dotyk lub gtosowo,

* psy asystujace moga wejs¢ do budynku razem ze swoimi wilascicielami,

+ mozliwe sg ewakuacja lub inne sposoby ratowania osob, takze tych ze szczegdlnymi
potrzebami.

Te minimalne wymagania w zakresie dostgpnosci architektonicznej od 20 wrze$nia 2019 r.

musza spetnia¢ wszystkie podmioty publiczne. Jesli nie jest to mozliwe ze wzgledéw np.

technicznych lub prawnych (np. ochrona konserwatorska budynku), musi by¢ zapewniony dostep

alternatywny. Polega np. na zmianie organizacyjnej obstugi klientow — jak przeniesienie jej z

pigtra na parter.

Z kolei od 30 wrzesnia 2020 r. w organach administracji rzagdowej i samorzadowej, organach

kontroli panstwowej i ochrony prawa oraz sadach i trybunatach powinni zosta¢ wyznaczeni

koordynatorzy dostgpnosci. To do nich mozna si¢ zwrdci¢ o pomoc w rozwigzaniu problemu
zwigzanego m.in. z brakiem dostepnosci.
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Od 6 wrze$nia 2021 r. osoby ze szczegdlnymi potrzebami lub ich przedstawiciele ustawowi beda
mie¢ mozliwo$¢ sktada¢ wnioski i skargi na brak dostepnosci.

Wigcej o prawach 1 obowigzkach wynikajacych z ustawy o zapewnianiu dostgpnosci przeczytacé
mozna na stronie gov.pl.

Dostepnos¢ cyfrowa

Dostepnos¢ stron 1 aplikacji kojarzy si¢ zazwyczaj z potrzebami osob niewidomych lub

niestyszacych. Stuzy jednak takze wielu osobom z niepelnosprawno$cia ruchowa. Bardzo wazne

regulacje w tym zakresie wprowadza ustawa z 4 kwietnia 2019 r. o dostgpnosci cyfrowej stron
internetowych 1 aplikacji mobilnych podmiotéw publicznych. Mowi o obowigzkach: zapewnienia
dostepnosci cyfrowej oraz umieszczenia deklaracji dostgpnosci.

Zgodnie z zapisami tej ustawy, od 23 wrze$nia 2020 r. wszystkie strony internetowe podmiotow

publicznych musza by¢ dostgpne cyfrowo. Natomiast od 23 wrzesnia 2021 r. dostepne beda

musiaty by¢ takze wszystkie aplikacje mobilne podmiotow publicznych.

Ustawa wskazuje, ze bezwzglednie dostepne cyfrowo musza by¢ nastepujace elementy stron i

aplikacji:

* Biuletyn Informacji Publicznej (BIP),

+ dane teleadresowe instytucji i link do BIP,

* narzedzia shuzace do kontaktu, np. formularz kontaktowy,

* nawigacja,

* deklaracja dostepnosci,

+ informacja dotyczaca sytuacji kryzysowych i bezpieczenstwa publicznego,

 dokumenty urzedowe, wzory umow lub wzory innych dokumentéw przeznaczonych do
zaciggania zobowigzan cywilnoprawnych.

Informacje m.in. o tym, kto musi spetnia¢ przepisy dotyczace dostepnosci cyfrowej, kiedy mozna

zastosowac tzw. alternatywny dostep, kto monitoruje 1 egzekwuje zapisy ustawy znalez¢ mozna

na stronie gov.pl.

Swoje przepisy dotyczace dostepnosci cyfrowej maja takze firmy §wiadczace ushugi

telekomunikacyjne. Zobowigzane sa zapewni¢ osobom z niepelnosprawnoscia takie warunki

dostepu do ustug, z jakich korzystaja pozostali uzytkownicy. Dostep do §wiadczonych ustug
realizowany jest poprzez oferowanie:

* urzadzen przystosowanych do uzywania przez osoby z niepetnosprawnoscia, jezeli uzywanie
takiego urzadzenia jest niezbedne do zapewnienia im dostepu do ustugi powszechnej,

» udogodnien utatwiajacych osobom z niepelnosprawnos$cia korzystanie z ustugi powszechne;.

W mysl przepisow, dostawcy publicznie dostgpnych ustug telefonicznych musza m.in.:

+ zapewni¢ dostepno$¢ miejsc, w ktorych sg obstugiwani klienci, dla 0s6b z niepetnosprawnoscia
narzadu ruchu,

+ udostepnia¢ informacje o wszystkich oferowanych przez siebie udogodnieniach dla osob z
niepetnosprawnoscia,

* przystosowac do uzywania przez osoby z niepetnosprawnoscia potowe¢ udostepnianych przez
siebie aparatéw publicznych, umiesci¢ je w sposéb i w miejscu umozliwiajacym
korzystanie z nich osobie poruszajacej si¢ na wozku lub korzystajacej z aparatu
stuchowego oraz oznakowac je w sposdb umozliwiajacy korzystanie z nich przez osoby
stabowidzace,

 oferowac, przy zawieraniu umowy o §wiadczeniu ustug telefonicznych oraz na kazde zadanie
osoby niepelnosprawnej przystosowane urzadzenie, ktore umozliwi osobie
niepetnosprawnej korzystanie $wiadczonych ustug,
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* dostosowac swoje strony internetowe do potrzeb oséb z niepelnosprawnoscia, zgodnie ze
standardem WCAG 2.0.

Ulgi i uprawnienia zalezne od stopnia niepetnosprawnosci

Na koniec warto przypomnie¢, ze w obowigzujacym w Polsce systemie wsparcia uprawnienia i

ulgi zaleza przede wszystkim od stopnia niepelnosprawnosci, dlatego warto takze zapoznac si¢ z

informacjami o przystugujacych:

* ulgach i uprawnieniach dla os6b ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci,

* ulgach i uprawnieniach dla 0os6b z umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci,

* ulgach i uprawnieniach dla oséb z lekkim stopniem niepelnosprawnosci.
Nowy cykl: Prawo do zrozumienia
,»Nieznajomos$¢ prawa szkodzi” — to stara prawnicza paremia, zgodnie z ktorg nie mozna
liczy¢ na pobtazliwo$¢, gdy tamie si¢ prawo, argumentujac, ze si¢ go nie znato. Mozna
jednak na t¢ maksyme spojrze¢ inaczej: codzienne zycie jest trudniejsze, gdy nie zna si¢
swoich praw. Dotyczy to zwlaszcza 0sob z niepetnosprawnoscia i ich opiekundw, czgsto
zagubionych w chaotycznym i niejasnym prawodawstwie.
Dlatego prezentujemy nowy cykl portalu Niepelnosprawni.pl ,,Prawo do zrozumienia”. W
jego ramach bedziemy si¢ starali przybliza¢ Czytelnikom ztoZzone zagadnienia, thumaczy¢
niejednoznaczne przepisy, przektada¢ ustawy i rozporzadzenia ,,z polskiego na nasze”.
Jakimi tematami z zakresu prawa dotyczacego osob z niepetnosprawnoscia Twoim
zdaniem powinni$my si¢ zaja¢? Napisz nam o tym w komentarzu pod artykulem lub na
adres: redakcja@niepelnosprawni.pl
Pamigtaj! Masz Prawo do zrozumienia!
W ramach cyklu ,,Prawo do zrozumienia” ukazat si¢ tez artykut: ,,Orzeczenie dziecka. Jak
skutecznie odwotac¢ si¢ od decyzji komisji?”.

Wzrastajg koszty ustug opiekuriczych. RPO apeluje o ochrone najubozszych
Autor: oprac. redakcja, Zrodto: rpo.gov.pl

Wazrost kosztow za ushugi opiekuncze uderza w osoby najubozsze. W efekcie moga one

rezygnowac z tych ustug i pogorszy¢ swoj stan.

Ustugi opiekuncze i specjalistyczne ustugi opiekuncze

Osobie samotnej, ktéra z powodu wieku, choroby lub innych przyczyn wymaga pomocy innych

0sob, a jest jej pozbawiona, przystuguje pomoc w formie:

* ustug opiekunczych: to pomoc w zaspokajaniu codziennych potrzeb zyciowych, opieka
higieniczno-pielggnacyjna, zapewnienie kontaktow z otoczeniem

* lub specjalistycznych ustug opiekunczych: sa dostosowane do szczegolnych potrzeb
wynikajacych z rodzaju schorzenia lub niepetnosprawnosci, §wiadczone przez osoby ze
specjalistycznym przygotowaniem zawodowym.

Uprawnionymi do tych ustug moga by¢ osoby, ktore wymagaja pomocy, a rodzina lub wspdlnie

niezamieszkujacy malzonek lub bliscy nie sg w stanie jej zapewnic.

Zalezno$¢ od dochodu

Wydatki na ustugi opiekuncze podlegaja zwrotowi w czesci lub catosci, jezeli dochod na osobe w

rodzinie osoby zobowiazanej do zwrotu wydatkéw przekracza kwote kryterium dochodowego

okreslonego w ustawie.
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Kompetencje do okreslenia szczegétowych warunkow przyznawania i odptatnosci za ustugi
opiekuncze czy warunkéw zwolnienia od optat ma rada gminy. Aby okresli¢ wysoko$¢
odptatnosci koniecznie nalezy ustali¢ sytuacje dochodowa osoby potrzebujacej wsparcia.

Jaki jest koszt ustug opiekunczych?

Koszt jest réznie ustalany, a czynnikami wplywajacymi na koszt ustug opiekunczych i wysokos¢

ponoszonej odptatnosci sa:

* miejsce zamieszkania, bo ustalenie kosztu ustug opiekunczych i zasad odptatnosci nalezy
wylacznie do wladz gminy;

» wysoko$¢ progéw dochodowych okreslonych w ustawie o pomocy spotecznej i uzyskiwany
dochdd — najczesciej gminy okreslajg to, ze odptatnosci nie ponosi osoba, ktora uzyskuje
dochody ponizej kryterium dochodowego, czyli 528 zt na osobe w rodzinie i 701 zt dla
osoby samotnie gospodarujacej. W przypadku przekroczenia wskazanego kryterium
osoba pobierajaca ustugi opiekuncze ponosi czgsciowa odplatnos¢ - tym wigksza im
wigksze przekroczenie, az do 100 proc., okreslonej przez gming ceny danej ushugi;

» wysokos$¢ minimalnego wynagrodzenia za prace i wysoko$¢ minimalnej stawki godzinowej —
gminy najczesciej przy okresleniu kosztu jednej godziny ustugi opiekunczej i
specjalistycznej ustugi opiekunczej bazuja na minimalnej stawce godzinowej. Od 2021 r.
minimalne wynagrodzenie za prac¢ wynosi 2800 zi, minimalna stawka godzinowa to
18,30 zt.

Stan aktualny

Z uwagi na zasady ustalania dochodu od 1 pazdziernika 2019 r. $wiadczenie uzupetniajace dla

0s6b niezdolnych do samodzielnej egzystencji stanowi dochdd 0séb ubiegajacych si¢ o

przyznanie ustug opiekunczych.

Na podstawie przestawionych danych — nastapil wysoki wzrost koszt odplatnosci za ustugi

opiekuncze. Skutkiem tego moze by¢:

» minimalizacja korzy$ci plynacych z otrzymania przez osoby z niepetnosprawnoscia nowego
Swiadczenia,

* niektore osoby z niepelnosprawnoscia beda musialy zrezygnowaé z ustug opiekunczych.

Ciezar odpowiedzialnosci za warunki przyznawania 1 odplatnosci za ushugi opiekuncze spoczywa

na samorzadzie gminnym, jednak gminy nie reaguja adekwatnie do uwarunkowan — zauwaza

RPO.

Przyktad Gdanska

Na przyktadzie Gdanska mozna wskazac¢, ze mimo wzrostu ceny 1 godziny ustug od 2019 r. oraz
zaliczenia do dochodu najubozszych 0s6b z niepetnosprawnoscia $wiadczenia uzupetniajacego,
nie podniesiono kwoty kryterium dochodowego. Spowodowato to, ze w przypadku osob
otrzymujacych np. najnizsza emeryture i rent¢ wzrost optat za ustugi opiekuncze wyniost 200-
600 procent.

Zdaniem RPO, sytuacja wymaga zwigkszonego nadzoru i kontroli panstwa nad rosngcymi
kosztami oplat za ustugi opiekuncze. Konieczne jest zatem wdrozenie mechanizmu
zabezpieczajacego osoby o najnizszych dochodach przed skutkami wzrostu kosztow ustug
opiekunczych.

Tres$¢ apelu Rzecznika Praw Obywatelskich do minister Marleny Malag mozna przeczyta¢ na
stronie rpo.gov.pl.
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Nowe informacje o reformie systemu orzekania. Minister Wdowik wystgpit w Senacie
Autor: Beata Dazbtaz, Zrédlo: niepelnosprawni.pl

Dwa stopnie niepelnosprawnosci oparte o cztery kluczowe filary oceny, orzekanie od
dziecinstwa stopnia niepelnosprawnosci oraz powstanie Krajowego Centrum Orzeczniczego
z oddzialami terenowymi — to niektore z zalozen nowego systemu orzeczniczego, nad
ktorymi pracuje obecnie rzad

O gtéwnych zatozeniach nowego systemu mowit podczas posiedzenia senackiej Komisji
Rodziny, Polityki Senioralnej i Spotecznej 10 lutego 2021 r. Pawel Wdowik, Pelnomocnik Rzadu
ds. Osob Niepetnosprawnych.

Ku niezaleznemu zyciu

- Cel jest taki, zeby orzeczenie bylo mozliwie najbardziej precyzyjne, czyli méwigce nam
mozliwie duzo o zakresie wsparcia, jakiego osoba z niepetnosprawnoscia potrzebuje w celu
wyrownywania jej szans w funkcjonowaniu spolecznym, zawodowym, rodzinnym — w
niezaleznym zyciu — mowil minister Pawet Wdowik.

Podkreslil, ze celowo uzywa takich okreslen ,,z innej bajki”, jak niezalezne zycie, ktorymi
dotychczas nie postuguje si¢ polskie prawodawstwo, postrzegajace dotad niepetnosprawnos¢ w
kategoriach deficytu i koniecznos$ci przywracania cztowiekowi sprawnosci.

Nowe rozwigzania maja traktowac¢ niepetnosprawnos¢ jako stan, ktéry odpowiednio
skompensowany daje szans¢ na niezalezne zycie, na pelny udzial w zyciu spotecznym i pozwoli
osobom z niepelnosprawnoscia funkcjonowac bardziej jako m.in. platnicy podatkdéw niz biorcy
$wiadczen.

To wpisuje si¢ w szerszy kontekst, jakim jest program Dostgpnos¢ Plus, gdzie traktuje si¢ osoby
z niepelnosprawnoscia jak obywateli, ktorzy chca zy¢ tak jak wszyscy, a nie jak tych, nad
ktérymi nalezy si¢ pochyli¢ i udzieli¢ niezbednej pomocy.

Podejscie konwencyjne

- Kolejnym krokiem jest ,,Strategia na rzecz osob z niepelnosprawnos$cia 2020-2030, nad ktora
pracowali$my intensywnie 1 jest przygotowana do przyj¢cia przez Rad¢ Ministrow. Jest to
kompleksowy dokument pokazujacy to zupelnie nowe podejécie, i orzecznictwo w t¢ strategie sie
wpisuje. Kierunkiem zasadniczym jest Konwencja o prawach osob niepelnosprawnych — mowit
Pawetl Wdowik.

- Chcemy, zeby orzecznictwo tak wtasnie postrzegato osobg, jako funkcjonujaca w mozliwie
szerokim spektrum spotecznym — dodat. — Dlatego bedziemy w orzecznictwie stosowac ten
podstawowy mechanizm orzekania o niepelnosprawnosci, w sensie jej stopnia, jako tym
gldwnym mierniku, ale do tego b¢dziemy mie¢ cztery dodatkowe wymiary orzekania: o
zdolnosci do pracy, zdolnosci do samodzielnego zycia, potrzebach edukacyjnych i wymiarze
funkcjonowania spotecznego, rodzinnego.

Zniknie takze dotychczasowa zasada, ze do 16. roku zycia nie orzeka si¢ stopnia
niepetnosprawnosci. W nowym systemie planuje si¢ orzekanie stopnia od samego poczatku.

Nowa, niezalezna struktura

Powolane zostanie Krajowe Centrum Orzecznicze, podlegte ministrowi ds. zabezpieczen
spolecznych, oraz jego terenowe oddzialy. Bedzie mozliwo$¢ orzeczenia si¢ w miejscu
zamieszkania.

Jak podkreslit Pelnomocnik, niezalezno$¢ tej struktury ma gwarantowaé obiektywizm oceny.
Prawa nabyte
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Minister Wdowik podkreslit, ze chce rozwia¢ wszelkie niepokoje i obawy dotyczace praw
nabytych.

- Nic nikomu nie zostanie zabrane. Jesli kto§ ma orzeczenie na stale i z niego wynikaja konkretne
rozwigzania, to dalej ta osoba bedzie je posiada¢. Chyba ze sama uzna, Ze chce si¢ orzec z
jakiego$ powodu w nowym systemie. Nie ukrywam, ze nowe narz¢dzia wsparcia chcemy wigzac
juz z nowym systemem — mowit Pelnomocnik. — Prawa nabyte sg i beda, i nic nie bedziemy
nikomu zabiera¢ — podkreslit.

Zaznaczyl tez, ze celem nowego systemu jest podkreslenie podmiotowosci 0s6b z
niepetnosprawnoscia, aby pomoc byta skierowana bezposrednio do samych 0sob, a nie ich
opiekunow.

- To jest oczywiste, ze sg sytuacje, gdzie obecno$¢ opiekuna jest stale konieczna i nie jest tak, ze
chcemy co$ zabra¢ opiekunom — zaznaczyt jednak.

Co z poradniami?

Podczas dyskusji senatorowie pytali ministra przede wszystkim o to, kiedy beda mogli zapoznaé
si¢ z projektem dotyczacym nowego systemu orzekania oraz o rol¢ poradni psychologiczno-
pedagogicznych w nowym porzadku.

- Strach, ktory teraz pojawit si¢ w poradniach, jest wing rzadu. Nikt nie wie, jak ma dziata¢
system. MEiIN wystat do poradni do konsultacji projekt dotyczacy edukacji wiaczajacej, a
przeciez to musi by¢ spdjne. W ten sposéb wzbudzacie panstwo naturalny niepokdj — méwita
senator Krystyna Szumilas.

- Rola poradni nadal bedzie bardzo duza, bo samo orzeczenie o niepetnosprawnosci bedzie
zawierac tylko zasadnicze elementy wskazujace na potrzebg wsparcia — thumaczyt minister. —
Poradnie nie beda wytaczone z tego procesu, nadal beda robi¢ to, co teraz. Centrum Orzekania,
powiedzmy na moim przyktadzie, powie: ,,niezdolnos¢ do czytania i pisania”, a poradnia wskaze
narzedzia wsparcia.

Od kiedy nowe przepisy?

Senator Jan Filip Libicki pytal o czas, kiedy b¢da wdrozone zmiany.

- Chciatbym, aby do konca tego roku ta ustawa byta uchwalona. Zakladamy dwa lata okresu
przejsciowego. W tym okresie beda obowigzywaty dotychczasowe przepisy. Zatem 2024 rok to
czas, kiedy mogloby zacza¢ obowigzywac¢ nowe orzecznictwo — powiedzial minister Wdowik.
Zaznaczyt jednak, Ze sg to terminy z zalozeniem duzego marginesu, ze wzglgdu na brak wiedzy
obecnie, z jakimi poprawkami ustawe¢ przyjmie Sejm i Senat.

- Mogg w tej chwili powiedzie¢, ze wystapi¢ do premiera o mozliwo$¢ upublicznienia wigkszej
cze¢$ci projektu, ale jak panstwo zauwazyliscie weze$niej, konsultacje w momencie, gdy tocza si¢
prace, mogtyby sprawic, ze nie ruszyliby$my ani na krok — zaznaczyt.

Prace ministerialnego zespotu nad reformg orzecznictwa zakonczyly si¢ w styczniu 2021 r.

Projekt trafi do premiera

- Obecnie przystepujemy do badan, ktére maja wystandaryzowac narzgdzia, jakie bedg uzywane
do przeprowadzenia oceny funkcjonalnej oséb orzekanych, w taki sposob, zeby te wartosci
punktowe, wynikajace z klasyfikacji ICF, byly dopasowane do warunkéw w Polsce — powiedziat
Pawet Wdowik.

Potem projekt wraz z powyzsza analizg zostanie przedstawiony premierowi, a potem nastgpia
konsultacje publiczne.

Kiedy wyroéwnanie $wiadczen?
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Senator Magdalena Kochan, wraz z senatorem Markiem Plura, pytali ministra, kiedy nastapi
realizacja wyroku Trybunatu Konstytucyjnego z 2014 r., ktory nakazywal zrdbwnanie §wiadczen
opiekundéw o0s6b z niepelnosprawnoscia, niezaleznie od wieku, od ktérego wystepuje
niepetnosprawnos¢.

Pelnomocnik odpowiedzial, ze nie bedzie to mozliwe w tym roku, ale uzaleznione jest to od
nowego systemu orzecznictwa.

