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Od Redakcji

Oddajemy Wam kolejny — wakacyjny numer Tgczowej Gazetki. Znajdziecie w nim oprocz
informacji szereg porad z zakresu zdrowia. Bedzie tez troch¢ humoru wakacyjnego.
Korzystajac z dtugiego czerwcowego weekendu wybraliSmy si¢ do Kazimierza Dolnego. To
przepigkne miasteczko potozone nad Wista niedaleko od Putaw cieszy si¢ duzym
zainteresowaniem wsrod turystow. Pragnac zacheci¢ Was do odwiedzenia tego miejsca
prezentujemy gars$¢ informacji o samym Kazimierzu Dolnym a takze co warto tam zobaczy¢.
Niestety Kazimierz jako miasto nie jest w wigkszo$ci dostepny dla os6b na wozkach ze
wzgledu na szeroko$¢ ulic, nawierzchni¢ chodnikow oraz dostepnos¢ wigkszosci zabytkow.
Jedyny naszym zdaniem obiekt w pelni dostepny to nadwislanski bulwar ciagnacy si¢ wzdhuz
miasta przy ktérym jest przystan statkow (rejsy po Wisle) oraz kilka restauracji i barow.
Prezentujac ten material cheieliby$my zaproponowa¢ Czytelnikom Gazetki abys$cie podzielili
si¢ ze wszystkimi swoimi wakacyjnymi wyprawami, wycieczkami a moze wlasnym
sposobem na spedzanie wolnego wakacyjnego czasu. Przyslijcie do redakcji swoje materiaty
a my we wrzesniowej gazetce postaramy si¢ je zamiescic.

Adres redakcji to: h.waksberg@tecza.org
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INFORMACJE

Teleplatforma Pierwszego Kontaktu

Narodowy Fundusz Zdrowia uruchomit Teleplatforme pierwszego kontaktu (TPK).

W razie naglego pogorszenia stanu zdrowia, poza godzinami pracy podstawowej opieki
zdrowotnej, Pacjent ma mozliwo$¢ skontaktowania si¢ z Teleplatformg pierwszego kontaktu
(TPK). Dzwoniac pod bezptatny, ogélnopolski numer TPK: 800 137 200 pacjenci otrzymaja
niezbedng pomoc medyczng od poniedziatku do piatku, w godzinach od 18.00 do 8.00 rano
kolejnego dnia, czyli po godzinach pracy poradni POZ oraz w weekendy, swigta oraz inne dni
ustawowo wolne od pracy - catodobowo.

Pod numerem 800 137 200 dyzuruja pielegniarki lub potozne i lekarze gotowi do udzielenia
pomocy dzwonigcym pacjentom. Potaczenie jest bezptatne i moze by¢ wykonane tylko z
Polski, poniewaz platforma jest przeznaczona tylko dla 0séb ubezpieczonych w naszym kraju.
Potaczenia z zagranicy nie sg obslugiwane.

Porady udzielane sg w kilku jezykach:

w jezyku polskim,

w jezyku angielskim,

w jezyku rosyjskim,

w jezyku ukrainskim

w jezyku migowym poprzez wideoczat (za posrednictwem tlumacza Polskiego Jezyka
Migowego).

Teleplatforma nie zast¢puje $wiadczen udzielanych przez nocng i §wigteczng opieke
zdrowotna, ktorej zadania pozostaja bez zmian. TPK dziala na podobnych zasadach do
nocnej i §wigtecznej opieki zdrowotnej, z tg roznica, ze porady udzielane sg przez telefon.
Podczas porady telefonicznej, w razie potrzeby, pacjent moze otrzymac e-receptg,
e-skierowanie lub e-zwolnienie. Jesli konsultacja telefoniczna okaze si¢ niewystarczajaca,
wtedy personel medyczny zaleci:

- wizyte w stacjonarnej placowce nocnej i $wigtecznej opieki zdrowotnej (NiSOZ),

- kontakt ze swoim lekarzem POZ (w godzinach pracy POZ: 8.00 - 18.00,

od poniedziatku do piatku),

- a w przypadku podejrzenia stanu nagtego zagrozenia zdrowia i zycia, zaleci bezposredni
kontakt z nr alarmowym 112 i wezwanie zespotu ratownictwa medycznego.

Zasady dzialania Teleplatformy pierwszego kontaktu

Po potaczeniu z nr TPK 800 137 200 pacjent styszy krotki komunikat, informujacy

o dodzwonieniu si¢ na Teleplatforme pierwszego kontaktu. Po odstuchaniu komunikatu,
pacjent moze wybrac jezyk, w ktérym bedzie udzielana porada.

W pierwszej kolejnos$ci z pacjentem taczy si¢ pielggniarka lub potozna. Po sprawdzeniu
danych pacjenta pod katem uprawnien do $wiadczen opieki zdrowotnej i1 zarejestrowaniu
zgloszenia, pielggniarka lub potozna przeprowadza wywiad niezb¢dny do oceny stanu
zdrowia pacjenta. Podczas tego potaczenia pacjent moze liczy¢ na profesjonalng porade, w
czasie ktorej pielgegniarka lub polozna moze wystawi¢ e-recepte oraz udzieli¢ zalecen co do
dalszego sposobu postepowania. W stanach naglych, ktore moga zagraza¢ zyciu 1 zdrowiu,
poinformuje pacjenta o koniecznosci pilnego kontaktu z numerem alarmowym 112, w celu
wezwania zespotu ratownictwa medycznego.



Jesli pielegniarka lub potozna uzna, ze pacjent potrzebuje dodatkowej konsultacji, wéwczas
przekieruje pacjenta do lekarza, podczas tego samego potaczenia.

Konsultacja lekarska rozpoczyna si¢ od uzupetnienia wywiadu przeprowadzonego przez
pielegniarke lub polozna. W czasie rozmowy z lekarzem, po ocenie stanu zdrowia, pacjent
moze otrzymac e-receptg, e-skierowanie lub e-zwolnienie. Jesli w ocenie lekarza, pacjent
bedzie wymagal osobistego kontaktu z lekarzem, moze takze skierowa¢ pacjenta do
najblizszej stacjonarnej placowki nocnej i $wiatecznej opieki zdrowotnej. Gdy bedzie
potrzeba pilnej interwencji medycznej, lekarz moze rowniez zaleci¢ kontakt z nr 112 1
wezwanie zespotu ratownictwa medycznego.

Z ustugi Teleplatformy pierwszego kontaktu mogg korzysta¢ takze pacjenci niestyszacy.
Specjalnie z mysla o nich, TPK oferuje udzielanie porad przez wideoczat. Komunikacja
odbywa si¢ w jezyku migowym, przy wsparciu thumacza Polskiego Jezyka Migowego.

Aby skorzysta¢ z porady pielegniarki/potoznej lub lekarza w ramach Teleplatformy poprzez
wideoczat nalezy wejs¢ na strong internetowa Narodowego Funduszu Zdrowia
(www.nfz.gov.pl).

Na wskazanej stronie, w prawym gornym rogu, znajduje si¢ zaktadka dedykowana
Teleplarformie pierwszego kontaktu. Po kliknigciu tejze zaktadki Pacjent zostaje przeniesiony
na podstron¢ dedykowang TPK: (https://www.nfz.gov.pl/kontakt/teleplatforma-pierwszego-
kontaktu/), gdzie znajduje si¢ na dole strony odnosnik, po kliknieciu ktérego Pacjent moze
potaczy¢ si¢ z thumaczem Polskiego J¢zyka Migowego, a nast¢pnie z personelem
medycznym. Thumaczenia w ramach Ustugi wykonywane sg przez dos§wiadczonych thumaczy
Polskiego Jezyka Migowego (PJM). Treéci thumaczone przez ttumaczy jezyka migowego sa
traktowane jako poufne i nie sg udost¢gpniane osobom trzecim.

Kto decyduje o budowie windy?
Autor: Mateusz Rozanski, konsultacja: Bank Gospodarstwa Krajowego, niepetnosprawni.pl

Do kogo nalezy decyzja dotyczaca likwidacji barier architektonicznych w bloku czy
kamienicy? Tego typu pytania czg¢sto pojawiaja si¢ przy okazji mozliwos$ci skorzystania z
Funduszu Dostgpnosci. Warto wiedzieé, kto powinien wnioskowac o $rodki finansowe na
montaz windy, podjazdéw czy tez innych udogodnien pozwalajacych na swobodne poruszanie
si¢ 0sOb z niepetnosprawnosciami, seniorow i rodzicow z matymi dzieémi.

Kazda decyzja dotyczaca inwestycji w budynkach mieszkalnych nalezy do wiasciciela
obiektu.