- Z bolem przyznaje, ze to Zle, ze przez tyle lat tego nie zatatwiliémy, i tym gorzej, ze jeszcze w
tym roku tego nie zatatwimy. W pelni si¢ zgadzam, Ze jest to rzecz, ktora si¢ domaga
wyrownania — podkreslil.

Tak, ale... Orzekanie niepelnosprawnosci
Zrédto: ,,Szesciopunkt”, autor: Stary Kocur

Tok FM i Rynek Zdrowia podaty 27 listopada 2020 r., ze Szykuja si¢ zmiany w systemie
orzekania o niepetnosprawnosci.

Bez watpienia zmiany te sg niezbedne, ale czy sa mozliwe, jakie to powinny by¢ zmiany, jak je
wprowadzi¢, zeby zaakceptowaly je srodowiska 0sob niepetnosprawnych i ich opiekundw, jaki
powinien by¢ ich cel? Podobne pytania nurtuja mnie i dre¢cza od dawna, bo sprawa jest wsciekle
trudna, skomplikowana, ztoZzona, delikatna, ekonomiczna, polityczna i praktyczna.

Czytamy fragmenty wyzej wymienionej publikacji:

,Petnomocnik Rzadu do Spraw Osob Niepetnosprawnych Pawet Wdowik poinformowat w
Senacie, ze trwaja prace nad projektem dotyczacym zmian w systemie orzekania. Jedng z
zapowiedzi jest scentralizowanie orzecznictwa.

Zamiast dwoch orzeczen, jak jest obecnie (orzeczenie o niepelnosprawnos$ci oraz orzeczenie o
potrzebie ksztalcenia specjalnego), ma by¢ jedno. Wydawac je bedzie Krajowe Centrum
Orzecznictwa i jego terenowe oddzialy. Teraz jedno orzeczenie wydaja specjalne
miejskie/powiatowe zespoty, a drugie - poradnie psychologiczno-pedagogiczne - informuje Tok
FM”.

I dale;j:

Z zapowiedzi ministra Wdowika wynika, Ze po zmianach orzeczenia majg by¢ wydawane na
podstawie specjalnej klasyfikacji ICF (Migdzynarodowa Klasyfikacja Funkcjonowania,
Niepetnosprawnosci i Zdrowia). Chodzi o orzekanie wylacznie na podstawie rozmowy z osobg
niepetnosprawng czy obserwacji jej zachowania przed zespotem orzekajacym.

Latwo powiedzie¢, ale zrobi¢ - a to co innego. Pomyslmy tylko, ilu fachowcow bedzie wymagat
taki system orzekania i czy zaakceptuja go osoby niepelnosprawne, zwtaszcza ich opiekunowie.
W cytowanej publikacji juz mamy zapowiedz trudnosci. Czytamy:

,Aleksandra Musielak, psycholog, wicedyrektor jednej ze szko6t podstawowych w Gdansku
podkresla, Ze takie rozwigzanie moze wykluczy¢ z niepelnosprawnos$ci dzieci majace niewielkie
trudnosci, ktore nie sa widoczne na pierwszy rzut oka, tj. m.in. wysokofunkcjonujace dzieci ze
spektrum autyzmu.

Jej obawy sa uzasadnione. Minister Wdowik mowit w Senacie, ze jest «nadreprezentacja»
orzeczen dla dzieci z Zespotem Aspergera. Jak podkreslit, takie orzeczenia sa wydawane przez
poradnie prowadzone przez samorzady, a za orzeczenie niepetnosprawnosci szkoly dostaja
wiecej srodkow”.
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No i mamy obawy, polityke i ekonomig, ale przede wszystkim mnostwo osob o niewielkim
ubytku sprawnosci oraz bojowych opiekunéw o0sob niepelnosprawnych.

Z mojego wieloletniego, kociego doswiadczenia wynika, ze dobrze by¢ sprawng osoba
niepetnosprawng. Wynika tez, ze trudno jest pogodzi¢ si¢ z faktem, Ze czgsto ta
niepetnosprawnos¢ nie jest tak wielka, jak chciatyby niektore osoby wykorzystywac ja do celow,
no powiedzmy, materialnych.

Uwagi te dotycza ludzi, a niekoniecznie polskich pseudoniewidomych czy
pseudoniepetnosprawnych. Nie r6znig si¢ oni pod tym wzgledem od innych oséb honorowo
niewidomych. Postuze si¢ tu greckim przykladem.

PAP/Rynek Zdrowia w dniu 5.04.2012 opublikowaty informacje pt. Zakinthos: fenomen greckiej
wyspy niewidomych. Czytamy fragmenty tej publikacji:

»--.grecka wyspa Zakinthos od niedawna znana jest tez jako wyspa niewidomych. Greckie
ministerstwo zdrowia bada, dlaczego tak wielu jej mieszkancoOw pobiera zasitek dla osob
dotknigtych $lepota.

Wsrdd osob, ktore zgtosity si¢ po zasitek, sg taksowkarz oraz mysliwy polujacy na ptactwo -
twierdzi przedstawiciel lokalnych wtadz, cytowany przez amerykanski dziennik Wall Street
Journal.

Wedlug ministerstwa w zesztym roku zasilek pobierato okoto 1,8 proc. z 39 tys. mieszkancow
Zakinthos. To okoto dziewigciokrotnie wigcej niz czestotliwo$¢ wystepowania slepoty w wielu
krajach europejskich - wynika z danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) z 2004 roku”.
Rzad nakazal weryfikacj¢ przez ponowna rejestracj¢ osobistg lub przez osob¢ upowazniona.
Czytamy dalej:

Tylko 190 sposrod 700 osdb pobierajacych zasitek dla niewidomych na Zakinthos zdecydowato
si¢ zarejestrowac. Niektorzy thumacza, ze w kraju gdzie emerytury i ptace sa coraz skromniejsze,
jednym z niewielu sposobow na przetrwanie jest podszywanie si¢ pod osoby niepetnosprawne -
pisze WSJ.

No i sprawa si¢ wyjasnita. A w Polsce, a u nas: Mamy te same zoladki! Chcemy tych samych
praw! Precz z dzieleniem opiekundéw na lepszych i gorszych! - takie hasta skandowali
opiekunowie dorostych 0séb z niepelnosprawnos$cia podczas protestu, ktory rozpoczat si¢ 27
marca 2014 r. przed siedzibg Sejmu.

Tak wigc opor moze by¢ tegi, a przecie ci mniej poszkodowani maja wigksze mozliwosci
domagania si¢ zaspokajania swoich potrzeb. To jednak moze nie jest najwazniejsze. Moim kocim
zdaniem najwigkszym zagrozeniem w tym nowym orzecznictwie moze by¢ nieche¢¢ do
rehabilitacji. No, bo 1 kto zdrowo myslacy chciatby sie trudzi¢ po to, zeby mie¢ gorzej, no moze
czlonkowie Amerykanskiej Federacji Niewidomych, ktorzy to chca ptaci¢ podatki i nie korzystaé
z zadnych ulg ani pomocy 0s6b widzacych. Ale u nas, ale w Grecji. ..

A jak sobie poradzi¢ z takim przypadkiem jak Oscar Pistorius z Republiki Potudniowej Afryki,
ktory urodzit si¢ bez kosci strzatkowych i przed ukonczeniem pierwszego roku zycia stracil obie
nogi. Chodzi na protezach z wtdkna weglowego, a biega tak, ze daj Boze naszym lekkoatletom 1
pitkarzom. Ale moze teraz nie biega, bo siedzi w wig¢zieniu, ale to juz inna sprawa. Pan ten
zakwalifikowatl si¢ na olimpiade w Londynie w 2012 r., na olimpiadg, nie na paraolimpiade. No i
funkcjonalnie jest on osobg niepelnosprawng czy nie jest?

Oczywiscie, biegaczy bez nog jest wiecej. Jest catkiem sporo oséb niepetnosprawnych
medycznie a sprawnych funkcjonalnie. Znamy catkowicie niewidomych, ktorzy w zyciu lepiej
sobie radza niz stabowidzace safanduly. Oczywiscie, jezeli osoba stabowidzaca nie jest ciemiega,
to ma olbrzymia przewage nad osobg catkowicie niewidomg. Ale s3 tez catkowicie niewidome
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fajtlapy 1 jak si¢ w tym potapac, jak si¢ ustawic¢? Stara¢ si¢ by¢ samodzielnym w stopniu
optymalnym czy safandula? A moze ofermg wystarczy by¢ tylko na komisji?

Kryteria funkcjonalne orzekania niepelnosprawnosci sg bez watpienia lepsze od kryteriow
medycznych, ale nielatwo je stosowac. I do tego ten op6r honorowych niepetnosprawnych i
honorowych niewidomych. A jak zachg¢ca¢ niewidomych, stabowidzacych i ociemniatych do
podejmowania wysitkow rehabilitacyjnych wbrew pozornym korzy$ciom z niepetnosprawnosci?
A moze te korzysci nie sg pozorne? Ale te dylematy to nie na moja kocig gtowe. Do tego
niezbg¢dna jest ministerialna gtowa.

Z DZIENNIKA ZDROWIA
Autor: Jacek Ortowski

Informacje zawarte w tym artykule sg opublikowane w celu informacyjnym i nie moga 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.

Rteé, plomby w zebach i oczyszczanie

Przyznam si¢ do czegos.

Bytem nieszczg$liwym posiadaczem plomb amalgamatowych.

Wymienialem je sobie na plomby kompozytowe.

I to byta bardzo dobra decyzja dla mojego zdrowia.

Na szczeécie nie ma koniecznosci od razu wymiany plomb, abyitriodczué korzysci dla zdrowia.
Dzi$ opiszg, co mozna zrobic.

Przedtem jednak zwr6¢my uwage na wazng rzecz...

Do organizmu cztowieka dostaja si¢ 2 formy tej toksyny.

Rte¢ organiczna — np. z zanieczyszczonych ryb.

Rte¢ nieorganiczna — np. z plomb amalgamatowych.

I ta druga jest niestety znacznie, znacznie grozniejsza.

Dlatego srebrne plomby w zgbach powigzano z chorobami.

Szczegdlnie rosnie ryzyko chordb neurologicznych i mozgu.

Wigkszo$¢ osob, ktore wymieniaja wypelnienia amalgamatowe na kompozytowe, zauwaza
poprawg nastroju, ustgpienie depresji, zanik takich emocji jak zto$¢, rozdraznienie oraz wigcej
energii.

Przyczyna jest prosta. ..

W literaturze naukowej jest zgodno$¢ co do jednego: otz takieistzplomby uwalniaja rte¢ do
organizmu.

1 plomba uwalnia od 0,2-0,4 mikrograméw rteci na dzien, jesli jest to plomba powierzchowna.
Jesli wypetnieniowa, to uwalnia 0,5-1 mikrograma rteci.
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Oto, co robi¢, jesli masz plomby amalgamatowe, aby zmniejszy¢ uwalnianie si¢ rteci 1 oczysci¢ z
niej organizm:

1. Staraj si¢ nie szczotkowa¢ zbyt mocno z¢ba z plomba.

2. Im starsza plomba, tym mniej uwalnia rteci, wigc stare plombyistemozna czgéciej szczotkowaé.
3. Oczys¢ zdrowe zegby z ptytki nazgbnej u dentysty.

4. Nie zuj gum po tej stronie jamy ustnej, po ktdrej jest plomba, zwlaszcza gum z nikotyna!

5. Unikaj spozycia goracych ptynéw i potraw. Im cieplej, tym wigksze uwalnianie rteci.

6. Unikaj kontaktu plomby z alkoholem.

7. Poniewaz z amalgamatu dostaje si¢ do organizmu juZstiwystarczajaco duzo rteci, wiec nalezy
ograniczy¢ spozycieitriproduktow, ktore takze sg istotnym zrodtem tego metalu.

8. Im mniejsze spozycie selenu, a tym bardziej im wiekszy stopien niedoboru selenu, tym
wigksze szkody wyrzadza nadmiar rtgci z amalgamatow. Jest to dobrze udokumentowane.
Dlatego nalezy albo zwigkszy¢ spozycie produktow bogatych w selen.

Dzigki tym radom zminimalizujemy uwalnianie si¢ rteci.
A co zrobi¢ z rtecig juz uwolniong?
Jak z niej oczysci¢ organizm?

Idealna bedzie kuracja oczyszczajaca jelita 1 organizm austriackiego lekarza, doktora Franza
Mayra.

Kuracja doktora Mayra — oczyszczajaca jelita i organizm z metali ci¢zkich 1 innych toksyn —
jest droga do pelni zdrowia fizycznego 1 psychicznego.

Jelita: korzenie zdrowia, ktore wymagaja ,,podlewania”

Sita drzew i1 wszystkich roslin drzemie w korzeniach.

Podobnie biologiczna sita ludzkiego organizmu, zrédto zdrowia, bierze si¢ z narzadow
korzeniowych: jelit i catego uktadu pokarmowego.

Doktor med. Franz Mayr, twdrca kuracji oczyszczania, tak tez nazywat uklad pokarmowy
czlowieka — systemem Kkorzeniowym, Zroédlem zdrowia.

System ten (caty uktad pokarmowy) przetwarza pokarm, wydobywa z niego zZyciowo wazne
sktadniki odzywcze, ktore potem zostaja rozprowadzone do watroby, serca, mozgu i innych
narzadow.

Tak samo z ro$linami: z gleby korzenie pozyskuja sktadniki, ktére nast¢gpnie dostarczane sg do
wszystkich czesci roslin.

Bez zdrowych korzeni — roslina usycha, obumiera.

Bez zdrowego systemu korzeniowego, jakim sg jelita i caly uktad pokarmowy, zdrowie zanika i
powstaja choroby.

Zauwaz
Jako lekarz dr Mayr opracowat diagnostyke dobrego stanu zdrowia, dzigki ktérej mozna
potwierdzi¢ doniostos¢ jego stynnej kuracji oczyszczajace;j.

Co wigcej, uktad trawienny wydala tez to, co szkodzi — czyli toksyny, ,,$mieci metaboliczne
(tzw. szlam metaboliczny)” powstajace w organizmie.
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Dlatego osoby po kuracji oczyszczajace, ktdra regeneruje, odnawia i odmtadza jelita 1 uktad
pokarmowy — doznaja cudu ozdrowienczego.

Botanicy wiedza, ze jesli korzenie choruja, zachoruje cata roslina.

Wiedza, ze chore korzenie roslin przetozg si¢ na stan gatezi, gatazek, kwiatdw, lisci i owocow,
dlatego odzywiaja glebe, nawadniajg ja i stosujg inne zabiegi, ktore odnawiaja, regeneruja i
naprawiajg funkcje korzeni.

Podobnie dziata ludzki organizm: odcigzajac jelita, oczyszczajac je, stosujac zabiegi regenerujace
1 odnawiajace — efektem jest zdrowsze serce, zdrowszy mézg, zdrowszy uktad nerwowy i,
ostatecznie, wyleczenie narzadow.

Stosujac ta kuracje mozemy osiagnac 6 korzysci dla naszego organizmu i tak:

KORZYSC 1
Detoks organizmu: usun toksyny i powstrzymaj samozatrucie

Jesli jelita zbyt dlugo trzymaja produkty odpadu metabolicznego, to toksyny przedzierajg si¢
przez $cianki jelit do krwiobiegu, skad zatruwaja organizm.
Medycyna nazywa to samozatruciem ustroju.

Organizm zanieczyszcza si¢ wlasnymi ,,odchodami”, doprowadzajac do uszkadzania narzadéw i
tkanek, podsycania stanéw zapalnych, rozrostu wrzodow, guzéw i nowotworow.

Proces ten — proces samozatrucia — ma poczatek w leniwych 1 nieszczelnych jelitach z
rozregulowang mikrobiotg.

Kuracja doktora Mayra skutecznie rozprawia si¢ z tymi problemami, co szybko przektada si¢ na
poprawe stanu zdrowia.

KORZYSC 2

Odmlodzenie: mlodsza skéra juz po 28 dniach przebiegu kuracji

Po drugie, kuracja doktora Mayra wptywa Twdj wyglad, gdyz uwolnienie organizmu od toksyn
odbija si¢ zewngtrznie — od skory poczynajac.

Brzmi jak pusta obietnica i wydaje si¢ mato prawdopodobne.

A jednak, fizjologia skory jest taka, Ze odnawia si¢ ona kazdego miesiaca.

Lecz niestety, mniej niz jedna kobieta na 100 wie, jak w pelni wykorzysta¢ ten autonomiczny
proces odnawiania powierzchni ciata, aby wyglada¢ nawet 10 lat mtodziej w krotkim czasie.
Kuracja oczyszczajaca doktora Mayra wtasnie na to pozwala.

Dlatego jesli chcesz mie¢ cere, jakg kazda kobieta podziwia, a kazdy mezczyzna ubostwia, juz
teraz musisz zatrzymac¢ proces marszczenia na poziomie komorkowym, tak by nowe komorki
Twojej skory pozostaty mtode i promienne.

Efekty, jakie spostrzezesz w lustrze, to nie tylko bardziej estetyczna skora, ale i wigkszy usmiech
na twarzy — bo czymze objawia si¢ metamorfoza urody, jesli nie promieniujagcym z twarzy
szczesciem?

KORZYSC 3

Silniejsza odpornos$é: dzigki probiotykoterapii (wazny element kuracji doktora Franza Mayra)
Po trzecie, kuracja doktora Mayra buduje dla Ciebie Zelazng odpornos¢.

Oczyszczajac jelita, regulujesz odpornosé, gdyz w jelitach jest 75% komoérek odporno$ciowych.
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Tak...
W faldach jelita powstaje okoto 75% wszystkich komorek odporno$ciowych, od ktorych zalezy
praca calego systemu immunologicznego.

Jesli jelito bedzie mikrobiologicznie zdrowe, bedzie w nim panowata rOwnowaga symbiotyczna,
a Twoja odporno$¢ bedzie na tyle silna, pokona kazdy patogen.

Po przebyciu kuracji doktora Mayra, Twoje jelita stang si¢ tzw. generatorami zdrowia i
odpornosci.

KORZYSC 4

Wiecej energii: gdy znikng toksyny, zniknie zmg¢czenie

Po czwarte, kuracja doktora Mayra uwalnia Ci¢ od zmg¢czenia.

Bo kiedy organizm nie traci sity na walke z jelitowymi toksynami, pozostaje wigcej energii dla
Ciebie.

Energia to zycie...

Bez dostatecznej energii, Twoje mig¢$nie tracg sile i wytrzymalo$¢, a Ty tracisz swojg ikre.
Chwyta Ci¢ zmgczenie, znudzenie i depresja... a zycie przechodzi koto nosa.

Skad bra¢ energie? Pozywienie dostarcza paliwo, jakiego potrzebuje Twoje ciato, aby
wyprodukowac energie.

Jednak paliwo to nie jest w stanie wytworzy¢ energii, dopdki go nie spalisz, co oznacza, ze
Twoje cialo potrzebuje iskry, aby przetworzy¢ pozywienie w energig.

Mowiac analogicznie: co si¢ stanie, jesli napetnisz bak samochodu paliwem, ale nigdy nie
wlaczysz zaptonu? Ile energii to paliwo wytworzy? ZERO.

Dopoki nie przekrecisz kluczykow i nie pozwolisz §wiecy zaptonowej spali¢ paliwa, Twoje auto
w ogoéle nie wytworzy energii!

Tak samo jest z Twoim ciatem. Mozesz jes¢ najlepsze pozywienie na planecie, lecz jesli Twoje
ciato nie spali kalorii z pozywienia, wéwczas NIE MA MOWY, aby$ przetworzyt to pozywienie
na energie, wigor i tezyzng fizyczng.

W ludzkim organizmie za przemiang kalorii w energi¢ odpowiada metabolizm.

I jesli organizm jest zanieczyszczony toksynami, wowczas proces metabolizmu jest spowolniony,
a zatem spowolniona jest produkcja energii, ktorej potrzebujesz.

Kuracja doktora Mayra wregcz zmusza toksyny, aby opuscity Twoje ciato, a to naturalnie
manifestuje si¢ przyplywem $wiezej energii.

KORZYSC 5

Szczuplejsze cialo: dlatego, Ze oczyszczanie to krok nr 1 do ptaskiego brzucha i tadnej sylwetki
Po piate, kuracja oczyszczajaca doktora Mayra pigknie sprawdza si¢, jesli chodzi o odchudzanie.
Ba, czg¢sto nie trzeba robi¢ nic wigcej w dodatku do programu kuracji, a osoby stosujace kuracje
— chudng niemalze bez wysitku.

I na odwrdt: kiedy organizm jest przetadowany toksynami, kiedy jelita s3a — w cudzystowie i
dostownie — zapchane, Zzadna metoda odchudzania nie dziata.

Natomiast po przebyciu kuracji oczyszczajacej, odchudzanie staje si¢ tatwe jak nigdy wczesniej.
W parze z tym idzie poprawa wygladu skory.

KORZYSC 6
Zdrowa watroba: czyli o osi jelitowo-watrobowej, o ktdrg musisz zacza¢ dbac
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Po szoste, kuracja oczyszczajaca doktora Mayra znakomicie poprawia zdrowie Twojej watroby.
W jaki sposéb?