Na przyktad: mieszkancy kamienicy zwracaja si¢ do zarzadcy z prosba o wyposazenia
budynku w dzwig osobowy. Nie jest on jednak wtadny podjac taka decyzje, gdyz bez wzgledu
na stan prawny nieruchomosci, jest odpowiedzialny jedynie za jej biezace utrzymanie w
nalezytym stanie technicznym i uzytkowym oraz prowadzenie gospodarki finansowej. Nie
jest natomiast uprawniony do samodzielnego podejmowania decyzji o charakterze
majatkowym takich jak np. zaciagnigcie pozyczki z Funduszu Dostgpnosci na instalacje
windy. Decyzja o budowie windy i zaciagnieciu pozyczki nalezy do witasciciela budynku.
Dla kogo pozyczka z Funduszu Dostepnosci?

Pozyczke mogg otrzymac: spotdzielnia mieszkaniowa, wspdlnota mieszkaniowa czy TBS na
inwestycje w wielorodzinne budynki mieszkalne, czyli takie, w ktorych wystepuja wigcej niz



dwa lokale mieszkalne. Takg inwestycja jest m.in. budowa szybu windowego oraz zakup i
montaz dzwigu osobowego, modernizacja ciggow komunikacyjnych lub dostosowanie
przestrzeni wspdlnych do potrzeb osdb ze szczegdlnymi potrzebami.

Pienigdze mozna pozyskac tez np. na budowe podjazdow, zainstalowanie glosnomoéwiacych
domofonoéw na odpowiedniej wysoko$ci czy nawet na odpowiednie oznakowanie wewnatrz
budynku. Zakres inwestycji, ktora ma by¢ sfinansowana z pozyczki z Funduszu Dostepnosci,
powinien zosta¢ okreslony przez inwestora po audycie dostepnosci, a doktadnie — audycie
potrzeb w zakresie dostgpnosci.

Warunkiem ubiegania si¢ o pozyczke jest ztozenie prawidlowo wypetnionego i kompletnego
wniosku wraz z pozostatg dokumentacja wymagang w zalezno$ci od formy prawnej
wnioskodawcy, musi m.in. uzyskaé jeszcze pozytywna ocene zdolnosci kredytowe;j i
potwierdzi¢ mozliwos$¢ ustanowienia prawnego zabezpieczenia splaty pozyczki.
Szczegotowe informacje na temat zasad naboru mozna znalez¢ na stronie Banku BGK. (PDF,

632 KB).

Jak to jest w budynkach komunalnych?

W przypadku budynkéw komunalnych, decyzja o przeprowadzeniu kazdej modernizacji
nieruchomosci nalezy do jej wylacznego wiasciciela jakim jest gmina. Najemca takiego
mieszkania czy lokalu moze w tej sprawie zwroci¢ si¢ do jednostki zarzadzajacej
nieruchomos$cig w imieniu gminy. Podejmujac decyzje w tej sprawie, gmina kieruje si¢
ekspertyza okreslajaca techniczng mozliwo$¢ zainstalowania windy.

We wspolnocie decyduja wiasciciele

W przypadku budynkéw wspolnot mieszkaniowych decyzja podejmowana jest przez
wlascicieli lokali w drodze uchwaly, okreslajacej zasady i1 zrodto sfinansowania robot. Zarzad
wspolnoty mocg uchwaty otrzymuje pelnomocnictwa do zawarcia umowy z wybranym przez
wlascicieli lokali wykonawca robdt. Obowiazki finansowe spoczywaja w tym zakresie na
wlascicielach lokali, ktorzy moga pokry¢ je ze srodkdéw wlasnych wspolnoty, zazwyczaj sg to
srodki zgromadzone na funduszu remontowym, badz wspolnota moze skorzysta¢ z pozyczki.
Jednakze, aby tak si¢ stato, pozyczka powinna by¢ splacana ze srodkdw z funduszu
remontowego (FR). Wspdlnota mieszkaniowa takie dziatania powinna zaplanowa¢ wczesniej
1 ustali¢ wysokos¢ stawki wptat na FR, aby zapewni¢ sobie zdolno$¢ kredytowa do sptaty
pozyczki. Brak zdolnosci kredytowej zablokuje udzielenie pozyczki, a co za tym idzie —
zatrzyma planowane inwestycje przez wspdlnote.

Wspolnota moze tez wspiera¢ si¢ programami wspotfinansujacymi takie przedsigwzigcia, jak
np. dotacja z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych.

W spotdzielni potrzebna uchwata

W wypadku spétdzielni mieszkaniowych do udzielenia pozyczki z Funduszu Dostepnosci
wymagana jest uchwala walnego zgromadzenia mieszkancow, dotyczaca maksymalnej kwoty
zobowigzan, jakg moze zaciagna¢ spotdzielnia w danym roku budzetowym oraz uchwata rady
nadzorczej lub zarzadu (w zaleznos$ci od kompetencji przyznanych w statucie SM tym
organom), odnos$nie do zgody na zaciagniecie pozyczki na konkretny cel np. budowe¢ windy.
Ponadto, prace zwigzane z budowa windy powinny zosta¢ uwzglednione w rocznym planie
gospodarczo-finansowym sporzadzonym przez zarzad spoldzielni mieszkaniowej 1
zaakceptowanym przez rad¢ nadzorczg.

Potrzebe modernizacji budynku, np. poprzez montaz windy, mieszkancy moga zgtasza¢ na
corocznym walnym zgromadzeniu spotdzielni, natomiast zarzad powinien udzieli¢ cztonkom
informacji, jakie sg techniczne i finansowe mozliwosci realizacji takiej inwestycji.



Kwestie techniczne
W wielu budynkach nie ma mozliwos$ci montazu windy wewnatrz klatki schodowej. Takich
budynkoéw w naszych miastach jest wiele, ale 1 one mogg zosta¢ wyposazone w windy.

Jak to mozliwe?

W takich sytuacjach szyb windowy moze znajdowac si¢ na zewngetrznej $cianie budynku.
Takie rozwigzanie wymaga uwzglednienia nastepujacych czynnikdw:

kolizje w miejscu planowanego szybu;

odpowiednie doswietlenie lokali sgsiadujacych z szybem dzwigowym czy tez odpowiednio
duza przestrzen przed drzwiami przystankowymi;

szyb dzwigowy musi spetnia¢ odpowiednie normy dotyczace bezpiecznej strefy pracy dla
konserwatora. Oznacza to, ze w cze$ci szybu znajdujacej si¢ ponizej poziomu najnizszego
przystanku (podszybiu) i tej znajdujacej si¢ pomigdzy poziomem najwyzszego przystanku a
stropem szybu, powinna by¢ wystarczajaco duza przestrzen, aby konserwator w bezpieczny i
w miar¢ komfortowy sposdb mogt wykonywac swoja prace, zgodnie z obowigzujacymi
przepisami i normg dzwigowa;

skala potrzeb mieszkancow budynku oraz rachunek ekonomiczny.

Co z zabytkami?

Warto zauwazy¢, ze wyposazenia w windy wymagaja nie tylko budynki wzniesione w
czasach PRL-u, ale takze i przedwojenne. W ich przypadku koniecznie moze by¢ uzyskanie
zgody konserwatora zabytkow, jesli budynek znajduje si¢ w rejestrze zabytkow badz lezy w
obszarze wpisanym do rejestru zabytkow.

Biorac pod uwagg, ze wszystkie dzwigi osobowe podlegaja dozorowi technicznemu, w
przypadku nowego urzadzenia wymagane jest:

pisemne zgloszenie wraz z dokumentacja rejestracyjng do objecia dozorem technicznym;
skierowane do wtasciwego terenowo oddziatu Urzedu Dozoru Technicznego (UDT).
Dopiero po pozytywnym zweryfikowaniu dokumentacji oraz badaniach technicznych
urzadzenia podczas przeprowadzonej inspekcji, inspektor UDT wydaje decyzje zezwalajaca
na eksploatacje.

Poradnik dotyczacy korzystania z Funduszu Dostepnosci jest dostepny na naszym portalu.

Powstaje Telefon Zaufania dla Bliskich Osob z Niepelnosprawnoscia. Mozna
pomoc
Autor: Beata Dazbtaz

Bytam matka dziecka z niepelnosprawno$cig. Gdy umarto — zostalam z niczym” — to mocne
pierwsze zdanie opisu akcji Stowarzyszenia Mudita, ktore zbiera $rodki na utrzymanie
Telefonu Zaufania dla Bliskich Osob z Niepelnosprawno$cia.

Telefon zaufania juz dziata pod numerem: +48 123 786 798.
Agnieszka — poniedziatek 9.00 — 11.00

Olga — wtorek 12.00 — 15.00

Ewa — wtorek 10.00 — 11.00

Marta — $roda 10.00 — 12.00

Dagna — §roda 12.00 — 15.00

Ewa — czwartek 10.00 — 12.00

Aleksandra — sobota 13.00 — 14.00.