Naukowcy z Lancet alarmuja: ,,Osoby z chorg watroba moga mie¢ podobne ryzyko chordb serca
co osoby po przebytym zawale serca”.

To nie wszystko: ,,A takze podobne ryzyko przedwczesnej $§mierci co osoby chore na z
cukrzyce”.

Najgorsze: watroba nie ktuje jak serce, nie boli jak zotadek. Dlatego jesli jest z nig co$ nie tak, to
nawet o tym nie wiemy!

Na pomoc przychodzi kuracja doktora Mayra. To obowigzkowy program w dzisiejszych czasach
dla kazdego.

Program kuracji doktora Mayra zaczyna si¢ od oczyszczania jelit. I jest to niezwykle wazne dla
zdrowia watroby!

Tak, kondycja jelit ma bezposrednie przetozenie na zdrowie Twojej watroby.

Dlaczego? Z powodu osi jelitowo-watrobowe;.

Na przyktad, jesli masz dysbioz¢ bakteryjng w jelitach oraz przerwanie bariery jelitowej, to
niekorzystne bakterie jelitowe (w tym endotoksyny) przemieszczajg si¢ do watroby, powodujac
jej uszkodzenie i choroby.

Program kuracji doktora Mayra poprawia zarowno mikroflorg jelit, jak réwniez ,,uszczelnienie”
jelit, w efekcie czego zdrowieje watroba.

Herbata - po ilu filizankach szkodzi?

* Czysta.

* Z cytryna.

» Ze $Smietang.
» Z arakiem.

Jakakolwiek pijemy, musimy wiedzie¢ jedno.

Herbata to gtoéwne Zrédto fluoru dla cztowieka.

Dzigki obecnym metodom analizy wiemy, ze w litrze herbaty j estiskrisrednio 9-10 mg fluoru. A to
relatywnie sporo.

Dla poréwnania na litr wody z kranu przypada 1 mg fluoru.

Gorny limit wynosi 10 mg na dzien.

A zalecane bezpieczne spozycie to 1,5 mg do 4 mg.

Wiedzac to, wniosek: picie duzej ilosci herbaty moze narazi¢ na podwyzszong ilo$¢ fluoru, co
moze zle odbi¢ si¢ na zdrowiu.

Ile filizanek herbaty dziennie pi¢?

A wigc oceny trzeba dokona¢ w oparciu o zawarto$¢ fluoru.

Inne substancje w herbacie nie wykazuja ztego wptywu nawet przyisteilosci 10-15 filizanek
dziennie.

Czyli ile pi¢?

...Polecam nie przekracza¢ 5 filizanek dziennie.

Optymalne wydaja si¢ 3 filizanki.

Co wigcej, nie polecam herbaty przed spaniem.

Herbata zawiera kofeing (teing). Wiadomo, ze dziata ona tak jakitekofeina z kawy.
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Dlatego nie polecam pi¢ herbaty tuz przed spaniem, bo bedzieistiwptywaé pobudzajaco.

Ale jest pewna sztuczka...

Jesli herbata ma pobudza¢, zaparzajmy ja 3 minuty.

Jesli za§ ma odprezaé, zaparzajmy ja 7 minut.

Dlaczego?

Bo przez pierwsze 3 minuty do wody uwalnia si¢ gldwnie kofeina.

A jak zaparzamy dhuzej, zaczynaja przechodzi¢ takze garbniki. One wigza kofeing i ostabiajg jej
dziatanie.

Mam nadzieje, ze te informacje si¢ przydadza.

Herbata w optymalnych ilo$ciach dziata prozdrowotnie.

Najzdrowszy owoc Swiata w kuchni Polakow

Zr6b z niego pyszny, odzywczy, zdrowy przecier.

W mojej spizarni duzo miejsca zajmujg dzemy 1 przeciery.
A najwigcej stoikdbw mam z przecierem aroniowym.
Dlatego, ze aronia to silne antidotum na rozmaite bolaczki.
Tytutlowy najzdrowszy owoc §wiata.

Wptyw aronii na zdrowie jest nie do przecenienia.

Ale jej smak jest — dla wielu osob — taki niezbyt.

Dlatego proponuj¢ je$¢ aroni¢ w postaci przecieru.

Jak go zrobi¢? O tym za chwilke, najpierw zobacz...

6 POWODOW, DLACZEGO MUSISZ JESC ARONIE

1. Uprawiana w Polsce.

2. Nie gromadzi w sobie metali ciezkich, herbicyddéw i pestycydow.

3. Jest bombga sktadnikow korzystnych dla zdrowia.

4. Jest numerem 1, jesli chodzi o zawarto$¢ antocyjandw, bo zawiera ich w sobie najwigcej ze
wszystkich jagod.

5. Ma w sobie duzo bioflawonoidow.

6. Dostarcza witamin z grupy B, beta-karotenu, witaminy E, zelaza, miedzi, wapnia, manganu,
jodu, boru, molibdenu...

Te i inne sktadniki wzajemnie poteguja swoje dziatanie — co czynistriaronie naprawde wyjatkowa.
Warto jes¢ ten owoc.

JAK ZROBIC PRZECIER Z ARONII

Potrzebujesz 1 kg owocow aronii 1 200 g cukru.

1. Umyj i osusz owoce.

2. Teraz podgrzewaj je na matym ogniu pod przykryciem, az si¢ rozgotuja. Zamieszaj od czasu
do czasu drewniang tyzka, aby nie przywarty do dna naczynia.

3. Odstaw naczynie na kwadrans, niech owoce przestygna.

4. Przetrzyj owoce przez sito, wsyp cukier, zamieszaj.

5. Ponownie podgrzej, ale juz nie gotu;.

6. Tak przygotowang goraca masg¢ przetdz do stoikéw. Zamknij je.

7. Teraz wez duzy garnek. Na jego dnie potoz Sciereczke. Postaw na niej stoiki. Wlej wody do ¥4
ich wysokosci. Przykryj garnek.
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8. Doprowadz do wrzenia i gotuj przez 15 minut.
9. Wyjmij z garnka i postaw do gory dnem do wystygnigcia.
Gotowe!

Metylacja, czyli co jes¢ dla zdrowia moézgu

Slazacy méwia "byle co jesz, byle co mowisz".

Prawde mowia.

Dzi$ podpowiem, co jes¢ dla zdrowia mézgu.

Ale przedtem trzeba zrozumie¢ jedno.

Otoz to, jak dobrze pracuje mozg, zalezy w duzej mierze od lisriprocesu zwanego metylacja.
Metylacja zachodzi we wszystkich komorkach ciata.

W kazdej sekundzie powtarza si¢ miliardy razy.

Gdy jest naruszona, bedziemy cierpie¢, zwlaszcza mozg bedzie, bo organizm bedzie wytwarzad
mniej tak zwanych neuroprzekaz’nik(')wzs}:p:'— waznych dla mézgu wlasnie.

Orzeszkowa pisata, ze przez bezczynno$¢ umyst tepieje.

Ale tgpieje tez przez naruszong metylacjg.

Naprawa metylacji, od ktérej zalezy dziatanie mdzgu, nie jest czyms wielce trudnym.

Ot6z trzeba jes¢ jedzenie majace dwie kluczowe witaminy:
« B9iBI12
« oraz kwasy thuszczowe: ALA (omega 3) oraz LA (omega 6).

WITAMINA B9 JEST W: szpinaku, kapustach, satatach, vsﬂ:s}:p]szparagach, brokutach, cytrusach,
w grochu, soczewicy, fasoli, w awokado, brukselce, kalafiorze.

WITAMINA B12 JEST W: watrébce, rybach, czerwonym migsie, w prawdziwych serach
z6ltych, jajkach.

KWASY OMEGA 3 ORAZ 6 SA W: pestkach i orzechach.

Sktadniki te, zwlaszcza witamina B9 1 B12, s kluczowe do tego, Zeby proces metylacji zachodzit
poprawnie.

Jesli chodzi o myslenie i zdrowie mdzgu, przytocze stowa doktora Fredricka Klennera:

"Osoby zazywajacy co najmniej 1 gram witaminy C dziennie, odkryja, Ze poprawia si¢ jasno$¢
myslenia, rozum staje si¢ bardziej czynny, cialo mniej zmgczone, a pamig¢é bardziej trwata".
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CIEKAWOSTKI

Historia Wielkiego Postu
Zrédto: dobrypasterz.net

5 Al = i\

& | =\ & :
"Post, modlitwa, jatmuzn

Sroda Popielcowa rozpoczyna okres czterdziestodniowego przygotowania do najwickszej
chrzescijanskiej uroczystosci - Swiat Paschalnych. Wielki Post, bo tak nazywa si¢ ten okres, trwa
do poczatku liturgii Mszy Wieczerzy Panskiej sprawowanej w Wielki Czwartek.

Juz w II wieku, dla lepszego przygotowania do przezycia Swiat Paschalnych, dodano dwa dni
postu przed tym $wictem. Wspomina o tym Tertulian (+ ok. 240). Sw. Ireneusz (+ ok. 202) pisze,
Ze za jego czasOw zwyczaj ten istnial réwniez w Galii: ku czci 40-dniowego postu Pana Jezusa
byt nakazany post 40-godzinny (obowigzywal zatem w Wielki Piatek i w Wielka Sobotg). W
wieku III poszczono juz caty tydzien. Wreszcie na poczatku wieku IV wprowadzono post 40-
dniowy na pamiatke postu Jezusa Chrystusa. Po raz pierwszy wspomina o tym $w. Atanazy z
Aleksandrii w liscie pasterskim z okazji Wielkanocy z 334 r. Chodzilo o to, aby jak najlepiej
przygotowa¢ wiernych do §wiat wielkanocnych.

Wedlug §wiadectwa Zgerii (w. IV) post 40-dniowy byt powszechnie znany. Potwierdza to takze
$w. Cyryl Jerozolimski, kiedy pisze w swoich katechezach o 40 dniach pokuty. Na Wschodzie
jednak Wielki Post obchodzono przez 8 tygodni, a to dlatego, ze soboty i niedziele byly wolne od
postu. Chodzito wiec o uzupehienie petnych 40 dni postu. W wieku VI w Rzymie post
rozpoczynal si¢ 6 tygodni przed Wielkanocg. Jednak po odliczeniu niedzieli, w ktére nigdy nie
poszczono, post trwat wlasciwie tylko 36 dni. Dlatego w wieku VII dodano brakujace dni i
wyznaczono jako poczatek Wielkiego Postu Srode Popielcows. Ostatecznie sroda jako poczatek
Wielkiego Postu weszta na state do tradycji rzymskiego kosciota w 1570 roku. Od $w. Grzegorza
I Wielkiego (+ 604) datuje si¢ powstanie "przedposcia". Na trzy tygodnie przed Wielkim Postem
wprowadzal Kosciot fioletowa, pokutng barwe szat liturgicznych, z modlitw i §piewow usuwano
radosne Alleluja, do roku za$ 1248 w tym czasie obowigzywat rowniez post, chociaz w formie
ztagodzonej.We wspomnianym 1248 roku papiez Innocenty IV skrécit Wielki Post, wyznaczajac
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go od Srody Popielcowej. Przedposcie byto wige rodzajem przedsionka, wprowadzajacego w
nastroj Wielkiego Postu. Reforma liturgiczna ostatnich lat Przedpos$cie zniosta. W Polsce Wielki
Post zachowywano wraz z Przedposciem (facznie 70 dni) jeszcze w niektérych stronach w wieku
XVIII, a nawet XIX. W niedziele post nie obowigzywat i dotad nigdy nie obowigzuje - kazda
niedziela bowiem ma charakter uroczystosci.

Sam zwyczaj posypywania gtéw popiotem na znak zatoby i pokuty, celebrowany w Srode
Popielcowa, znany jest w wielu kulturach i tradycjach, m.in. w starozytnym Egipcie, u Arabow i
w Grecji. W liturgii pojawit si¢ on w VIII w. Pierwsze $§wiadectwa o §wigceniu popiotu pochodza
z X w. W 1091 r. papiez Urban II wprowadzit ten zwyczaj jako obowigzujacy w calym Kosciele.
W tym tez czasie ustalono, ze popidt do posypywania gléw wiernych ma pochodzi¢ z palm
poswigconych w Niedziele Palmowa poprzedniego roku.

W Srode Popielcowg - zgodnie z kanonami 1251-1252 Kodeksu Prawa Kanonicznego -
obowigzuje wstrzemig¢zliwos¢ od pokarméw migsnych 1 post $cisty (trzy positki w ciggu dnia, w
tym tylko jeden - do syta). Prawem o wstrzemiezliwos$ci sg zwigzani wszyscy powyzej 14. roku
Zycia, a prawem o poscie - osoby petoletnie do rozpoczgcia 60. roku zycia. Prawo kanoniczne
nie naktada na wiernych natomiast obowigzku uczestniczenia w tym dniu w Eucharystii (chociaz
jest to powszechng praktyka, z ktorej nie powinno sie rezygnowaé bez waznej przyczyny ).t W
calym Kosciele w Wielkim Po$cie odbywaly si¢ nauki, ktore dawatl kandydatom do przyjecia
Chrztu $wigtego sam miejscowy biskup. On takze przeprowadzal koncowy egzamin i uroczys$cie
udzielat tego sakramentu w noc wielkanocng przed $witem pamiatki Zmartwychwstania
Panskiego wobec catej wspolnoty koscielnej. Do dzi$ zaleca sig, by chrzest osob dorostych
odbywat si¢ wtasnie w Wigili¢ Paschalng i byt poprzedzony tzw. skrutyniami, odbywajacymi si¢
na przestrzeni Wielkiego Postu.

W okresie Wielkiego Postu, ktory jest czasem pokuty i nawrocenia, Ko$ciot, przypominajac
stowa Jezusa, proponuje trzy drogi przyblizania si¢ do Boga: post, jatlmuzng¢ i modlitwe. Liturgia
tego okresu jest dos¢ wyciszona. Dominujacym kolorem szat liturgicznych jest fiolet. Z
obrzedow Mszy $§wietej znika uroczysty hymn "Chwata na wysokosci Bogu" ($piewany jedynie
w czasie przypadajacych w Wielkim Po$cie uroczystosci, np. §w. Jozefa - 19 marca, czy
Zwiastowania Panskiego - 25 marca) oraz radosna aklamacja "Alleluja" (nawet w uroczystosci i
$wigta) Spiewana przed odczytaniem fragmentu Ewangelii (zast¢puje ja aklamacja "Chwata
Tobie, Krolu wiekow" albo "Chwata Tobie, Stowo Boze"). Zakazane jest przyozdabianie ottarza
kwiatami, za$ gra na instrumentach muzycznych dozwolona jest tylko w celu podtrzymania
$piewu. Z rzadka takze odzywaja si¢ dzwony. Jedynym wyjatkiem od tych ostatnich zastrzezen
jest IV Niedziela Wielkiego Postu, zwana Niedzielg Laetare (tac. "Wesel si¢" - od pierwszych
stow introitu). W okresie Wielkiego Postu zabroniony jest udziat w zabawach. Organizuje si¢
takze zwykle kilkudniowe rekolekcje, ktore maja pomoc w dobrym przezyciu tego czasu. W
wielu ko$ciotach zachowat si¢ zwyczaj ustawiania krzyza, przy ktorym mozna klgkna¢ i
ucalowac rany Chrystusa. Zwykle stoja przy nim $wiece i kwiaty. Zmiany nastgpuja takze w
Liturgii Godzin. W Godzinie Czytan w niedziele nie odmawia si¢ hymnu "Ciebie, Boga,
wystawiamy". W formutach rozpoczynajacych kazda Godzing oraz w kilku innych czesciach (np.
responsoriach) opuszcza si¢ radosne "Alleluja". Zmieniajg si¢ takze przepisy dotyczace
wspomnien obowigzkowych i dowolnych. Obchodzi si¢ je jako tzw. wspomnienie dodatkowe.
Oznacza to, ze w liturgii Mszy §w. mozna odmowi¢ kolekte z tego wspomnienia. W Liturgii
Godzin natomiast w Godzinie Czytan, obok dwodch czytan z dnia biezacego, dodaje si¢ trzecie -
ze wspomnienia i konczy Godzing modlitwg o Swietym. W Jutrzni i Nieszporach uzywa si¢
tekstow z dnia biezacego, po modlitwie koncowej dodaje si¢ jeszcze antyfong o Swietym i druga
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modlitwe ze wspomnienia. Zachowuje si¢ fioletowy kolor szat liturgicznych. W soboty nie
obchodzi si¢ wspomnienia Najswigtszej Maryi Panny.

Sroda Popielcowa i Niedziele Wielkiego Postu maja pierwszenstwo nawet przed
uroczystosciami. Dni powszednie Wielkiego Postu ustepuja natomiast $wietom i uroczystosciom,
chociaz zachowuja pierwszenstwo przed wspomnieniami.

Wielki Post w tradycji ludowej
Zrodto: pisanezalasem.pl; autor Ewelina

Posty na state wpisaly si¢ w polska tradycje. Poszczono we wszystkich stanach, surowo i czgsto.
Najdtuzszym i najbardziej wyjatkowym okresem postnym jest nadal Wielki Post przed Swigtami
Wielkiej Nocy. Dzi$ nie odczuwamy tak bardzo odmiennos$ci tego czasu na co dzien, jednak nasi
przodkowie poczytywali nie dotrzymywanie postu za jedno z najwigkszych przewinien. Jak
spedzato sie dawniej przygotowania do Wielkanocy 2t
Posty w dawnej Polsce

Post byl nazywany takze suszeniem. W dawnej Polsce suszylo si¢ czgsto — najbardziej gorliwi
poscili nawet 200 dni w roku! W ten sposéb przygotowywano si¢ do wyjatkowego uczczenia
$wigta, dnia patrona i innych uroczystosci. Umartwianie ciata, ograniczanie spozycia migsa i
pokarméw w ogole stuzyto wyzszym celom i przygotowaniu duchowemu. Wedtug zapiskow
Lukasza Gotegbiowskiego post obowigzywal w poniedzialki, §rody, piatki, soboty, przed swigtami
w ciggu roku 5, 7 lub 9 dni. Zdarzalo sig, ze w ciggu tygodnia tylko jeden dzien nie byt postny.

Postny czas przednéwka

Niedziela Zmartwychwstania, najwieksze $wigto chrzescijan, wymagata wyjatkowego
przygotowania, dlatego takze posty poprzedzajace to Swigto byty szczegodlne. Sze$ciotygodniowy
czas pokuty wyznaczono juz w VII wieku. Od tego czasu stopniowo si¢ on wydtuzal, by w XIII
wieku w Polsce osiagna¢ najwyzsza liczbe: az 70 dni, czyli o miesigc dtuzej niz obecnie!

Post byt symbolicznym czasem przygotowania do wielkiego $wigta, oczyszczenia ciata i ducha,
wewngtrznej przemiany. Wszystko to zbiegalo si¢ w czasie z pozegnaniem zimy i powitaniem
wiosny — czyli odrzuceniem $mierci i przyjeciem nowego zycia. Kalendarz liturgiczny wpisat si¢
w roczny cykl gospodarstw domowych: duchowy i cielesny post byt ideologicznym
dopethieniem czasu przednowka, kiedy zapasy z poprzednich zniw powoli si¢ wyczerpywatly, a
na nowe plony trzeba byto jeszcze zaczekac.

Wielkopostne menu

Od Srody Popielcowej rozpoczynat si¢ czas zuru, kapusty i ziemniakow. Przez caty Wielki Post
nie spozywano migsa i ttuszczy zwierzecych, w niektorych przypadkach rowniez miodu, cukru i
nabiatu. Dodatkowo wiele 0sob decydowato si¢ na odstawienie przyjemnosci, takich jak
spozywanie alkoholu i palenie tytoniu. Jedynie niedziele byly czasem lepszych i bardziej obfitych
positkow.

Na co dzien jadano proste dania, ktorych podstawa byly dostgpne warzywa i owoce. Gotowano
zur, ziemniaki, kapuste kiszong, karpiele, suszone $liwki. Jako ze nie uzywano tluszczy
pochodzenia zwierzgcego, w czasie postu dania omaszczano olejem Inianym. W okolicach rzek i
jezior jadano rowniez ryby.
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Wielki Post w sercu i w wygladzie

Po hucznych zapustach na wsiach milkly instrumenty, $§piewy, gtosne zabawy. Instrumenty
muzyczne chowano w skrzyniach, razem z najbardziej od§wigtnymi strojami. W trakcie
Wielkiego Postu starano si¢ nosi¢ ubrania stonowane, w ciemniejszych barwach i skromniejsze
niz w pozostatej czesci roku. Duchowa przemiana przybierala wymiar zewngtrzny, nie tylko na
stotach, ale rowniez w zachowaniu i wygladzie ludzi.

Zycie towarzyskie, ktore w pozostalej czesci roku realizowato sie glownie poprzez tance, zabawy
1 wspolne $piewy, uspokajato si¢ i przyjmowato inne formy. Wspdlnie odmawiano modlitwy lub
czytano nabozne ksigzki. W niektorych czes$ciach Polski §piewano pobozne piesni o tematyce
nawigzujacej do trwajacego okresu liturgicznego.