Potrzebne §rodki na utrzymanie

Jednak roczne utrzymanie telefonu i optacenie profesjonalnych psychologéow udzielajacych
wsparcia to koszt ok. 170 tys. Samo utrzymanie jednej linii pod stalym numerem to 5 tys. zl.
Dlatego Stowarzyszenie Mudita uruchomito zbiérke srodkdw na ten cel.

Kto potrzebuje pomocy?

,,Komu pomagasz? Kilkadziesigt Mam tygodniowo. Tyle kobiet kontaktuje si¢ z nami,
szukajac pomocy - cierpig na bezsennosc¢, czuja si¢ samotne, przyttoczone, bezradne. Ich
zycie na co dzien wyglada jak pandemiczny lockdown - opieka 24h/dobe nad chorym
dzieckiem, ograniczone kontakty z ludzmi, brak mozliwosci wyj$cia z domu nawet na chwilg.
Czgsto nieunikniona rezygnacja z pracy. Brak pieniedzy, zeby zatrudni¢ kogo$ do opieki i
pomarzy¢ o wakacjach czy nawet chwili wolnego. Do tego cigzar zycia z nieuleczalng
chorobg dziecka” — pisza organizatorki zbiorki.

Przestrzen dla siebie

Sam pomyst na Telefon Zaufania byt wynikiem pandemicznej rzeczywistos$ci, kiedy wiele
mam dzieci z niepelnosprawnoscig kontaktowato si¢ ze Stowarzyszeniem z prosba o pomoc.
,,Chcemy stworzy¢ przestrzen, gdzie kazda osoba, opiekujaca si¢ kim$ bliskim z
niepetnosprawnoscia bedzie mogta znalez¢ przestrzen dla siebie i swoich wyzwan czy
trudnos$ci — niezaleznie od tego z czym one si¢ wigzg. Lini¢ telefoniczng, pod ktorg wszelkie
problemy i watpliwos$ci zostang wystuchane” — czytamy na stronie zbiorki.

Weczedniej Stowarzyszenie zastyneto organizacjg ,,Spa dla Mam. Wspieramy Mamy”. Celem
jest zapewnienie chwili odpoczynku dla mam opiekujacych si¢ niepelnosprawnymi dzie¢mi
czy to przez masaz, sesj¢ oddechowa czy wizyte u fryzjera, tworzenie stref relaksu,
dostarczanie produktéw zywnosciowych potrzebujacym.

Kiedy i dla kogo asystent?
Autor: Beata Dazbtaz, Zrdédlo: Integracja

Jak skorzysta¢ z programu ustug asystenta osoby z niepetnosprawnosciag? Jak si¢ dowiedzie¢,
czy gmina go realizuje? Jakie dokumenty nalezy zlozy¢? Czy sg inne mozliwo$ci poza
programem rzagdowym? Wyjasnienia ponizej.

W 2021 r. z uslug asystenta osoby z niepetnosprawnos$cia mozna skorzysta¢ w ramach
rzagdowych programow:

,ZAsystent osobisty osoby niepetnosprawne;j” — edycja 2021, skierowanego do samorzadow
gminnych i powiatowych;

,LAsystent osobisty osoby z niepetnosprawnosciami” — edycja 2020-2021, skierowanego do
organizacji pozarzagdowych.

Oba programy majg identyczne zalozenia i zasady korzystania, rdznig si¢ jedynie rodzajem
realizatora — moze to by¢ gmina lub powiat albo organizacja pozarzadowa. Wiele jednostek
rozpoczelo realizacje programu od marca 2021 r.

Kto moze skorzystac?

Do skorzystania z ustug asystenta uprawnione s3:

- dzieci do 16. roku zycia z orzeczeniem o niepetnosprawnosci, tacznie ze wskazaniami:
konieczno$ci stalej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwiagzku ze znacznie



ograniczong mozliwos$cig samodzielnej egzystencji oraz koniecznos$ci statego wspotudzialu na
co dzien opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji i edukac;ji;

- osoby niepetnosprawne posiadajace orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci, zgodnie z Ustawa z 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i
spotecznej oraz zatrudnianiu os6b niepelnosprawnych albo orzeczenie rownowazne, ktore
wymagajg ushugi asystenta w wykonywaniu codziennych czynnosci oraz funkcjonowaniu w
zyciu spolecznym.