Srédposcie, czyli jednodniowy oddech od postu

Cisze 1 spokoj Wielkiego Postu na jeden dzien przerywano: srodposcie, czyli sroda przypadajaca
w samym $rodku postu byta obchodzona bardzo glosno. W ten dzien przerywano suszenie, a
mtodzi chlopcy chodzili po wsiach z kotatkami i terkotkami. O drzwi doméw, w ktérych
mieszkaty panny kawalerzy rozbijali garnki z popiotem — stad inaczej nazywano ten dzien, dniem
garkottuka.

Posty w tradycji ludowej mialy glebszy wymiar niz obecnie. Umartwianie ciala oraz zmiana
zachowania i1 przezywania kazdego dnia w szczeg6lnym okresie Wielkiego Postu pozwalaly na
zupehie inne do§wiadczenie Swiat Wielkiej Nocy i prawdziwej radosci z odrodzonego zycia.

Sroda Popielcowa — ciekawostki o tradycjach wielkopostnych
Zrodto: magazynvip.pl; autor: Marta Cywinska

Za nami jeden z najsmutniejszych dni w roku. Sroda Popielcowa — bo ja wspominam — jest
$wigtem ruchomym i rozpoczyna czas Wielkiego Postu, 46 dni przed Wielkanoca. Papiez Jan
Pawel II ogtlosit Srode Popielcowa dniem szczegdlnym w jeszcze jednym wymiarze — dniem
modlitwy o pokoj na §wiecie. W roku 2020 bedzie to w dniu 26 lutego.

Popi6t z palm

A przeciez zwyczaj posypywania gtow popiotem pojawit si¢ w wieku VIII, za§ w wieku XII byt
powszechnie obowigzujacym zwyczajem. I tu ciekawostka: popidt, ktéry opada na glowy
wiernych pochodzi z palm poswieconych w minionym roku podczas Niedzieli Palmowej. Sroda
Popielcowa rozpoczyna czterdziestoszesciodniowy cykl Wielkiego Postu, poglgbionej refleksji
nad ulotno$cig ludzkiej egzystencji, peten skupienia oraz modlitwy.

Kwestia obyczajowosci

Wielki Post oznaczat niegdy$ spowolnienie aktywno$ci — a 0wczesni ksieza nawotywali
wiernych do wstrzemigzliwosci seksualnej. W czasach specyficznie rozumianej obyczajowosci
ludzi byli ostrozniejsi — miarkowali si¢ bardziej w obecnos$ci innych i w stowach 1 w gestach.
Wielki Post czterdziestodniowy wprowadzono dopiero na synodzie nicejskim, a miato to
miejsce... w 325 roku naszej ery. Nim udato si¢ zazegna¢ spory doktrynalne, licznie
zgromadzeni hierarchowie ustalili, iz od czasu synodu miat przypada¢ na szosta niedzielg przed
Wielkanoca. Niezgoda w kwestii szczeg6tow dotyczyta obowigzywania lub nie obowigzywania
postu w niedziele. Parafianie, ktorzy z niedzielnym postem zbytnio si¢ obnosili, niezdrowe
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emocje pozostatych — ,.Jak to, poszcza nawet w niedziele? To czemu z tym tak si¢ wszgdzie
obnoszg?”.

Duchowos¢ 1 asceza

Kt6z wie jak brzmi po tacinie Wielki Post? Tempus Quadragesimae — innym stowy czas
czterdziestnicy. Ciekawostka: Do roku 1983 trwal do Wielkiej Soboty. Czterdziesci dni
nawigzuje do trwajacego tylez samo postu Jezusa Chrystusa. W protestantyzmie okres$la si¢ go
mianem czasu pasyjnego. W Polsce gleboko zakorzeniona tradycja zwigzana jest z odprawianiem
w niedziele wielkopostne tzw. ,,nabozenstwa pasyjnego” (znanego u nas od poczatku XVIII
wieku) wraz z kazaniem pasyjnym oraz wystawieniem Naj§wietszego Sakramentu.

Istotny niezaleznie od aury sporéw i domnieman Wielki Post w Zyciu katolikéw jest okresem
szczegblnym. Cwiczenia duchowe — choéby drobne formy umartwiania sie, a takze jatmuzna,
post, inicjowanie dziet mitosierdzia oraz dobroczynnosci. Szaty liturgiczne sa zdobne w fiolet, a
wierni wyczekuja niecierpliwie Wielkanocy — nie tylko w wymiarze religijnym, ale i wigzi
rodzinnych.

Le¢k przed karg

Sprawa budzila silne emocje jeszcze przez naznaczone ktotniami i pretensjami dziesigciolecia.
Do naszych czaséw przetrwaty kazania, ktorych autorem byt biskup Cezar z przepigknego Arles
w Galii. Datowane na przetom IV 1 V wieku zawieraly przestrogi przed karg boza w przypadku
tamania zasad Wielkiego Postu. Dopiero za pontyfikatu Grzegorza Wielkiego zostata ogtoszona
decyzja dotyczaca termindéw ,,obejmujacych” post: miat si¢ on rozpoczynaé w srode
poprzedzajaca niedzielg na sze$¢ tygodni przed Wielkanoca.

Od ciemnej grudki prochu, ktéra smoli rece, z namaszczeniem rzucanej w Popielcowa Srode —
rados$¢ rosnie jak balon. O, rzu¢ prochu wiecej na grzywke panny Zuli, proboszczom na brody —
czyz nie jest to fragment wiersza ks. Jana Twardowskiego?

Dzuma i krew

Kolejnym novum w tradycji Srody Popielcowej: wierni coraz licznie zwierzali wowczas do
kosciota, ale by pomodli¢ si¢ gigboko oraz okaza¢ skruchg, a nie — jak to byto w sredniowieczu:
dotaczy¢ spontanicznie do orszaku biczownikow. W 1349 roku Kosciot zakazat takich oto
praktyk, a Jego decyzja zbiegta si¢ z ,,apokaliptycznym” czasem dla Europy, dotknigtej epidemia
dzumy. Epidemia? Ba, pandemia raczej spowodowata, ze o potowe zmniejszyta si¢ liczba
mieszancow naszego kontynentu. Smieré¢ wywotata nie tylko zbiorowy chaos, ale nagle
nawrdcenia i rozwdj tzw. ,,ruchow patniczych” Lek przed $miercia, a zarazem $wiadomos$¢
wlasnej malosci targata tymi ludzmi.

Pomosty 1 positki

Sroda Popielcowa miata tez jeszcze jeden wymiar symboliczny — rodzaj pomostu miedzy
Wielkim Postem a Karnawatem. Ow wymiar dotyczy? takze kwestii positkow, ktorych ilosé w
tak waznym dniu miata by¢ znaczenie ograniczona — nie chodzi tylko o ilo$¢, ale takze zawartos¢
talerza. Na wielu stotach jeszcze sto lat temu zabrakto miodu i cukru, nie méwi¢ o ciastach oraz
stodyczach. W $redniowieczu zas, w zakonach cysterskich podawano dietetyczng zupke z
bobrzych ogonow. W XVII i XVIII wieku zdarzaty si¢ na stotach poétmiski z rybami
stodkowodnymi, a talerze byly znacznie mniejsze niz zazwyczaj.

34



Nadmiar znaczy $mier¢

Przesada w poszczeniu, a po nim w obzarstwie — budzita niepokdj dawnych medykow. Oto
historia prawdziwa: Bolestaw III Rozrzutny — ksiaz¢ Brzegu zjadl na $niadanie wielkanocne
trzynascie kurczakow, zakropit je suto winem i padt pod stot jak ktoda. Nigdy juz nie wstat o
wiasnych sitach — z przejedzenia skonal w meczarniach otoczony przez zdumionych uczestnikow
uczty. Smutne opowiesci okoliczno$ciowe stanowig jedynie margines.

Staropolskie obyczaje wielkopostne
Zrédto: media spoleczno$ciowe

Wielki Post naszych przodkow byt czyms$ zupetnie innym niz post wspotczesny, ktory jest juz
bardziej symbolem niz postem. Zaczynat si¢ tak jak obecnie od posypania popiotem glow
wiernych w Srode Popielcows. Popiét przypominat ludowi, ze kiedys$ zostanie z nich tylko proch.
W okresie baroku nastapil jakby nawrét do wartosci sSredniowiecza 1 wrocono do jego haset tj.
Memento Mori (pamigtaj o §mierci) lub Vanitas vanitatum et ominium vanitas (marno$¢ nad
marno$ciami wszystko marnos$¢). Koscioty byly wtedy petne. Jedrzej Kitowicz (1728 — 1804) w
swoim dziele pt. ,,Opis obyczajow za panowania Augusta III” pisze ,, Ze nawet chorzy, nie
mogacy dla stabos$ci przyja¢ popielcu w kosciele, prosili o niego, aby im byt dany w 16zku”. Na
poczatku postu rozdawano tez ubogim resztki z zapustnych biesiad.

Kobiety na okres postu ubieraty si¢ skromniej oraz uzywaly czarnej bizuterii z agatu, hebanu lub
onyksu, oprawionej w srebro. W tym okresie nie grano skocznej muzyki. Jezeli juz co$ grano to
tylko sme¢tne dumki lub nokturny. Dzieci tez odczuwaly umartwienia postne. Zdarzato si¢, Ze na
okres postu chowano im zabawki, zostawiajac tylko te najskromniejsze lub najbardziej
zniszczone, a na dobranoc dzieci zamiast bajek stuchaty zywotow Swietych.

Ze wzgledu na duza liczbe dni postnych w roku (sto kilkadziesiat) oraz na surowos$¢ w
przestrzeganiu postoéw, charakterystyczne dla ksigzek kucharskich z XVII w. bylo konsekwentne
odrdznianie potraw postnych od pozostatych. Surowo przestrzegano nie tylko tego co jedzono,
ale tez ile jedzono. Taka skrupulatno$¢ sprawiata, ze nawet zamozni ludzie po prostu gtodowali
W czasie postu.

Scistym zakazem spozywania byto objete nie tylko mieso i jego przetwory ale tez masto, mleko,
ser, jaja. Chleb smarowano powidlami a nie mastem lub maczano go w oliwie, a zamiast deserow
jedzono mato stodkie ciasteczka nazywane ,,wiekuistymi” dlatego, ze nadawaty si¢ do spozycia
nawet pot roku po upieczeniu. Stanistaw Czerniecki autor pierwszej polskiej ksiazki kucharskiej
z 1682 roku pt. ,,Compendium ferculorum czyli zebranie potraw” zalecal, zeby w dni postne sosy
zageszczad nie jajkami tylko maka.

Sciste przestrzeganie postu sprawito, ze w polskiej kuchni postnej pojawito si¢ mnostwo potraw z
ryb. Wspomniany juz Stanistaw Czerniecki w ,,Compendium ferculorum...”, potrawy z ryb
potraktowatl jako jeden z podstawowych dziatéw sztuki kulinarnej. W kuchniach bogatych
magnatow, kucharze starali si¢ jak najbardziej urozmaici¢ postne menu przez wymyslanie coraz
bardziej wyrafinowanych potraw z ryb. Hiacynt Przetocki (1599 — 1655) jezuita 1 poeta
barokowy w poemacie ,,Postny obiad albo zabaweczka” pisze, ze na stotach magnackich
pojawiaty si¢ $ledzie, czeczugi, kielbie, jesiotry, szczupaki, karpie, tososie, wegorze, ryby w
rosole oraz zapiekane w kruchym ciescie. Jako ryby wymienia tez minogi i §limaki.

Jak sktonna do dewocji siedemnastowieczna szlachta polska skrupulatnie przestrzegata postu
niech zaswiadczy relacja niemieckiego podréznika Ulryka Werduma (1632 - ?), ktory w latach
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1671 — 1672 przebywat w Polsce. W swojej relacji opisal on przygode ksigcia Bogustawa
Radziwilta (jednego z bohaterow ,,Potopu” Sienkiewicza).

Gdy Bogustaw Radziwilt przebywal na Mazurach to sam jadt i kazat je§¢ swoim dworzanom
migso w czasie postu. Tak to rozgniewalo pobozng szlachte mazurska, ze chcieli zabi¢ ksigcia i
jego $witg uwazajac to za mniejszy grzech niz patrzenie jak kto$ tamie post. Werduma pisze tez,
ze na Lowiczu byli straszliwie wyklinani przez ludzi tylko za to, Ze w piatek jedli ser.

Jak wida¢ poszczenie w dawnej Polsce nie bylo tatwe, dlatego nie powinnismy si¢ dziwi¢
zarlocznos$ci naszych przodkow w okresach kiedy mogli do syta jes¢ co chcieli i ile chcieli.

W chrze$cijanskim kalendarzu pierwszym dniem Wielkiego Postu jest Popielec, czyli Sroda
Popielcowa dawniej zwana tez Wstepna Sroda. Nad ranem wracano z zapustnych zabaw z
karczmy, gdzie o péinocy wysypywano popiot lub wnoszono §ledzia, co oznacza¢ miato
poczatek postu. Juz od $witu gospodynie czys$cily popiotem garnki i patelnie z resztek thuszczu
zwierzecego. W Sroda Popielcowa podczas nabozenstwa koscielnego kaptan posypuje glowy
wiernych popiotem ze spalonych ubiegtorocznych palm wielkanocnych, co przypomina¢ ma o
$mierci 1 przemijaniu. W$rod ludu panowato przekonanie, Ze jest to popidt z kosci zmartych. W
wierzeniach ludowych taki proszek miat réznorakie wiasciwosci lecznicze. Dawniej do kaplana
podchodzit tylko senior rodziny, ktoremu posypywano glowe oraz wsypywano popiot w
modlitewnik, ktorym po przyjéciu do domu w uroczysty sposéb posypywal gtowy reszcie
domownikow, czyli ,,dawat popielec”. Innym popielcowym zwyczajem byto takze obnoszenie po
wsi garnka z zurem (tradycyjne danie wielkopostne) a w domach i karczmach wieszano $ledzia
lub jego szkielet. Zur i §ledz byly symbolami postu. Te dwie uprzykrzone potrawy Zegnano z
rado$cig dopiero w Wielki Czwartek lub Wielka Sobote. W wielu regionach istnial zwyczaj
,Wybijania zuru” - rozbijano garnki z Zurem wymieszanym z blotem, wapnem i brudng woda.
Zwyczaj ten miat dwojakie znaczenie: symboliczne pozegnanie si¢ z zurem spozywanym przez
caly okres Wielkiego Postu, ale takze byta to forma zalotéw, poniewaz garnki rozbijano o progi
tym domostw, gdzie mieszkaly mtode dziewczeta.

W potowie Wielkiego Postu obchodzono Potposcie (Srodposcie), kiedy zawieszano na jeden
dzien surowe reguly wielkopostne. W $rodg, gdy ,,wazyt si¢ post”, mtodzi chtopcy oglaszali to
chodzac po wsiach 1 miasteczkach z glosnymi terkotkami oraz kotatkami krzyczac ,,potposcie
Mosci Panie/Mosci Pani”. Obchodzono wowczas takze zwyczaj ,,wybijania potposcia” — mtodzi
chtopcy rozbijali garnki z popiotem o drzwi domostw, w ktérych mieszkaty panny. Stad tez
potoczna nazwa tego dnia — Dzien Garkottuka. Nastgpnego dnia wracat nastr6j powagi i
wyciszenia.

Wielki Post konczy sie¢ w Niedziele Palmowa, zwang takze Kwietng lub Wierzbna. Jest to
upamigtnienie wjazdu Chrystusa do Jerozolimy. Na pamiatke tego wydarzenia §wiecone sg
zielone galazki zwane palmami — symbole Zycia i sit witalnych. Po§wigconymi palmami
kropiono dom, uderzano si¢ nimi nawzajem, potykano takze bazi¢ (kwiat wierzby). Zabiegi te
mialy zapewni¢ zdrowie i powodzenie. Poswigcone palmy wtykano takze na pola, w celu
ochrony zasiewow i plonow przed gradem, susza i powodzig. Palmami obijano takze drzewka
owocowe, aby dobrze rodzity. Przed pierwszym wyjs$ciem na pastwisko palma uderzano takze
kazda krowg. Miato to zapobiec psuciu i podbieraniu mleka przez czarownice oraz zapewnic, ze
krowy beda sie dobrze pasty i doity.
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WIELKI POST | WIELKANOC W TRADYCII POLSKIEJ

Zrédio: Swoszowice.diecezja.krakow.pl

TRADYCIJE

Polskie tradycje zwigzane z okresem Wielkiego Postu i Wielkanocy sg tak silnie zespolone z
tradycjami religijnymi, ze trudno czasami dostrzec rozgraniczenie mi¢dzy religijnymi
przepisami, a tradycjami polskiego swieckiego zycia. Wielki Post przywodzi nam na pamigé
wszystkie tradycje, ktore wypielegnowata pobozno$¢ naszych przodkow. Nigdzie te zwyczaje
nie sg tak przezywane i nigdzie tak nie przemawiaja do serc, jak w Polsce. Ten 40-dniowy
okres przygotowania ma spowodowa¢ pewne zmiany, pewne powazne przemyslenia.

SRODA POPIELCOWA

W Polsce dzien ten nazywamy takze Wstepng Sroda (poniewaz jest pierwszym dniem
Wielkiego Postu, poprzedzajacego Wielkanoc i1 "wstepem" do uroczystosci wielkopostnych),
albo Popielcem (poniewaz we wszystkich kosciotach, podczas nabozenstwa posypuje si¢
glowy wiernych popiotem z ubiegtorocznych palm wielkanocnych - a nie jak kiedy$ sagdzono
ze znalezionych na cmentarzu, startych na proch kosci ludzkich). Ksi¢za sypigc popiot na
glowy przypominajg wszystkim o $mierci, przemijaniu i znikomosci rzeczy ziemskich
stowami: Pamigtaj cztowieku, ze z prochu powstate$ i w proch si¢ obrécisz. Wielkopostny
rytual posypywania gtow popiotem zostal wprowadzony do liturgii Ko$ciota ok. IV w. i az do
X w. przeznaczony by wylacznie dla oséb publicznie odprawiajacych pokute. Po ceremonii tej
pokutnicy musieli opusci¢ ko$ciot, a progi §wiatyn wolno im byto przestapi¢ dopiero po
spowiedzi wielkanocnej w Wielki Czwartek, obchodzony jako dzien odpuszczenia grzechow i
pojednania z Ko$ciotem. Pdzniej sypanie popiotlu na glowe stato si¢ obrzedem stosowanym
wobec wszystkich wiernych i dotychczas jest znakiem pokuty i zalu za grzechy. Obrzedy
koscielne Srody Popielcowej wyznaczaly tez nieodwotalnie koniec zabaw zapustnych, ale
jeszcze w poczatkach XX w. zabawy, psoty 1 niektore zwyczaje zapustne (np. kloda
popielcowa, czy tance kobiet na wysoki len) trwaty jeszcze przez caty niemal dzien. Sama
ceremonia kos$cielna i1 proch sypany na glowy, bywaly - zwlaszcza dla mlodziezy pretekstem
do psot i zabawy potaczonej z rozsypywaniem i wzajemnym obrzucaniem si¢ popiotem. W
Srode Popielcowa starannie myto i wyparzano wszystkie naczynia, aby nie pozostat na nich
nawet $lad thuszczu i migsnych wywardw, a patelnie 1 rynki ostentacyjnie wyrzucano przez
okno do sadu, lub wynoszono je na strych. W ten sposob manifestowano gotowos¢ do
wielkopostnych umartwien. W cieptym miejscu, na przypiecku, gospodynie ustawialy garnki z
zaczynem z maki zytniej i wody, postny zur, podstawowa i najczesciej jadang potrawe
wielkopostna, $piewajac przy tym rézne piosenki o zurze (niekiedy nazywanym takze Panem
Zurowskim), np.:

Wstepna Sroda nastepuje Kuchareczka zur gotuje.

Do naszych czasow zachowaly si¢ jedynie koscielne obrzedy Srody Popielcowej. Dotychczas
uczestniczg w nich rzesze wiernych.

WIELKI POST

Obchody Wielkanocy poprzedza Post zwany Wielkim. Pierwsze wzmianki zrodtowe, o
Wielkanocy, ktére zawdzigczamy Tertulianowi, rzymskiemu pisarzowi chrzescijanskiemu,
zyjacemu w II w., dotycza liturgii dwudniowego woéwczas postu (poprzedzajacego
Wielkanoc), obowigzujacego w Wielka Srode i Wielki Piatek. O tygodniowym Poscie
Wielkanocnym, odprawianym w Galii, ok.190r., pisat inny autor wczesnochrzescijanski autor
- éw. Ireneusz. W VII w. Sroda Popielcowa wyznaczona zostata na pierwszy dzien liturgii
Wielkiego Postu, ktorego czas stale zwigkszano. Obecnie Wielki Post trwa pelne sze$¢
tygodni, a niekiedy nieco dluzej i jak wszystkie chrzescijanskie posty, ma znaczenie



oczyszczajace. Zgodnie z nauka Kosciota Post Wielki powinien by¢ czasem umartwien
wzmozonej poboznosci. Ma przybliza¢ wiernym najwazniejsze tajemnice wiary 1 przygotowac
ich do godnego uczestnictwa w wielkim §wigcie Zmartwychwstania Panskiego. Przodkowie
nasi, a zwlaszcza mieszkancy wsi, przez wieki cale, bardzo gorliwie wypetniali zalecenia
Kosciota na Wielki Post, zgodnie z przystowiem, ktore powiadato, ze: Polak woli cztowieka
zabi¢ (w innej wersji - reke straci¢) niz ztamac post. W wielu domach szczegolnie tych
ubozszych, migso, thuszcze zwierzece, a nawet cukier, midd i nabiat na cate sze$¢ tygodni
znikaty ze stotéw. Zywiono sie gtéwnie Zurem postnym, kartoflami, gotowang i surowa
kwaszong kapusta, gotowang brukwia, §liwkami suszonymi, rozgotowanymi na gestg zupe,
$ledziami, chlebem i innymi skromnymi potrawami, ktore skapo kraszono olejem Inianym.
Tylko w niedziel¢ pozwalano sobie na troch¢ lepsze i1 obfitsze jadlo. Poza tymi dniami, przez
caty Post Wielki przyktadnie suszono. Jedynie na magnackich i szlacheckich dworach i
niektorych bogatych plebaniach i klasztorach post nie bywat zbyt dokuczliwy, bo spozywano
tam wiele dan rybnych, przyrzadzanych na rézne sposoby (przez Kosciot uznawanych i
dozwalanych jako pokarmy postne) oraz dobre pieczywo, masto, jaja, mleko 1 sery. Podczas
Wielkiego Postu wiele 0sob rezygnowato z picia alkoholu i palenia tytoniu. Fajki i woreczki z
tytoniem lub machorka odktadano do schowkéw i siegano po nie dopiero w Niedziele
Wielkanocng. Odktadano - 1 dla pewnos$ci zamykano na klucz - instrumenty muzyczne.
Niedozwolona byta muzyka, ustawaty $piewy, wszelkie zabawy i spotkania, a mlodziez i
dzieci karcono za glo$niejsze Smiechy i krzyki. Na cale sze$¢ tygodni (z malymi tylko
przerwami) ustawato zycie towarzyskie. Zastgpowaty je wspolnie odmawiane modlitwy,
czasem - gldwnie na dworach - wspolna lektura poboznych ksiazek. Wszystkim tym rygorom
ludzie poddawali si¢ bez protestu i z wielkg skwapliwos$cig oddawali si¢ wielkopostnym
praktykom. T¢ wielkopostng ciszg, spokoj 1 powage przerywaty niegdys, prawie juz
zapomniane, obchody potposcia. W dniu w ktérym przypadata potowa Wielkiego Postu, po
ulicach wsi i miast biegali chtopcy, hatasujagc drewnianymi kotatkami i terkotkami, walac z
hukiem drewnianymi miotami, inaczej szlagami - co zwalo si¢ wybijaniem potposcia - i
rozbijajac gliniane garnki i czerepy wypehione popiotem o drzwi domow, tych zwlaszcza, w
ktérych mieszkaty panny na wydaniu. Wykrzykiwali przy tym glosno: potposcie, potposcie!
Nawet bardzo pobozne osoby tolerowaty te hatasy i psoty. Oznaczaly one bowiem, ze zbliza
si¢ wesoty 1 suty czas §wiateczny i ze pora rozpoczyna¢ wielkie, wiosenne porzadki oraz inne
przygotowania do §wigt Wielkanocnych.

NIEDZIELA PALMOWA

W tym dniu obchodzimy uroczysty wjazd Pana Jezusa do Jerozolimy. W Polsce ta niedziela
byta niegdy$ nazywana "Kwietng" lub "Wierzbna", poniewaz wierzba zastgpowata w naszym
kraju gatazki palmowe. Polskie koscioly wrecz zakwitaly wigzkami wierzbiny, modrzewiu,
borowiku. Palmy byty $wiecone w kosciele, a nastepnie obnoszone w uroczystych procesjach.
W niektorych regionach Polski, np. na Kurpiach, wciaz jeszcze odbywaja si¢ konkursy na
najpigkniejsze i najwigksze palmy. Jeden z poetéw polskich w ten sposdb opisat nastroj
Niedzieli Palmowej Do $wiatyni gronem wszystkim ida mlodzi, idg starzy. R6zdzke z mtodym
listkiem idg $wieci¢ do oltarzy. Boga w megkach, Boga w chwale do swej duszy biorg zywo I
na nute bole$ciwa wy$piewuja Gorzkie Zale... Istnial takze zwyczaj, ze kto pierwszy sie
obudzil w tym dniu, mogt wysmaga¢ palmami pozostatych domownikéw. Poswigcong w
kos$ciele palemke umieszczato si¢ w domu, nad drzwiami lub zatknieta za rame §wigtego
obrazu, aby strzegla od ognia i piorunéw.

PORZADKI PRZEDSWIATECZNE
Wielkanoc juz za tydzien. Najwazniejsze swieto w roku. Nastepuja dni goraczkowych
przygotowan: sprzatanie, szorowanie, czyszczenie, wietrzenie. Zwtaszcza na polskich wsiach



przed$wiateczne porzadki urastaja do roli niemalze rytuatu sakralnego. MezczyZni nie sg teraz
potrzebni w domach, wrecz przeszkadzaja, wigc si¢ ich wypedza do prac w polu.

WIELKI TYDZIEN

Swigta Wielkanocne s3 $§wietem ruchomym - Wielka Niedziela przypada w pierwsza wiosenna
petnie ksigzyca. Swigta te odbywaja sie po okresie 6-tygodniowego postu i ciagna sie przez
szereg kolejnych dni, poczynajac od czwartku.

Wielki Czwartek

Wielki Czwartek - nazywany jest takze Swigtem kaptanow, poniewaz w tym dniu, w czasie
Ostatniej Wieczerzy zostat ustanowiony sakrament kaptanstwa. Wszystkim chyba znany jest
wielkoczwartkowy obrzed obmywania ndég dwunastu kaptanom przez biskupa, co jest
nawigzaniem do gestu Pana Jezusa, ktory obmyt nogi swoim dwunastu uczniom. Pod koniec
Mszy §w. w Wielki Czwartek ogotocony zostaje oltarz, milkng w ko$ciele wszystkie dzwonki
(az do czasu zmartwychwstania), a odzywaja si¢ drewniane kotatki, symbolizujace zdrade
Judasza.

Wielki Piatek

Wielki Pigtek - Droga Krzyzowa w tym dniu to specjalne przezycie. Przez wszystkie jej stacje
towarzyszymy mece Pana. Wreszcie umeczonego Chrystusa sktadamy do grobu. W Polsce
grob Panski mial zawsze bardzo doniostg role. Ubierany przez miejscowe wspolnoty, czesto
obok motywow religijnych przekazywat takze motywy narodowe i pro-wyzwolencze. Przy
grobie stoja czesto honorowe straze, sktadajace si¢ z mlodziezy akademickiej i szkolne;,
harcerzy czy nawet wojska. W wojewddztwie rzeszowskim do dzi$ istnieje tradycja tak
zwanych "turkéw" petiacych straz, rzekomo na pamigtke zwycigstwa pod Wiedniem
Polakow-chrzesécijan nad Turkami-poganami.

Wielka Sobota

Wielka Sobota - jest to dzien najwigkszej zatoby w Kosciele. Trwa catodniowa adoracja
wiernych przy Grobie zmartego Jezusa. Przez caly dzien odbywa si¢ $wigcenie pokarmow.
Dawniej w Polsce, we wsiach potozonych z dala od kosciota, ludnos$¢ zapraszata kaptana do
domu jednego z gospodarzy, do ktorego znoszono "$wigconke" z catej wsi. Zawarto$¢
koszyczka do §wiecenia jest odmienna w roznych rejonach kraju. W Wielka Sobote nastepuje
takze $wigcenie wody, ognia i paschatu. Dwa przeciwne sobie zywioty, ale jakze niezbedne w
naszym zyciu.

Niedziela Zmartwychwstania

Niedziela Zmartwychwstania - rozpoczynajaca si¢ tradycyjng rezurekcja, podczas ktorej
odgrywana jest niekiedy scena z niewiastami i aniotem przy pustym grobie. Dzwonig rados$nie
dzwony w kosciotach, niosac wies¢, ze Chrystus zmartwychwstat!

Zwyciesko dzi$ bija dzwony.st#Na Rezurekcje!ist#Na Zmartwychwstanie!

Pomimo, ze obrzedy rezurekcyjne zostaty ujednolicone w X VI wieku, wciaz jeszcze istnieje
duza réznica pomigdzy wsig a miastem. Na wsi, gtos dzwondw i rozbrzmiewajaca piesn
"Wesoty nam dzi$ dzien nastal" oraz mieszkancy ubrani w regionalne stroje, czynia t¢
uroczystos$¢ bardziej barwng i zywa. Po rezurekceji wszyscy udaja si¢ do domow na $wiateczne
$niadanie, w sktad ktorego wchodza przysmaki ze "§wigconki". Tak jak w Wigili¢ dzielilismy
si¢ optatkiem, tak na Wielkanoc dzielimy si¢ $wigconym jajkiem, sktadajac sobie przy tym
wzajemne zyczenia zdrowia, pomys$lnos$ci i przebaczajac sobie wzajemne urazy.



INNE ZWYCZAIJE

Topienie Judasza

W Wielkg Srode rozkrzyczany korowod wiejskiej mtodziezy ciagnie po catej wsi wypchana
stoma kukte, majaca przedstawia¢ Judasza. Wiele jest przy tym $miechu i §piewow. Po
wywleczeniu kukty poza obreb wsi wrzucano ja do wody i rzucano wen kamieniami, dopoki
nie poszta na dno.

Pogrzeb zuru i sledzia

Dawniej w Polsce przestrzegano postu bardzo gorliwie, wyrzekajac si¢ nie tylko migsa i
thuszczow roslinnych, ale nawet nabiatu i cukru. W wigkszosci pozywienie wielkopostne
stanowil zur i $ledzie. Nic wiec dziwnego, ze pod koniec Wielkiego Postu, najczesciej w
Wielki Pigtek, wszyscy mieli juz dosy¢ tej strawy i urzadzali tzw. pogrzeb zuru i $ledzia.
Wsrod okrzykow radosci, ze $piewem 1 z zachowaniem staropolskiego ceremoniatu,
wynoszono uprzykrzone artykuty z domoéw, wrzucano do dotu wykopanego poza terenem wsi
1 zakopywano, odrzekajac si¢ od tej strawy na caty rok. W niektorych regionach, np. w
krakowskim, ludno$¢ wiejska zakopywala takze garnek z popiotem, bedacy symbolem
zakonczenia czasu smutku i pokuty, a nadejscia czasu radosci.

Swieconka

W Wielka Sobote odbywa si¢ uroczyste §wiecenie pokarméw. Niegdys ksieza jezdzili do
doméw wiernych, aby tam poswieci¢ wszystko jedzenie, ktore miato by¢ spozywane w czasie
Niedzieli Zmartwychwstania. Na przetomie XVIII 1 XIX wieku jednak zaniechano tego
zwyczaju. "Swiecone" swymi tradycjami sigga czaséw poganskich, jednak Koscidt uswiecit te
tradycje, blogostawigc byt doczesny, aby w ten sposob podkresli¢, ze "wszystko dla nas i dla
naszego Zbawiciela". Zawarto$¢ koszyczka ze swieconkg rozni si¢ w zaleznos$ci od rejonu
Polski. W jego sktad wchodzi jednak zwykle baranek, zrobiony z ktoséw zbdz, chleba lub
cukru. Ma on symbolizowa¢ Baranka-Chrystusa i Jego zwycigstwo. Poza tym kazdy chyba
koszyczek zawiera kawatek chleba, poniewaz Jezus jest naszym Chlebem Zycia, kietbase, sol,
a takze chrzan doprawiony cukrem, ktdry nam przypomina, ze gorzka me¢ka Chrystusa zostata
ostodzona cudem zmartwychwstania. Nigdzie oczywiscie nie mogto zabrakna¢ barwnych
pisanek, poniewaz jajka sa symbolem nowego zycia. Warto takze wspomnie¢ o stodkich
wypiekach, gdzie glowne miejsce zajmuja "baby wielkanocne", a takze réznego rodzaju placki
i mazurki. Po powrocie z ko$ciota nalezato ze §wieconka trzykrotnie obejs¢ dom dookota, aby
w ten sposob odpedzi¢ zte moce. Pisanki - nie wiadomo doktadnie, skad wywodzi si¢ zwyczaj
malowania jajek. Jedni twierdza, ze §w. Magdalena dowiedziawszy si¢ o zmartwychwstaniu
Jezusa pobiegta do domu i zobaczyla, ze wszystkie jajka staty si¢ kolorowe. Inna wersja
przypisuje to Matce Bozej, ktora btagajac Pitata o darowanie zycia Synowi, zaniosta jego
dzieciom kolorowe jajka w prezencie. Malowanie jajek na Wielkanoc, to tradycja wcigz zywa
1 szeroko rozpowszechniona, chociaz dzi$ juz rzadko zdobi si¢ je w tak kunsztowne i
wyszukane wzory, jak dawniej. Barwy pisanek maja swoje symboliczne znaczenie; tak wigc
fioletowa i niebieska oznacza zatob¢ 1 Wielki Post, czerwona - krew Chrystusa przelana na
krzyzu za nasze grzechy, a zielona, brgzowa i z6tta - rado$¢ ze zmartwychwstania. Najtatwiej
bylo zawsze pomalowac jajka na jeden kolor (tzw. kraszanki). Uzywano do tego roznych
naturalnych barwnikow, jak na przyktad tupinek z cebuli, kwiatow malwy, kory dgbowej lub
olszowej. Ornamenty uzyskiwano "piszac" na nich przed malowaniem roztopionym woskiem
(pisanki), aby farba nie pokryta powoskowanych wzoréw. Dawniej wierzono, ze jajka
posiadaja moc magiczng i chronig przed ztymi duchami. Czgsto zakopywano je w polu, aby
zapewni¢ sobie dobry urodzaj, lub w kurnikach, aby kury dobrze niosty.



Thuczenie jaj

W Niedzielg¢ Wielkanocng mtodziez na wsiach polskich wyrusza na tradycyjne "thuczenie jaj".
Kazdy z zawodnikéw trzyma w reku pisanke i stuka si¢ nig ze swoim sgsiadem. Czyje jajko
peknie najpierw, ten odpada z gry i musi odda¢ zwyciezcy swoja uszkodzong pisanke.
Wygrywa ten, komu trafi si¢ jajko o szczegdlnie twardej skorupce i1 uzbiera najwigcej pisanek,
ktérymi potem obdarza dziewczeta.

Smigus Dyngus

W gwarze ludowej zwany "lanym poniedziatkiem". Poczatki tego zwyczaju ging w mrokach
czasu. Niektorzy twierdza, ze zwyczaj wzajemnego oblewania si¢ woda w Poniedziatek
Wielkanocny pochodzi z Jerozolimy, gdzie przeciwnicy chrzescijanstwa mieli jakoby przy
pomocy wody rozpedzaé wiernych, zbierajacych si¢ w celu rozpamigtywania
zmartwychwstania Chrystusa. Inni widza w tym symbol masowego chrztu, obmycia z grzechu
1 odrodzenia do nowego zycia. Jakakolwiek przyczyna - zabawy jest przy tym niemato!
Polewanie wodg dziewczat oraz smaganie ich po nogach rézgami (§migus), czy tez wrgczanie
sobie nawzajem podarkéw (dyngus) stracity juz dzisiaj wiele na swym pierwotnym
dostojenstwie, lecz sa nadal hucznie obchodzone tak na wsiach, jak i w miastach.

Dziwne, ale prawdziwe

Na tydzien przed Niedziela Palmowa gospodynie wiejskie przestawaty piec chleb. Nie wolno
bylo tego robi¢ az do Wielkiego Tygodnia. Jezeli ktérakolwiek z gospodyn by ten zakaz
ztamata, mogtaby sprowadzi¢ na calg wie$ susze. Jedynym sposobem, aby si¢ od tego
uchroni¢, byto ukaranie winnej przez wrzucenie jej i jej garnkow do rzeki lub jeziora! Na
wsiach uderzano palmami takze zwierz¢ta, np. krowy, aby byly zdrowe i dawaty duzo mleka.
Byt nawet zwyczaj dawania dzieciom do potknigcia oderwanej od palmy bazi, aby je uchroni¢
od choroéb gardta.

System nawigacji ukryty w kotnierzu
Zrodto: BIP PZN, Politechnika £.6dzka

Powstat specjalny system nawigacji dla oséb z dysfunkcja wzroku. Opracowali go studenci i
naukowcy z Politechniki £.6dzkiej we wspotpracy z lekarzami i fizjoterapeutami.

Wynalazek zaprojektowali studenci i specjalisci z Wydziatu Elektrotechniki, Elektroniki,
Informatyki i Automatyki. Kotierz, wykonany z oddychajacej tkaniny sportowej, stuzy do
przekazywania informacji o kierunku ruchu i koniecznych manewrach. Jego innowacyjnos¢
polega na tym, ze wykorzystuje zmyst dotyku jako kanal przekazywania informacji o
sugerowanym kierunku ruchu, a sposobem komunikacji z uzytkownikiem sg wibracje.

— Kotnierz koduje kierunki geograficzne oraz zamienia proste manewry na krotkie impulsy
wibracyjne odczuwane przez noszaca go na szyi osobe — ttumaczy inz. Mikotaj Wozniak z
zespolu projektowego. — Jest on bezprzewodowo sterowany poprzez mikrokontroler i taczy
si¢ za posrednictwem Bluetooth z popularnymi aplikacjami do nawigacji, np. z Google Maps.
Wiekszos¢ dotychczasowych rozwigzan opiera si¢ o komunikacje audio. Dzigki temu
wynalazkowi osoba z dysfunkcja wzroku nie angazuje stuchu, a to moze poprawi¢ jej
bezpieczenstwo w ruchu drogowym oraz zwigkszy¢ komfort poruszania si¢. W odpowiednich
odstepach czasu lub w momentach wymagajacych wykonania manewru, bardzo mate silniki
wibracyjne dostarczaja potrzebne impulsy. Mikrourzadzenia mozna rozmiesci¢ w zaleznosci
od preferencji uzytkownika.sfrilnnowacyjny system nawigacji zostat nagrodzony ztotym
medalem na Mi¢dzynarodowej Warszawskiej Wystawie Wynalazkow IWIS. Niestety nie ma
informacji o tym, kiedy kolnierz trafi do sprzedazy. Autorzy urzadzenia: inz. Mikolaj



Wozniak, mgr inz. Julia Dominiak, Adam Lewczuk, dr hab. inz. Krzysztof Grudzien, prof.
PL, dr inz. Zbigniew Chaniecki, dr inz. Adam Rylski, dr hab. inz. Andrzej Romanowski.

Internetowa biblioteka audiodeskrypcji
Zrodto: BIP PZN, Fundacja Wielozmysty

Fundacja Dostepnej Kultury Wizualnej — Wielozmysty stworzyta biblioteke audiodeskrypcji.
Jest ona dostgpna pod linkiem: https://www.wielozmysly.org/pl/projekt/audiodeskrypcje. Na
stronie mozna znalez¢ kilkanascie audiodeskrypcji dziet sztuki polskich wspotczesnych
artystow, m.in. Romy Hatat, Matgorzaty Malwiny Niespodziewanej i Wojciecha Ireneusza
Sobczyka. Udostepnione dzieta pochodzg z wystaw prezentowanych w warszawskich
galeriach sztuki. Do wystaw Pauliny Pankiewicz pt. ,,By¢ jak Paul Cézanne” oraz Stawy
Harasymowicz pt. ,,Zatoka” powstaty takze stuchowiska. Artystki opowiadaja o swojej sztuce
oraz inspiracjach 1 historiach, ktére towarzyszyty im przy powstawaniu prac. Stuchowiska
poza strong projektu dostepne sg rowniez na YouTubie:
 Stawa Harasymowicz, ,,Zatoka™ https://www.youtube.com/watch?v=03Uj36nCoS4,
* Paulina Pankiewicz, ,,By¢ jak Paul Cézanne”
https://www.youtube.com/watch?v=TESIAzecu I&feature=emb title.
Audiodeskrypcje oraz stuchowiska powstaty w ramach projektu ,,Spacerownik
wielozmystowy” finansowanego w 2020 1 2021 r. ze srodkéw m. st. Warszawy.

Laureaci nagrody Access City Award 2021
Zrédto: Europejska Unia Niewidomych

Miasto Jonkdping w Szwecji otrzymato nagrode Access City Award 2021. Zostato wybrane
sposrod 50 zgloszen. W konkursie wyrdzniono tez polskie miasta — Poznan i Gdyni¢. Taka
informacj¢ podano w newsletterze Europejskiej Unii Niewidomych (EBU).

Miasto Jonkdping na potudniu Szwecji, we wspolpracy z organizacjami 0osob
niepetnosprawnych, wprowadzato ulepszenia zarowno w nowych, jak i starych obszarach
miasta. Przyznalo takze lokalng nagrode ,,Access City Award” dla firm lub organizacji, ktore
wspotpracowaty ze swoimi klientami w celu poprawy dostgpnosci.

— Tworzenie Europy bez barier to co$ wigcej niz tylko budynki i chodniki. Chodzi o
zaangazowanie w zmiany, ktore poprawiajg jakos¢ zycia ludzi i umozliwiajg osobom
niepetnosprawnym uczestnictwo w spoleczenstwie na rownych zasadach z innymi.
Dostepnos¢ jest wazna dla kazdego 1 jest niezbedna dla 0sob niepelnosprawnych —
powiedziata Helena Dalli, komisarz ds. rownosci, oglaszajac zwyciezce.

Bremerhaven w Niemczech i Gdynia w Polsce sa zdobywcami drugiego i trzeciego miejsca w
konkursie Access City Award 2021. Gdynia zostata wyrdzniona po raz kolejny za to, Ze jest
miastem przyjaznym i dostgpnym dla wszystkich. Poznah otrzymat specjalne wyrdznienie za
dostepnos¢ ustug publicznych w okresie pandemii. Jury docenito udogodnienia dla os6b
niepetnosprawnych i senioréw, tj. Telefon Porad Cyfrowych, Maseczke Seniorro, Zakupy dla
Seniora czy Telefon Serdeczno$ci oraz thumaczenie najwazniejszych informacji o przebiegu
pandemii na jezyk migowy.

Dwa kolejne wyrdznienia przyznano Komotini w Grecji za ,,dostepnos¢ jako szanse¢ dla
calego miasta” i1 Florencji za ,,Srodowisko zbudowane”.

Konkurs Access City Award jest organizowany przez Komisj¢ Europejska i Europejskie
Forum Oso6b Niepetnosprawnych jako dzialanie w ramach Strategii UE dotyczacej kwestii
niepetnosprawnosci w latach 2010-2020.



Eksperckie publikacje na temat dostepnosci
Zrodto: MFiPR (Ministerstwo Funduszy i Polityki Regionanlnej)

Trzy publikacje eksperckie na temat wdrazania rozwigzan dostgpnos$ci i dostosowania
przestrzeni publicznej dla os6b niepetnosprawnych powstaty w ubiegtym roku w ramach
programu Dostgpno$¢ Plus. Kolejne trzy majg by¢ wydane w tym roku.

Program Dostgpnos¢ Plus to pierwsze i kompleksowe ujgcie tematyki dostepnosci w Polsce.

Jego celem jest zapewnienie osobom o szczegolnych potrzebach udziatu w Zyciu spotecznym

1 publicznym. Wymaga to dostosowania przestrzeni publicznej, architektury, transportu i

produktow do wymagan wszystkich obywateli.

— Dostepnos$¢ nie jest tylko hastem. To usuwanie kolejnych barier na uczelniach, w szpitalach,

szkotach, urzedach, na dworcach, w srodkach komunikacji, w miejscach kultury, sportu czy

rekreacji. To konkretne rozwigzania, z ktorych skorzystaja konkretni ludzie: mieszkancy
miast 1 wsi, uczniowie, pacjenci, studenci, petenci, klienci, pasazerowie — mowi Malgorzata

Jarosinska-Jedynak, minister funduszy i polityki regionalne;j.

W ramach programu Dostepnos¢ Plus powstaty nastgpujace publikacje eksperckie:

* poradnik pt. ,,Jak wdraza¢ ustawe o zapewnianiu dostgpnosci” i ,,Niezbednik koordynatora
dostepnosci",

+ poradnik w formie pisemnej oraz 3 wideoporadniki na temat dostosowania instytucji i ustug
publicznych do potrzeb 0sob z niepetnosprawnoscia intelektualng, zaburzeniami
psychicznymi i spektrum autyzmu,

* poradnik pt. ,,Zapewnianie dostgpnosci centrow handlowych dla oséb ze szczegdlnymi
potrzebami”.

Mozna je pobrac ze strony: https://www.funduszeeuropejskie.gov.pl/strony/o-

funduszach/fundusze-europejskie-bez-barier/dostepnosc-plus/koordynatorzy-

dostepnosci/baza-wiedzy/pozostale-zrodla-wiedzy/.

Multimedia dostgpne sa na stronie:

https://www.funduszeeuropejskie.gov.pl/strony/o-funduszach/fundusze-europejskie-bez-

barier/dostepnosc-plus/multimedia/

Materiaty zaplanowane do realizacji:

» Ekspertyza w zakresie standardow dla pojazdow transportu publicznego (autobusy,
tramwaje) — analiza obowigzujacych warunkéw technicznych $§rodkow transportu
publicznego w zakresie ich dostepnosci dla 0sob ze szczegdlnymi potrzebami.

* Przewodnik dla sektora kultury pokazujacy mozliwosci realizacji wymagan, ktore zostaty
wprowadzone Ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostgpnosci osobom ze
szczeg6lnymi potrzebami oraz Ustawa z dnia 4 kwietnia 2019 r. o dostgpnosci
cyfrowej stron internetowych 1 aplikacji mobilnych podmiotéw publicznych.

* Dobre praktyki w zakresie obiektow w przestrzeni publiczne;.

« Zrédto: MFiPR (Ministerstwo Funduszy i Polityki Regionaninej)

Miod nawlociowy darem natury
Zrédlo ,,Szesciopunkt”, autor: Damian Szczepanik

Midd nawlociowy w ogole si¢ nie krystalizuje, a to dzigki duzej zawartosci witaminy C. Ma
bardzo charakterystyczny smak i zapach. Smakuje cytrynowo-limonkowo; co$ jak lemoniada,
albo jakby$my jedli cytryn¢ z miodem.

Jezeli mamy do czynienia z czystym miodem nawtociowym, to jego krystalizacja jest bardzo
ograniczona. Jezeli jest on natomiast zmieszany z innym rodzajem miodu, np. miodem
spadziowym, to mozemy zaobserwowac¢ zjawisko krystalizacji. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
spadz si¢ szybko krystalizuje. W mieszance miodéw mozna zaobserwowac, iz miod



spadziowy opadnie na dno, a midd nawtociowy zostanie w gornej czg$ci naczynia w zupetnie
ciektym stanie.

Miod posiada wiele zalet oraz moze by¢ wykorzystywany do roznych celow. Wsrdd jego
wielu atrybutoéw mozna przede wszystkim wymieni¢ nastgpujace: pomaga wzmocni¢
naczynka krwionos$ne, na skore dziata oczyszczajaco, zmniejsza jej przethuszczanie, wygltadza
oraz poprawia jej ogolny wyglad. Swietnie nadaje si¢ jako maseczka oczyszczajaca. Ale czy
nie lepiej go jednak zjes¢?

Jaki$ czas temu corka mojej znajomej miata problem z tradzikiem, jednakze gdy zaczela
regularnie je$s¢ midd nawtociowy, to do$¢ szybko uporata si¢ z tym problemem.

Nastgpng zaleta miodu nawtociowego jest to, iz wzmacnia on mig¢sien sercowy, gdyz zawiera
duzo tatwo przyswajalnych cukrow. Dziata réwniez wspomagajaco na krzepliwos$¢ krwi,
wzmacnia naczynia krwiono$ne, naczynia wlosowate, zapobiega famliwos$ci naczyn
krwionosnych.

Jako ze sezon grypowy w pelni, nie mozna nie wspomnie¢ o tym, ze midd jest niesamowitym
remedium podczas grypy i przezigbien oraz zapobiega stanom zapalnym. Kilka lat temu
jadlem ten miod od wrzes$nia do kwietnia po tyZeczce dziennie. Mieszatem go w szklance
wody 1 w ogole nie chorowalem w tym czasie. Pamigtam, ze pogoda wtedy nas nie
rozpieszczata. Jesien byla paskudna a zima jeszcze gorsza.

Kolejng zaleta miodu nawtociowego jest fakt, iz wspomaga ukrwienie koficzyn i powinno si¢
go stosowac przy kamicy nerkowej. Midd rozpuszcza swoimi substancjami ztogi kamieni
nerkowych. Lagodzi bole z tym zwigzane i przebieg choroby. Midd ten tez jest stosowany
jako substancja pomocnicza przy leczeniu zapalenia stawow oraz tagodzaca ich bole. Pomaga
takze przy leczeniu prostaty, a przede wszystkim jej przerostu.

Oczywiscie poza walorami leczniczymi midd takze Swietnie nadaje si¢ do kuchni. Oprocz
stodzenia nim herbaty mozemy go zastosowac na przyktad jako dodatek do satatki greckie;j.
Rowniez zamiast cukru uzywamy miodu. No i nie mozna zapomnie¢ o niesmiertelnej kromce
chleba posmarowanej miodem - przysmak dziecinstwa.

Miodu nawtociowego raczej nie kupimy w markecie. Moim zdaniem w ogdéle nie powinnismy
kupowa¢ w marketach zadnych miodéw. A dlaczego? A dlatego, ze taki midd ze sklepowe;j
poiki czgsto jest juz pozbawiony wielu warto$ci, jakie powinien posiada¢. Jezeli juz chcemy
kupi¢ midd w sklepie, to nalezy sprawdzi¢ na etykiecie, czy midd jest z Polski i czy nie
zawiera czasem domieszki miodu azjatyckiego. Najbezpieczniej i najlepiej jest kupowacé miod
u zrodta, czyli u pszczelarza.

Moje zainteresowanie miodami zacze¢to si¢ w 2013 roku, kiedy moj byty tes¢ poprosit mnie o
pomoc przy pracy w swojej pasiece. Byto to jeszcze w czasach, kiedy widziatem.
Otrzymatem od te$cia kombinezon ochronny, chociaz wolatbym mysle¢, ze byt to strgj
astronauty. Poczatkowo bardzo chetnie pomagatem w pasiece, przy okazji uczac si¢ o
pszczotach i ich zachowaniu. P6zniej zaczalem to traktowac juz jako hobby.

Wszyscy mysla, ze pszczotki tylko lataja, zapylaja kwiatki, zbierajg nektar i produkuja
miodek. Sa to bardzo cwane bestie. Okazuje si¢, iz kazda pszczota z silnej pszczelej rodziny
szuka uli, w ktérych bytuje stabsza pszczela rodzina i je rabuje. Aby do tego nie dopuscic,
nalezy dobrze domykac ule oraz sprawdza¢, czy czasami nie posiadajg dziur. Jednak
silniejsze pszczoty rabowanie majg zapisane w genach. Jak tylko czujg mozliwos$¢ rabunku, to
rabuja. Nie wazne, jakiej rasy i z jakiej linii wywodza si¢ pszczotki. Nie mogg si¢ one czué
bezpiecznie. Jezeli tylko pszczoty rabusie wyczuja stabszg pszczela rodzing, nastepuje atak i
walka. Pszczoty nalatujace chcg zabi¢ pszczote matke. Nastepuje chaos, poniewaz pszczoty
strazniczki nie wyczuwaja, ktora pszczota jest z ich klanu a ktora nie. Ul moze zostaé
obrabowany w kilka godzin. Zdarzyto mi si¢ zobaczy¢ jak wyglada taki obrabowany ul. Koto
ula lezaty setki martwych pszczot, a w §rodku panowata pustka i wiatr hulat.



I jak teraz, drodzy Czytelnicy, zapatrujecie si¢ na urocza pszczotke¢ Maje i jej przyjaciela
Gucia?

W jakie przesady wierza Polacy?
Zrédto: ,,SzeSciopunkt”, autor: Radostaw Nowicki

Przesady i zabobony od setek lat odgrywaja wazna rol¢ w zyciu ludzi na catym $wiecie. Sa
zwigzane z r6znymi kwestiami. Dotyczg szczgscia, pecha, spraw domowych, zdrowia,
zwigzkow czy choroby. Pomagaja ludziom zrozumie¢ rzeczywistos$¢, a wlasciwie powigzaé z
nig jakie$ zdarzenia losowe. W XXI wieku przez wiele osob traktowane sg z pewnym
przymruzeniem oka, ale wiele z nich nadal w nie wierzy.

Przesad definiuje si¢ jako bledne, mocno zakorzenione oraz bezzasadne przekonanie,
pozbawiony uzasadnienia poglad na co$ lub uprzedzenie do czegos. Zgodnie z taky definicja
nie ma uzasadnionych przyczyn oraz brakuje racjonalnych przestanek dotyczacych wiary w
co$. Mimo tego przesady s3 zakorzenione w polskiej kulturze, przekazywane z pokolenia na
pokolenie i powigzane ze sSrodowiskiem spotecznym. Tak naprawde trudno oprze¢ sig¢
wrazeniu, ze przyjmowane sg bez glebszego zastanowienia czy refleksji od innych ludzi,
przewaznie od rodzicow lub 0séb uznawanych za autorytety. Czesto sg dopasowywane do
danej sytuacji zyciowej, w ten sposob nabierajac dodatkowego, cho¢ niekoniecznie
racjonalnego znaczenia.

W przesadach zazwyczaj pomijany jest zdrowy rozsadek, poniewaz ocieraja si¢ one o
wierzenia religijne. Jedne znaki sa zwiastunem szcze$cia, natomiast inne przynosza pecha.
Niektore teorie traktuja przesady jako btad logicznego myslenia, a inne kwalifikuja je jako
nie§wiadomy mechanizm obronny - rodzaj szczg$cia albo zabezpieczenia przed
nieszczesliwym wypadkiem.

W Polsce przesadow jest mnostwo. Wiele z nich jest mniej znanych i dotyczy tylko
niektorych czesci kraju, inne za$ s szeroko rozpowszechnione i na nich chciatbym si¢ skupic.
Wymienig¢ tylko kilka, aby zasygnalizowa¢, ze na tyle wtopity si¢ one w naszg codziennos¢,
Ze czasami nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze sg to przesady, tylko traktujemy je jako swego
rodzaju pewnik. Dla tatwiejszego rozréznienia podzielg je na dwie grupy:

* Przesady dotyczace pecha:

. Pechowa trzynastka - jej pechowos$¢ wzigta si¢ stad, ze trzynastka nie pasowata do
starozytnego systemu liczbowego, w Babilonii dwunastka oznaczata porzadek,
a trzynastka zaburzata harmoni¢ i wprowadzala chaos.

. Piatek trzynastego - najbardziej pechowa data zgodnie z najpopularniejszymi
teoriami wywodzi si¢ z chrzescijanstwa. Judasz byt trzynastym uczestnikiem
ostatniej wieczerzy, a w piagtek Jezus zostal ukrzyzowany.

. Czarny kot przechodzacy droge - to oznaka nieszczeg$cia, wszystko dlatego, ze kot w
$redniowieczu byl synonimem zta, uznawano go za postanca szatana. Jego zta
stawa wzigta si¢ takze stad, ze byt nieodtacznym towarzyszem czarownic.

. Rozsypana s6l - oznaka nieszczesécia. Ten przesad wywodzi si¢ ze starozytnosci, w
ktérej sol byta towarem luksusowym. Rozsypana miata symbolizowa¢ ktdtnie
wywotang przez zte duchy.

. Zbite lustro - przynosi siedem lat nieszczgscia. Rzymianie uwazali, ze lustrzane
odbicie jest odbiciem duszy, wierzyli w siedmioletni okres odnowy ciata.
. Przechodzenie pod drabing - przynosi pecha. Wywodzi si¢ ze starozytno$ci, w

ktorej wierzono w harmonig¢ i magiczng site geometrii. Drabina z podtozem



tworzy trojkat miedzy ziemig i niebem, a tego kto pod nig przejdzie, czeka
kara.

. Wstanie z t6zka lewa noga - oznacza zty dzien, gorszy nastroj, pecha. W wielu
kulturach lewa strona uwazana jest za gorsza niz prawa. Chrze$cijanie wierza,
ze lewa strona przynalezy do piekta i potgpionych, natomiast w $wiecie islamu
lewa reka wykonuje si¢ czynno$ci nieczyste.

* Przesady dotyczace szczescia:

. Czterolistna koniczyna - jeden z najpopularniejszych symboli szcze$cia. Pono¢ juz
druidzi uznali j3 za $wigty symbol, ktory pozwalat na komunikacje¢ z duchami.
Cztery liscie symbolizujg cztery strony $wiata oraz cztery pory roku.

. Podkowa nad drzwiami - ma przynosi¢ szczescie, ma zatrzymywacé demony. W
starozytno$ci wierzono, ze duchy boja si¢ zelaza. Poza tym przypomina ona
potksigzyc, ktéry uznawany jest za starozytny symbol dobrobytu i szcze¢$cia.

. Odstuka¢ w niemalowane drewno - ten przesad rozpocze¢li Germanie, ktorzy
wierzyli w bogéw mieszkajacych w drzewach. Dotykanie kory miato
przynosi¢ szczescie. Z czasem zaczgto stuka¢ w drewno, by odgoni¢ wszelkie
zte moce.

. Kominiarz - szcz¢$cie ma przynosi¢ fapanie si¢ za guzik, widzgc kominiarza.
Kominiarz uwazany byt za straznika domowego ogniska, a zwyczaj ten
wywodzi si¢ z czasoOw, w ktorych od czystosci komina zalezalo to, czy dom
bedzie odpowiednio ogrzany. Poza tym w przesztosci guzik uznawany byt za
amulet i mial przynosi¢ szczgscie.

. Szczesliwa siodemka - ten symbol szczes$cia wziagl si¢ z dodania liczby trzy (symbol
duchowosci) oraz 4 (symbol zywiotow). W niektdorych kulturach, np.
azjatyckiej, nie jest uznawana za symbol szczgscia.

. Trzymanie kciukow (skrzyzowane palce) - gest ten wywodzi si¢ z chrzescijanstwa.
Miat odgania¢ zte duchy i powodowaé wstawiennictwo Jezusa. Gesty
kojarzone z krzyzem powigzane byty z pomyslnoscia.

. Moneta - znalezienie monety i chuchanie na nig przed wtozeniem do portfela ma
pomnozy¢ jego zawarto$¢. Do rozpowszechnienia tego zwyczaju mogli
przyczynic¢ si¢ starozytni kupcy, ktorzy chuchali na monety po dobiciu targu.

Mimo Ze zyjemy w coraz bardziej zracjonalizowanym $wiecie, to okazuje si¢, ze wiara
Polakéw w przesady jest wciaz zywa. Praktykuja oni nieracjonalne zwyczaje, ktore maja
przynies¢ im szczgsécie lub uchroni¢ przed pechem. Z badania CBOS-u (Centrum Badania
Opinii Spolecznej) przeprowadzonego w 2018 roku wynika, ze ponad polowa badanych
(54%) wierzy w przesady. Az 14% ankietowanych wierzy az w pig¢ z dziesigciu podanych
zabobonow. Najpopularniejszym z nich jest trzymanie kciukdw na szczescie. Robi tak 33%
respondentow, natomiast 23% badanych wierzy, ze szczg¢$cie przynosi spotkanie kominiarza,
a 22% - znalezienie czterolistnej koniczyny.

Polacy czg$ciej deklaruja wiarg w przesady zwigzane ze szczesciem (45%) niz te przynoszace
pecha (36%). Z badania wynika, ze najbardziej przesadne sa osoby bezrobotne, zajmujace si¢
domem, z niskim wyksztatceniem, a takze niezadowolone ze swojej sytuacji materialne;.
Przesady to symboliczne zachowania, ktdre stosuje si¢ w zyciu codziennym do wyjasnienia
zdarzen przesztych lub przewidywania zdarzen przysztych. Trudno zdefiniowac ich czas
powstawania. Niektore z nich bowiem zapoczatkowane zostaty tysigce lat temu, a inne
tworzone sg w terazniejszosci. Ich liczba ciaggle ro$nie. Oznacza to, ze ludzie wcale nie do
konca staja si¢ bardziej racjonalni wraz z rozwojem nauki i nowoczesnych technologii. Wcigz



wierzg, ze ich los moze by¢ uzalezniony od pewnych zdarzen, co dodaje nieco kolorytu w tej
zwariowanej rzeczywistosci.

Zachgcam wszystkich Czytelnikow do przeanalizowania swojego zachowania z ostatnich
miesigcy 1 zastanowienia si¢ nad tym, ile razy postuzyliscie si¢ bardziej lub mniej §wiadomie

ZDZIERAK WARSZAWSKI

Co kryja kartki Zdzieraka

Za nami juz rok 2020. To. Juz ostatnie kartki, jakie mozna bylo zerwa¢ z kalendarza w
ostatnich tygodniach minionego roku.

Rycerz miotly i strumpel

To dobry przyktad na tor w jaki sposdéb dodawano spien doru i nobilitacji doi¢ zwyczajnym i z
pozoru niczym niewyrdiniajacym si¢ profesjom. Bo czym specjalnym mogt zabtysnac
gospodarz domu czy dozorca? Zwyczajowo machat miotta, dbat o tad i regularny porzadek na
podworzach kamienic lub przed ich bramami. Praca szanowana, ale... mato zaszczytna.

Za to ,rycerz miotly” odznaczat si¢ w swej codziennej pracy wielkim me¢stwem, zashugiwat
na podziw i ,.krélewskie” uznanie. Dzielnie walczyt z codziennym ,,baj- zlem” (z jidysz -
batagan), gonit ,,w szalonem pedzie” hatasliwg i pyskatg dzieciarni¢. Jak prawdziwy i dumny
rycerz, otwieral ,,nocnym mantykom” bramy swego zaszczytnego dozoru. Miotfa stanowita
rzecz jasna or¢z, wazny i grozny. Jednak nie wszyscy ,,rycerze” zastugiwali na swe
,»szlachectwo”. Obrazliwa, a wrgcz pogardliwg formg bylo okreslenie ,,strumpel”. Zero
szacunku i powazania dla dozorcy udekorowanego takim okresleniem. To zto$liwy i mato
przyjemny osobnik.

Ponad dwadzie$cia lat starano si¢ o powstanie pomnika polskiego kompozytora. Najpierw
zgode na jego postawienie od samego cara Mikolaja II uzyskata wybitna polska $piewaczka
opery w Petersburgu, Adelajda Boiska. Komitet budowy pomnika rozpisat konkurs na jego
projekt, a jury, w sktad ktorego weszli m.in. wybitni francuscy rzezbiarze Antoine Bourdelle i
Albert Bartholomew, wybrato w 1909 roku projekt Wactawa Szymanowskiego. Nie zostat on
jednak zatwierdzony w Petersburgu i dopiero w 1911 roku, po osobistej interwencji
Szymanowskiego u ciotki cara, wielkiej ksieznej Marii Pawtownej, zmodyfikowany projekt
uzyskal akceptacje¢ wtadz. Nie byt to jednak koniec ktopotow z ukonczeniem prac przy
pomniku. Chwile¢ potem, podczas I wojny $wiatowej, zbankrutowata paryska odlewnia majaca
wykona¢ odlew. Dopiero w 1923 roku powotano nowy komitet, ktory w ciggu trzech lat
doprowadzit do odstonigcia pomnika w parku w Lazienkach przy dzwigkach poloneza As-dur
Chopina. Wieczorem tego dnia odbyty si¢ jeszcze dwa koncerty jego muzyki. Monumentalny
pomnik przedstawiajacy kompozytora siedzacego pod mazowiecka wierzba krotko zdobit
Warszawe.

W maju 1940 roku zostal wysadzony przez Niemcow. Jego rekonstrukcje odstonieto dopiero
w 1958 roku.



sksksk

Gdy w warszawskiej Zachecie zawisla wystawa Nazisci Piotra Uklanskiego, na ktorej
znalazly si¢ takie fotosy z polskich filmow, nie wszystkim to si¢ spodobato. Na pewno
zdenerwowato Daniela Olbrychskiego, ktorego wizerunek znalazt si¢ na kilku zdjg¢ciach. Z
szabla w rece 1 ekipg telewizyjng u boku aktor wszedt do galerii 1 pocigt wybrane fotosy. Co
ciekawe, szabla nalezata do filmowego Kmicica, ktorego Olbrychski zagral w filmie Potop,
wigc sama byla rekwizytem. Telewizja naglo$nita incydent, sprawe komentowali publicysci 1
inni aktorzy, spor toczyt si¢ przez pewien czas takie migdzy Olbrychskim i 6wczesng
dyrektorka Zachety, Anda Rottenberg.

O pierwszym skandalu w Zachgcie ustyszata publika w 1894 roku, kiedy doszto do pocigcia
gorszacego 6wcezesng publicznos¢ obrazu Szat uniesien Wiadystawa Podkowinskiego.
Dodajmy, ze to sam autor zniszczyt swoje dzieto, nigdy do konca nie wyjasniajac dlaczego.
Rok 2000 byt chyba jednak dla Zachety wyjatkowo pechowy. W grudniu, miesigc po akcji
Olbrychskiego, poset Ligi Polskich Rodzin Witold Tomczak uszkodzit instalacje artystyczng
autorstwa Maurizia Cattelana, przedstawiajaca papieza Jana Pawta II przygniecionego
glazem. Trzy miesigce pdzniej za kontrowersyjne uznano nawet niewinne obieranie
ziemniakoéw przez artystke Julite Wojcik podczas performansu o tym samym tytule.

sk

Migdzy 18 a 22 listopada 1974 roku w Warszawie seri¢ koncertow data Ewa Demarczyk.
Weczesdniej, aby zobaczy¢ na zywo koncert stynnej $piewaczki, trzeba byto wybraé si¢ do
Krakowa, by tam w ciasnej, lecz kultowej Piwnicy pod Baranami postuchaé
najpotezniejszego, najbardziej ekstatycznego polskiego gltosu. Cho¢ koncertow nie
reklamowano w prasie, to i tak bilety rozeszty si¢ na pniu. Scena zawsze musiata by¢ okryta
czarnym materiatem, niezb¢dne byly dwa czarne fortepiany, bez ktorych artystka odmawiata
$piewac, na $rodku za$ ona, w obowigzkowej czerni, z makijazem ,,egipskim”
podkreslajagcym oczy, ktore bez mrugnigcia hipnotyzowaly widownig. Po prostu Czarny
Aniot, jej nieoficjalny sceniczny przydomek.

Koncerty odbywaty sie w sali Teatru Zydowskiego przy placu Grzybowskim. Kolejki siegaty
do ko$ciola Wszystkich Swietych, impreze musiata ochraniaé¢ milicja. Jeszcze kilka lat
wczesniej teatr mial siedzib¢ w dawnym pawilonie Instytutu Propagandy Sztuki przy placu
Pilsudskiego (wowczas placu Zwycigstwa), rozebranym pod budowe hotelu Victoria. Tam tez
w 1968 roku data koncert Demarczyk. Za kulisami mineta sie¢ z Mieczystawa Cwiklinska,
legenda warszawskich scen. Ta powiedziala jej tylko: ,,To, co pani robi, jest wspaniate”.

Cyt. za: Angelika Kuzniak, Ewelina Karpacz-Obotadze,

Czarny Aniot. Opowie$¢ o Ewie Demarczyk, Krakow 2013

sk

Wprawdzie oficjalnie klub Polonia powstat 8 pazdziernika 1915 roku, ale jego dziatalno$¢
rozpoczeta sie cztery lata wezesniej. Wtedy to dwie druzyny pitkarskie, skupiajace
gimnazjalistow ze szkoty Konopczynskiego i ze Szkoty Zgromadzenia Kupcow, dziatajace w
ramach Warszawskiego Kota Sportowego, polaczyly swoje sily. Pierwszy mecz odbyt si¢ na
nalezacym do WKS boisku w parku Agrykola. Przeciwnikiem byta druzyna Korona
dziatajaca przy Szkole Ziemi Mazowieckiej. Nazwe klubu zarejestrowano w 1912 roku, a rok
pbzniej druzyna zmienita kolor koszulek z bialo-czarnych paséw na czarne. W 1923 roku
magistrat podarowat druzynie teren pod budowe boiska przy ulicy Konwiktorskiej. Polonia



stata si¢ najbardziej popularnym stotecznym klubem sportowym, a w 1938 roku Zwigzek
Polskich Zwigzkow Sportowych uznat jg za najsilniejszy klub w Polsce. Dzialalo w niej wiele
sekcji: pitki noznej, lekkoatletyczna, gier sportowych (tj. koszykdwki, siatkowki, hazeny),
ptywacka, szermiercza, bokserska, kolarska, tenisowa, tyzwiarska, hokejowa, narciarska 1
tenisa stotowego.

Po wojnie Polonia wznowila dziatalno$¢ juz w 1945 roku, a wérdd jej zawodnikow byli m.in.
medalisci olimpijscy: Irena Szewinska, Wiadystaw Komar, a takze sze§ciokrotny mistrz
$wiata w zawodach motorowodnych Waldemar Marszatek.

skeksk

Kazdy, kto byl na ulicy Polnej w ciagu ostatnich 60 lat, musiat mija¢ mata, niepozorng
piekarnie. W momencie otwarcia 21 listopada 1957 roku byta jedna z nielicznych prywatnych
inicjatyw tego typu w Warszawie. Wtascicielowi udato si¢ wowczas przekona¢ wiadze do
zezwolenia na otwarcie piekarni typu liliput. W PRL-u stanowita zrodto wybornego pieczywa
w poréwnaniu z tym, ktore byto dostgpne w sklepach, a przed swietami tworzyty sie tu
kilometrowe kolejki. Piekarnia ,,Na Polne;j”, bo tak wszyscy ja nazywaja, jest w
rzeczywisto$ci siedzibg Kuracyjnej, najstarszej dziatajacej piekarni w Warszawie, powstalej
jeszcze w roku 1913. Jej zalozycielem byt Aleksander Katasa, a jego potomkowie do dzi$
prowadzg rodzinny interes. Podczas ponad stu lat swego istnienia Kuracyjna miata kilka
siedzib: przy ulicach Rozbrat, Narbutta i Ractawickiej 7, gdzie w 1932 roku wtasciciele
postawili wlasny budynek. W okresie wojennym, szczegolnie podczas powstania
warszawskiego, piekarnia stanowila Zrodlo zaopatrzenia dla ludno$ci cywilnej i Zotnierzy. Po
wojnie odebrano witascicielom zaktad, jednak w 1957 roku Katasie udato si¢ przekonac
wladze do uruchomienia piekarni wiasnie przy Polnej, a w roku 1990 wiasciciele odzyskali
zaktad przy ulicy Ractawickiej Dzi$ sg to dwa firmowe sklepy, gdzie od 107 lat mozna kupié
pieczywo bez konserwantow, spulchniaczy 1 wedlug starych przedwojennych receptur.

sk

Zupa czekoladowa

Na I litr mleka wzia¢ 70 gram czekolady. Mleko zagotowaé z cukrem i wanilig, wsypac tartg
czekoladg, rozbi¢ deskonale i zagotowac. Osobno rozbi¢ 2 zéttka z tyzka mleka i wla¢ w nie
gotujaca zupe. Do zupy tej daja sie sucharki, biszkopciki lub kluseczki z pianki z pozostatych
biatek.

Kucharz polski. 1635 praktycznych przepiséw smacznych, tanich i wystawnych obiadow,
Warszawa 1932
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Od dzi$ otwartg zostaje w domu Hr: St: Potockiego, na rogu ul. Czystej i Krak: Przed: nowa
xiggarnia pod firmg Gebethnera 1 w spotki. Ksiggarnia ta potaczona ze sktadem nut
muzycznych, 1 urzadzona pod wzgladem zewnetrznym, z odpowiednig takiemu zaktadowi
okazato$cia, zaopatrzong zostala we wszystkie ksigzki tak zagraniczne jako i krajowe jako tez
1 dziela muzyczne.

,Kurier Warszawski”, nr 311, 25 listopada 1857

Tak rozpoczyna si¢ historia jednej z najwazniejszych polskich oficyn wydawniczych.
Zalozona przez 26-let- niego Gustawa Adolfa Gebethnera i 24-letniego Augusta Roberta



Wolffa, szybko osiggneta ona wysoka pozycje na rynku. Wydawano w niej dzieta
najwazniejszych polskich pisarzy: Prusa, Sienkiewicza, Konopnickiej, Orzeszkowe;j,
Reymonta i wielu innych, specjalizowata si¢ takze w wydawaniu nut. W 1867 roku spotka
zostata wtascicielem dziennika ,,Kurier Warszawski”, ale wydawata takze ,,Kurier
Codzienny” 1,,Tygodnik Ilustrowany” W 1906 roku u zbiegu ulicy Zgody i Sienkiewicza
wydawnictwo wzniosto okazala kamienice zwienczong narozng wieza, z reprezentacyjng
ksiggarnig ulokowang na parterze. Po Il wojnie $wiatowej firma wznowila dziatalno$¢ w
jednej z filii - ocalatej ksiegarni przy ulicy Targowe;j, jednakze juz w 1950 roku wladze
odebraty jej koncesje wydawniczg. Ostatecznie jej dziatalno$¢ zredukowano do antykwariatu i
zamknigto w 1973 roku. Ostatni jej lokal miescit si¢ przy ulicy Zabkowskiej 3.

Most ,,Torunski” zaprojektowano jako element obwodnicy Warszawy, ktorej budowa
rozpoczeta sie w 1977 roku. Od strony potnocnej faczy si¢ on z Trasg Torunska, ktérej nazwa
pochodzi od niewielkiej ulicy Torunskiej, biegnacej pierwotnie w miejscu powstania drogi
szybkiego ruchu.

Z tego powodu do czasu jego otwarcia most nazywano Torunskim. Calg inwestycj¢ (tras¢ do
ulicy Labiszynskiej) zakonczono zaledwie w ciggu czterech lat. Niestety, czgs$¢ estakad na
trasie musiano zamkna¢ juz rok pdzniej ze wzgledu na fatalne wykonanie. Realizacja
inwestycji przypadta na kryzysowe lata 80. 1 kontynuowano ja bardzo powoli. Ostatecznie
zakonczono ja dopiero w roku 2000, po potaczeniu alei Prymasa Tysiaclecia na Woli z aleja
Armii Krajowej. Most przeszedl generalny remont polaczony z modernizacja w latach 2013-
15. Poszerzona przeprawa stala si¢ czescig drogi ekspresowej S8, laczacej si¢ bezposrednio z
autostrada A2 w Konotopie.

Wedlug statystyk Zarzadu Drog Miejskich w 2018 roku przez most przejezdzato dziennie
$rednio ponad 201 tysiecy samochodow.
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U progu niepodlegtosci, moca dekretu Tymczasowego Naczelnika Panstwa Jozefa
Pitsudskiego z 28 listopada 1918 roku, kobiety uzyskaty pelni¢ praw wyborczych. Tym
samym Polska znalazta si¢ w dwudziestce pierwszych panstw na §wiecie, w ktorych to si¢
stato. Emancypacja kobiet w Polsce przyspieszyta w XIX wieku po upadku kolejnych
powstan, gdy wielu mezczyzn poleglo, zostato zestanych lub trafito do wiezien. W czasie |
wojny swiatowej dziesiatki tysigcy kobiet w Warszawie zostaly zmuszone do podjecia pracy
zarobkowej. Wielu z nich praca dala niezaleznos$¢, a wraz z nastaniem niemieckiej okupacji
warszawianki otrzymaly tez prawo do studiowania na wyzszych uczelniach. Stato si¢ to juz w
1915 roku, po otwarciu polskiego Uniwersytetu Warszawskiego. Do nauki przystapito
wowczas 109 studentek.

Akademia Wychowania Fizycznego powstata z inspiracji J6zefa Pitsudskiego. Marszalek
znany byt ze swej admiracji dla sportu w kazdej postaci i cho¢ patrzyl na t¢ dziedzing oczyma
wojskowego, to widziat w niej sposdb na uksztaltowanie t¢zyzny fizycznej nowego
pokolenia, zdolnego do ewentualnych zmagan wojennych. Szkote wyzsza ksztatcaca
specjalistow od wychowania fizycznego i sportu nazwano Centralnym Instytutem
Wychowania Fizycznego. Caty kompleks skryto w ustronnym bielanskim lesie na
stuhektarowej dzialce. Kamien wegielny pod budowe potozono w czerwcu 1928 roku, a juz



poéttora roku pozniej, 29 listopada, pierwsi studenci zainaugurowali rok akademicki w nowej
uczelni. Zajecia odbywaly si¢ w niewykonczonych jeszcze salach, a budowe kolejnych
budynkéw kontynuowano az do 1939 roku. Poczatkowo kurs trwat dwa lata. W 1938 roku
Instytut przeksztalcono w akademi¢ wojskowa z prawem do nadawania stopnia magistra.

U progu niepodlegtosci, moca dekretu Tymczasowego Naczelnika Panstwa Jozefa
Pitsudskiego z 28 listopada 1918 roku, kobiety uzyskaty pelni¢ praw wyborczych. Tym
samym Polska znalazta si¢ w dwudziestce pierwszych panstw na §wiecie, w ktorych to si¢
stato. Emancypacja kobiet w Polsce przyspieszyta w XIX wieku po upadku kolejnych
powstan, gdy wielu mezczyzn poleglo, zostato zestanych lub trafito do wiezien. W czasie |
wojny swiatowej dziesiatki tysigcy kobiet w Warszawie zostaly zmuszone do podjecia pracy
zarobkowej. Wielu z nich praca dala niezaleznos$¢, a wraz z nastaniem niemieckiej okupacji
warszawianki otrzymaly tez prawo do studiowania na wyzszych uczelniach. Stato si¢ to juz w
1915 roku, po otwarciu polskiego Uniwersytetu Warszawskiego. Do nauki przystapito
wowczas 109 studentek.

Warszawskie -aki

Gwara warszawska stynie z koncoéwki ak”. Zostata ona zapozyczona z dialektu
mazowieckiego z racji licznej ludnosci zasilajacej Warszawe z terenow dzisiejszego
wojewodztwa mazowieckiego. Stowo ,,prosi¢” stalo si¢ ,,prosiakiem”, ciele ,,cielakiem, a
kurcze ,.kurczakiem”. Warszawiacy przyczepiaja ,,-aki” wszedzie, gdzie si¢ tylko da. Moga
by¢ to przedmioty zycia codziennego, miejsca w Warszawie, a nawet specjalnie przerabia si¢
nazwiska konczace si¢ na ,,-ski” i Kowalski staje si¢ Ko- walszczakiem.

Kilka przyktadow:

WARSZAWIAK, SCHABOSZCZAK, SPOZYWCZAK, STUDENCIAK, UCZNIAK.
Miejsca w Warszawie: PAWIAK, PIGALAK, PONIATOSZCZAK, STARZYNIAK,
SKARYSZAK, WIATRAK, WILENIAK.
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Kazdy, kto bywal w centrum miasta, wczesniej czy pozniej musiat spotka¢ Czarnego
Romana: gdy ¢wiczyt joge na skwerze Twardowskiego, paradowat ulica Chmielng lub
zagadywat przechodniéw w Parku Saskim. Jan Polkowski, nazywany Czarnym Romanem, dla
jednych byl wariatem i bezdomnym, dla innych najbardziej legendarng postacia stolicy
ostatnich lat. Stynat z oryginalnych

stylizacji: poczatkowo nosit si¢ bardzo elegancko i zawsze na czarno, pdzniej stat si¢
wielbicielem intensywnych kolorow, crocséw 1 fantazyjnych kapeluszy. O jego przesztosci
wiadomo niewiele, podobno kiedy$ byt przystojny i catkiem zamozny. Zmart 5 grudnia, a
wiadomos$¢ o jego $mierci rozeszla si¢ btyskawicznie wéréd warszawiakow. Czy powstanie
mural na pamigtke ksiecia warszawskiej ulicy?

Projekt muralu upamigtniajacego Czarnego Romana autorstwa Pawta Czarneckiego



Moda na lalki tzw. szirlejki wybuchta w okresie migdzywojennym, wraz z pojawieniem si¢
aktorki Shirley Tem

ple na duiym ekranie. Lalka wyglgdata jak ona, a kupié¢ jg mozna byto w Domu Braci
Jabtkowskich. Wiele dziewczynek marzylo o tej zabawce. Ewa Kowalska wspomina: W
potowie lat 30. zrobila si¢ moda na lalke ,,szirlej- ke” - bo zaczgty si¢ filmy z Shirley Temple
1 dziewczynki oszalaty. Lalka nie byta wcale tania, wypuscit ja Dom Braci Jabtkowskich.
Byta §liczna: miata loki jak Shirley, wzrostu troch¢ mniej niz pot metra, byta w pudetku, z
ubrankami. Dostatam przez przypadek dwie takie, wigc jedng mama schowata, ze jak ta
pierwsza si¢ zepsuje, to wtedy da mi drugg. Z tytu byta sygnowana literkami ,,ASK” -
produkowata je firma A. Szrajer, Kalisz.

W radio leciata reklama:

,Kazde dziecko znak ten zna - marke trojkat ASK”. Mialam kilka lalek tej firmy, byty jak
prawdziwe, miaty pickne wilosy.



Reklama w katalogu Domu Braci Jablkowskich Fot. ze zbioréw Wiestawy
Czochrowskicj/Archiwum Historii Mowionej DSH 1 Osrodka KARTA

W grudniu 1970 roku do Polski przyjechal Willy Brandt, aby zakonczy¢ wieloletnie
negocjacje i podpisac z Polska porozumienie o uznaniu granic i normalizacji stosunkow
dyplomatycznych. Kanclerz ztoiyt kwiaty na Grobie Nie- znanego Zotierza, zaraz potem
mial powtorzy¢ ten gest przed pomnikiem Bohaterow Getta. Tu jednak wydarzylo si¢ cos,
czego nie uwzglednial scenariusz wizyty. Kanclerz uklakt przed pomnikiem, splott dtonie i
pochylit gtowe w dtuzszej zadumie. Zostato to odczytane jako publiczne przyznanie si¢
Niemcow do winy i wzigcie politycznej odpowiedzialno$ci za tragedi¢ ludno$ci pochodzenia
zydowskiego. Brandt powiedzial po latach: ,,Nad otchtanig niemieckiej historii, pod cigzarem
miliondw zamordowanych, uczynitem to, co robig ludzie, kiedy brakuje im stow”.



Te histori¢ zna kazdy: w 1928 roku Alexander Fleming, sprzatajac laboratorium, zauwazyl, ze
w zapomnianej probowce wyroslta plesn, ktora pozabijata otaczajace ja bakterie. Przez
dziesi¢¢ kolejnych lat, za pomoca eksperymentow, probowat on rozpozna¢ mechanizm i
wyizolowa¢ substancj¢ odpowiedzialng za to zjawisko. Tak narodzita si¢ penicylina, pierwszy
antybiotyk, ktory odmienit medycyne i sposob leczenia ludzi. Do masowej produkcji weszta
ona juz w czasie Il wojny, ratujac setki tysiecy ludzi przed $miercig z powodu zakazen od ran.
Po wojnie Polska sprowadzata ten cudowny lek z Anglii lub dostawata z UNRRY, jednak po
zerwaniu wigzow z ,,imperialistycznym Zachodem” dostawy ustaty. Kolejne kraje zza
,»zelaznej kurtyny” musiaty prowadzi¢ badania i wdraza¢ produkcje na wlasng reke - na
szczeg$cie zachodni producenci chetnie dzielili si¢ technologig. W Polsce po raz pierwszy
udalo si¢ zsyntezowac penicyling 8 grudnia 1948 roku w laboratoriach Tarchominskich
Zaktadow Farmaceutycznych. Na poczatku stycznia 1950 roku zaktady te zaczety masowa
produkcje polskiej penicyliny. Nastala era antybiotykow.

Alfabet zlodziei warszawskich

DOLINIARZ - kieszonkowiec

KASIARZ - ztodziej specjalizujacy si¢ w otwieraniu kas

KLAWISZNIK - zlodziej uzywajacy do otwierania mieszkan ,.klawiszy”, czyli narzedzi
zastepujacych klucze do zamka

LIPKARZ - wltamujacy si¢ do mieszkania przez lipko, czyli okno

PAJECZARZ - kradnacy suszace si¢ ubrania na kamie- nicznych strychach (na rozwieszone
sznury mowiono potocznie ,,pajeczyna’)

POTOKARZ - kradnacy z zaparkowanych wozow

SZOPENFELDZIARZ - ztodziej sklepowy

SZPRYNGOWIEC - ztodziej przedpokojowy; korzystat z nieuwagi wtascicieli, ktorzy nie
zamkneli drzwi, 1 kradl, co popadlo: parasolki, ptaszcze, drobiazgi, kapelusze
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Do Warszawy z Londynu przylecial wiatrakowiec, zwany tei autogiro. Byt to pojazd
skonstruowany przez hiszpanskiego inzyniera Juana de la Cierva, a zakupiony przez Polske
do testow. Pilotowat go putkownik Bolestaw Stachon.

W oddali dat sie¢ stysze¢ gluchy warkot i na tle pogodnego nieba ukazalta si¢ dziwaczna
sylwetka, jaki$§ przyrzad posiadajacy zamiast skrzydel $§miglo obracajace si¢ poziomo.
Pozostate czesci aparatu sg podobne do czesci sktadowych samolotu. Autogiro sungce z
szybkoscig okoto 80 km/h poczeto nagle gwattownie opada¢ 1 miato si¢ ztudzenie, Ze laduje
ono zupelnie pionowo.

»ABC”, nr 347, 12 grudnia 1934

Wiatrakowiec prezentowano publicznie jeszcze kilka razy przy okazji imprez lotniczych, ale
nic nie wiadomo o jego dalszych losach. Maszyny te nigdy nie weszty do masowej produkc;ji,
a po Il wojnie §wiatowej zostaty wyparte przez helikoptery.



Historia pierwszej elektrycznej linii kolejowej w Polsce rozpoczyna si¢ w 1922 roku, kiedy
spotka ,,Sila i Swiatto” zatozyta Elektryczne Koleje Dojazdowe. Prace przy pierwszym
odcinku, Iaczacym Grodzisk Mazowiecki z Warszawa, toczyty si¢ w latach 1925-27. Stacja
poczatkowa znajdowata si¢ przy skrzyzowaniu ulic Nowogrodzkiej z Marszatkowska, skad
linia biegta Nowogrodzka, Raszynska, Niemcewicza 1 Szczgsliwicka. Dalej przebiegala
skrajem Pruszkowa i przez Podkowe Lesna - w ktorej z inicjatywy jej wspotzatozyciela
Stanistawa Wilhelma Lilpopa realizowano wtasnie ide¢ miasta ogrodu

1 dobiegata do Grodziska, gdzie znajdowaty si¢ warsztaty i zajezdnia. Poczatkowo
pasazerowie mogli skorzysta¢ jedynie z szesciu kurséw dziennie, obstlugiwanych przez
sprowadzone z Anglii wagony. Te kursowaly na EKD przez kolejne 45 lat! Dopiero w 1972
roku zostaty zastagpione nowymi sktadami, ktére jezdzity rownie dtugo

44 lata - do 2016 roku. O popularno$ci linii, kursujacej obecnie pod nazwa Warszawska Kolej
Dojazdowa, moze $wiadczy¢ m.in. wzrost liczby przewozonych pasazeréw

z 1,16 min w 1928 roku, przez 4,23 min w 1939 roku, do 8,6 min w 2018 roku.

Sprawa budowy stotecznego lodowiska ciaggneta si¢ juz od do$¢ dawna. Byto wiele trudnosci,
jedna z najpowazniejszych byta kwestia wyprodukowania odpowiednich urzadzen
mrozeniowych. /...] Jeszcze nigdy w Polsce nie przeprowadzono tego rodzaju budowy. Tor
stalinogrodzki /katowicki] budowany byt przez zagraniczne przedsigbiorstwo. Nie mieliSmy
wigc dotychczas fachowcow, ktdrzy znaliby si¢ na budowie tego typu. Z pomoca przyszli
nam jednak przyjaciele z Niemieckiej Republiki Demokratycznej. Ofiarowali nam
podstawowy projekt urzadzen; wykonaniem jego /.../ zajety si¢ przedsiebiorstwa krajowe.
[...] Robotnicy budujacy Torwar, a szczego6lnie kierownicy: inz. Ryszard Nalewajko,
inzynierowie Andruszkiewicz, Lisowski, Wagner, Watten, Kubasiewicz, zespotly z brygad
Franciszka Cudnego, Jozefa Pawlowskiego, Juliana Sten- zla - postanowili skréci¢ czas
budowy toru /przewidziany na rok]. [...] Budowa ,, Torwaru” wykonana zostata w rekordowo
krotkim czasie - 4 1 pot miesigca. (Budowa podobnego lodowiska w Portugalii trwata 10
miesiecy).

»Stolica”, nr 1, 3 stycznia 1954

W rzeczywisto$ci pierwszym krytym lodowiskiem w Warszawie byt Palais de Glace na
Nowym Swiecie, otwarty w roku 1912. Lodowisko na Torwarze oficjalnie otwarto 12 grudnia
1953 roku, natomiast caty obiekt wraz z trybunami i siedzibg klubéw sportowych - w roku
1957.
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Powstanie warszawskiej wyzszej szkoty technicznej wiaze si¢ z wizyta cara Mikotaja II w
Warszawie w sierpniu 1897 roku. Wtedy ztozono carowi fundusz w wysokos$ci miliona rubli,
zebrany ze sktadek publicznych, w celu utworzenia Instytutu Politechnicznego. Szkota
rozpoczela dziatalno$¢ juz rok pdzniej, w dawnych zabudowaniach fabryki tabacznej przy
ulicy Marszatkowskiej.

W maju 1899 roku ruszyta budowa obszernego kompleksu budynkéw Instytutu wedtug
projektow Stefana Szyllera i Bronistawa Brochwicz-Rogoyskiego, ktére powstaly m.in. na
podstawie trzytygodniowej podrozy architektéw po europejskich uczelniach. Budowa
kosztowala trzyipotkrotnie wigcej niz pierwotnie podarowany carowi fundusz. Za te pienigdze



uczelnia otrzymata nowoczesng i doskonale wyposazong siedzibg, w ktorej w momencie
oficjalnego otwarcia uczylo si¢ 954 studentéw. Jezykiem wyktadowym byt rosyjski. Polska
Politechnika zaczeta funkcjonowac¢ w budynkach przy ulicy Nowowiejskiej dopiero w 1915
roku, dzigki tymczasowemu statutowi nadanemu przez generata-gubernatora Hansa von
Beselera.

Matysiakow, skromng warszawska rodzine z Powisla, polscy stuchacze po raz pierwszy
poznali w sobotni wieczor 1956 roku, podczas audycji nadanej o godzinie 20.35 na antenie
Programu II Polskiego Radia. Niemal z miejsca Matysiakowie spotkali si¢ z ich zyczliwoscia.
W szczytowym okresie audycji stuchalo nawet 12 milionow oséb! Wielu stuchaczy
traktowato radiowa rodzing jak prawdziwa: wysylano im prezenty (np. rower, pralke, trabke),
paczki zywnosciowe na §wigta, a na adres kamienicy Matysiakow przy ulicy Dobrej i do radia
przystano ponad 3 miliony listow.

Jacek Bochenski zzymalt si¢ w felietonie na gusta rodakow, jednoczesnie odkrywajqc istote
sukcesu radiowego serialu: Matysiakowie otoczeni sg czuta mito$cig narodu. Wypowiadaja
potoczne poglady, wyrazaja obiegowe nastroje, gltosza to wszystko, w czym przecigtny
cztowiek odnajduje z satysfakcjg wlasne przekonania. /...] Wyszedtem w te niedziele na
spacer. Patrze: Ktdz to idzie? Matysiakowie. Wstapitem do apteki, stoje w kolejce,
przygladam sig. Kto jeszcze stoi? Matysiakowie. Stucham rozmow w autobusach. Kogo
styszg? Matysiakow. Doprawdy, nie myla si¢ ludzie wierzacy w to rzeczywiste istnienie tej
rodziny. Mozna j3 spotkac¢ wszedzie.

,,Zycie Warszawy”, nr 131, 2 czerwca 1958

Matysiakowie sg najstarszg i najdtuzej nadawang audycja radiowa w Polsce. Wérod tworcow
audycji byli m.in. Jerzy Janicki i Stanistaw Stampf’1. U zbiegu ulic Dobrej i Bednarskiej,
gdzie miata znajdowac si¢ kamienica Matysiakdw, istnieje skwer, od 2010 roku noszacy imi¢
Radiowej Rodziny Matysiakow.

Jak w kaidy poniedziatek, urzednicy Banku Dyskontowego przy ulicy Fredry 8 zeszli do
podziemi, aby sprawdzi¢ skarbiec. Gdy nie udato si¢ im otworzy¢ pancernych drzwi,
zawiadomili policje. Ta musiata uzy¢ palnikow acetylenowych, a gdy weszta do $rodka,
okazato sie, ze pomieszczenie jest petne dymu, w narozniku betonowej podtogi znajduje si¢
otwor, a za nim podkop. Ztodzieje zdazyli wynie$¢ jedynie zawarto$¢ niektorych skrytek
depozytowych nalezacych do pracownikdéw banku oraz skrzynki i kufry zdeponowane przez
klientéw. Gtéwna kasa bankowa oparta si¢ na szczescie dziataniom wilamywaczy.

Na sasiedniej posesji policja szybko odkryta wejscie do podkopu o dlugosci 60 metrow, ktory
nie do$¢, ze byt stemplowany deskami, to na dodatek posiadat o§wietlenie elektryczne i
przeciagniety telefon rurkowy. Policji udato si¢ ustali¢, ze trzy miesigce wczesniej przy ulicy
Niecatej 9 kto$ wynajat sutereny i trzypokojowe mieszkanie na potrzeby rzekomej fabryki
zabawek. Wlamanie przerwano prawdopodobnie z powodu braku §wiezego powietrza i dymu,
ktéry powstat w trakcie cigcia palnikami acetylenowymi $cian gtownej kasy.

Gléwnym podejrzanym napadu byt znany z tego typu rabunkow krol kasiarzy Stanistaw
Cichocki - ,,Szpicbrodka”, jednak zabrakto wystarczajacych dowodow, by postawi¢ go przed
sadem.



W grudniu 1919 roku do kraju zaczgli wracac¢ polscy zotnierze, ktérzy podczas I wojny
swiatowej walczyli u boku Rosjan. Po zdobyciu wtadzy przez bolszewikéw 1 upadku caratu
Polacy woleli stang¢ po stronie formujacego si¢ panstwa polskiego. Nazywano ich
murmanczykami, bo w latach 1918-19 walczyli w rejonie Murmanska. Jeden z oddziatow
przyprowadzil ze soba bialg niedzwiedzicg o imieniu Baska. 21 grudnia 1919 roku murmanczycy
wzi¢li udziat w uroczystej defiladzie na placu Saskim przed Jozefem Pitsudskim. Razem z nimi
szta tez Baska. Na pamiatke tego wydarzenia powstatl nawet obraz, na ktéorym stynna
niedzwiedzica podaje tape Pilsudskiemu, cho¢ w rzeczywisto$ci nic takiego nie miato miejsca.
Niestety, kilka miesi¢cy pdzniej, po relokacji murman- czykéw do twierdzy Modlin, Baska
podczas spaceru uciekta zotnierzom i zostala zabita przez mieszkancow pobliskiej wsi.

skesksk

Przedsiebiorstwo Handlu Zagranicznego Centrali Spotdzielni Ogrodniczych ,,Hortex™ zawarto
transakcje wymienng z jednym z kupcéw hamburskich - wlascicielem plantacji bananowych z
Caracas w Ameryce Potudniowe;j. Za nasze warzywa: marchew, selery i inne dostarczyl on dla
,Hortexu" dwa wagony bananéw. Banany te, ktére juz przyszty z Hamburga do Polski w
specjalnych, podgrzewanych wagonach sprzedawane be¢da przed $wigtami w ,,Delikatesach” w
cenie 40 zt za kg.
,Zycie Warszawy”, nr 305, 21-22 grudnia 1957
Tuz przed $wigtami Bozego Narodzenia wtadza ludowa zwykle rzucata troch¢ wigcej towaru na
rynek: kawe, pomarancze, banany, slodycze, a gazety skrupulatnie donosilty o dostawach owocow
cytrusowych, ryb, mig¢sa, sera czy maku. W rzeczywistos$ci juz kilka dni przed $wigtami sklepowe
poiki $wiecily pustkami i trzeba byto spedzi¢ godziny w kolejkach, zeby w ogdle co$ dostac.

skesksk

Inspekcja sanitarna w sile 15 lekarzy i 38 kontrolerow sanitarnych zorganizowala generalng
przedswiateczng kontrole zaktadow fryzjerskich w Warszawie. /...] Obra- zek rodzajowy:
Delikwent siedzi juz pod brzytwa. Taki z przedziatkiem i w zabek, jak Wiech powiada, czesany
grzebyczkiem, ze pozal si¢ Boze. Pod broda serwetka jubileuszowa, ktoro obstuzyta juz co
najmniej 50-ciu, jesli nie 100 gosci. Na karku: ,,aby si¢ szanownemu panu wloski za kotnierz nie
sypaly” - watko brunatna od zbyt czestego uzywania. Brzytewka zamoczona w szklaneczce - dla
dezynfekcji. Kontrola wgcha: woda zwykta wodociagowa. Dowcipny ,,mistrz” dziata na sugestie
goscia, ktéremu si¢ wydaje, Ze jest solidnie obstuzony. - A sterylizator? - Owszem, jest, tylko ze
akurat nie dziata. Akurat dzi$, na zto$¢ si¢ popsut. /...] - Taka szczotka czesze pan gosci? -
Melduje postusznie, ze kazdorazowo zdmuchuje si¢ ja grzebykiem - o tak! - i jest czysta.
wZdmuchuje” ja rowniez kontroler i wyczesuje z niej wiele wltosow ludzkich i wiele brudu. -
Spryska¢ twarz? Juz sie pryszcze! Rurki rozpylacza wetkniete jednym koncem w podejrzang
buteleczke, a drugim w usta fryzjera, policzki wydymajg sie... Strzepniecie kurzu i zarazkow z
serwetki na swiezo ogolong twarz goscia - ,,gotowe, prosze pana!”. Gos¢ tak obstuzony byt tu
ostatnim - komisja zdecydowata lokal czasowo przymusowo zamkna¢!

,Dobry Wieczor! Kurjer Czerwony”, nr 355, 23 grudnia 1937
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Halina Zitkowska wspomina §wigta w czasie okupacji:

,»omutne, ale ciekawe byly §wieta Bozego Narodzenia. Mama piekta piernik z marchwi, o
zapachu kwiatu lipowego, zeby pachnial miodem, do tego byta melasa uzywana, i maka razowa.
Masa piernikowa byta froche gliniasta, ale wszystkim to smakowato, bo to byfo jedyne ciasto na
Boze Narodzenie. Co roku mdj tata robit choinkg, sam. Na szkielecie drzewka cytrynki, ona
miata wyschniety pien, tata wywiercif dziury. 1 galazki gdzie$ pozbierane, przewaznie sosnowe,
tata wtykat: na dole dtuzsze, potem coraz krotsze. Ksztatt choinki byt naprawde bardzo tadny 1
prawdziwy. Potem bylo ubieranie tej choinki zabawkami i jak byta ubrana to w ogdle nie bylo
wrazenia, ze to jest choinka robiona z patyczkow. Ozdoby robity$my z ciocia: kleitySmy
tancuchy 1 inne rézne zabaweczki. Pod choink¢ dostawatam prezenty. Co mozna byto dac
dziecku w czasie okupacji, kiedy nie bylo mozliwosci kupna zabawek? Ciocia Marychna mi
szyta na kazde swieta Bozego Narodzenia nowe laleczki pigcioraczki: nozki i ragczki z zapatek, z
rozowej flanelki miaty raczki i buzig, wlosy byty z widczki, na to miaty chusteczki z resztek
kretoniku. Zawsze byto pie¢ tych laleczek i ja czekalam na kazde Swieta.

Z relacji z Archiwum Historii Mowionej DSH i Osrodka KARTA

Naprawde nazywat si¢ Bohdan Eugene Junod i byt niekwestionowana gwiazda przedwojennego
kina i kabaretu oraz warszawskim celebryta. Swoja przedwojenng karier¢ rozpoczat jako
piosenkarz i tancerz w Cyrku Braci Sta- niewskich, znajdujacym si¢ na rogu ulic Okélnik i
Ordynackiej. Zwigzany byt takie z Galerig Luxenburga przy ulicy Senatorskiej, gdzie w
oszklonym kompleksie na 700 pomieszczen znajdowala si¢ scena stynnego kabaretu Qui Pro
Quo, w ktorym artysta wystepowat. Przy ulicy Wareckiej 9, w nieistniejagcym dzi§ budynku,
Bodo zatozyt z dwojka kolegdw po fachu swoja wytwoérnie filmowa B.W.B, a w bliskim
sasiedztwie, przy ulicy Pierackiego 17 (dzi$ Foksal), miescita si¢ jego kawiarnia Cafe Bodo.
Aktor razem z matka i ukochanym dogiem Sambo zajmowat czteropokojowy apartament przy
ulicy Marszatkowskiej 132. Do dzi$ przetrwat jedynie budynek.

skksk

Mtody czlowiek, idacy na bal, przedewszystkiem musi umiec¢ tanczy¢; nic nieprzyjemniejszego
dla nas samych, jak i dla drugich, psu¢ figury w kadrylu i miesza¢ og6lng zabawe; dla kobiety
za$ walcowaé ze ztym tancerzem, to prawdziwa meczarnia.

Krzeslo na ktorem panna siada podczas balu, powinno by¢ zawsze blisko matki albo osoby, ktora
podjela si¢ opieki, matkowania, szaperonowania (chaperonner), jak to méwimy z francuska.

W ciagu balu ani tancerz ani tancerka nie powinni zdejmowac rekawiczek, tern mniej jeszcze bez
nich tanczy¢.

Nader niestosownem i niewlasciwem jest, jesli mtoda osoba, ukryta za wachlarzem, $mieje si¢ i
rozmawia po cichu z tanczacym z nig kawalerem.

Mtoda osoba, nie do$¢ czgsto zapraszana do farnca, nie powinna z tego powodu okazywac ztego
humoru.

Niedobrze widzianem jest, jesli panna tanczy wigcej jak trzy razy z jednym i tym samym
kawalerem w ciggu jednego wieczora.
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Aczkolwiek wszelka poufalo$¢ pomigedzy mtodymi ludzmi na balu jest surowo zakazana,
przyjetem jest, jednak, aby w kontradans$e 1 mazurze panna rozmawiata z kawalerem
przedmiotem konwersacji moze by¢ picknos¢ balu, uprzejmos¢ i goscinnos¢ gospodarzy,
elegancja toalet i... goraco.

Wilasciwem jest i przyzwoitem, kiedy mtodzi ludzie unikajg na balu gry w karty i nie zblizaja si¢
do zielonych stolikow, przy ktérych wolno jest szuka¢ rozrywki tylko osobom podesztego wieku.
Louise Alqui de Rieupeyrouxy Zwyczaje towarzyskie (Le savoir vi- vre) w waZniejszych
okolicznosciach zycia przyjete, Krakow 1876.
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