Cel programéw:

ograniczenie skutkow niepetnosprawnosci,

stymulacja oséb z niepelnosprawnosci do podejmowania aktywnosci,

umozliwienie im realizowania prawa do niezaleznego zycia,

zwigkszenie wsparcia §wiadczonego przez asystentow uczniow ze szczegdlnymi potrzebami
edukacyjnymi, takze w wymiarze funkcjonowania spotecznego,

przeciwdziatanie dyskryminacji ze wzgledu na niepetnosprawnos¢ oraz wykluczeniu
spolecznemu 0sob z niepetnosprawoscia,

umozliwienie osobom z niepelnosprawnos$cig uczestnictwa w zyciu lokalnej spotecznosci.

Warto wiedzie¢

W obu programach zalozeniem jest, aby minimum 70 proc. uczestnikow stanowity osoby
wymagajace wysokiego poziomu wsparcia, w tym z niepetnosprawnosciami sprz¢zonymi i
trudno$ciami zwigzanymi z mobilno$cig i komunikacja. Doktadnie chodzi o osoby ze
znacznym stopniem niepelnosprawnosci oraz dzieci z orzeczeniem o niepelnosprawnosci,
tacznie ze wskazaniami pkt 7 i 8 w orzeczeniu o niepelnosprawnosci: koniecznosci statej lub
dlugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwos$cia
samodzielnej egzystencji oraz koniecznosci statego wspoétudziatu na co dzien opiekuna
dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji i edukacji.

W czym pomoze asystent?

Ustugi asystenta w szczegdlnos$ci moga polega¢ na pomocy w:

wyjsciu, powrocie lub dojazdach w wybrane przez uczestnika programu miejsce (np. dom,
praca, placowki o§wiatowe i szkoleniowe, §wiatynie, placowki stuzby zdrowia 1
rehabilitacyjne, gabinety lekarskie i terapeutyczne, urzedy, znajomi, rodzina, instytucje
finansowe, wydarzenia kulturalne, rozrywkowe, spoteczne lub sportowe);

zakupach, z zastrzezeniem aktywnego udziatu uczestnika programu w ich robieniu;
zatatwianiu spraw urzgdowych;

nawigzaniu kontaktu, wspotpracy z ré6znego rodzaju organizacjami;

korzystaniu z dobr kultury (np. muzeum, teatr, kino, galerie sztuki, wystawy);
wykonywaniu czynno$ci dnia codziennego — w tym przez dzieci z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci — takze w zaprowadzaniu i przyprowadzaniu ich do lub z placoéwki
o$wiatowe;.

Uwaga! Ustuga asystenta na terenie szkoly moze by¢ realizowana wytacznie w przypadku,
gdy szkota jej nie zapewnia.

Trzeba pamigtaé, ze wyzej wymienione czynnosci nie sg katalogiem zamknigtym, a wigc
moze on by¢ rozszerzony zgodnie z ustaleniami mi¢dzy realizatorem programu,
korzystajacym z ustug asystenta a nim samym. Nie mozna wi¢c wykluczy¢ np., Zze pomoze on
znies¢ ze schodow wozek z siedzacg na nim osobg. Podobnie mozna ustali¢ kwestie, czy
asystent moze przewozi¢ osobe, ktora wspiera, samochodem. W karcie zgloszenia do
programu nalezy poda¢ informacje na temat wnioskowanego zakresu ustug asystenta
osobistego.



Ile godzin wsparcia asystenta?

Jedna osoba moze otrzyma¢ maksymalnie 60 godzin miesi¢cznie ushug asystenckich.

Inaczej jest w przypadku tych oséb z niepelnosprawnoscia — dzieci lub dorostych, na ktérych
opiekunowie pobieraja $wiadczenie pielegnacyjne. Wtedy uprawnieni moga otrzymac
miesi¢cznie maksymalnie 30 godzin ustug asystenckich.

Uwaga! Trzeba pami¢taé, ze jesli osoba z niepelnosprawnos$cia korzysta z innych programow
niz rzadowe, otrzymujac w nich wsparcie asystenta, moze we wszystkich programach
otrzyma¢ maksymalnie 60 godzin miesi¢cznie ustug asystenckich. To oznacza, Zze godziny z
tych programow si¢ sumuja.

Uslugi asystenta mogg by¢ realizowane przez 24 godziny na dobg, 7 dni w tygodniu. Do
czasu pracy asystenta wlicza si¢ czas oczekiwania, gotowosci do $wiadczenia ustug nie
dhuzszy niz 90 min. Po przekroczeniu limitu godzin wsparcia realizator programu, np. gmina,
moze przyzna¢ kolejne godziny ustug asystenckich ze §rodkéw wilasnych.

Warto wiedzie¢

W godzinach realizacji ustug asystenta nie mogg by¢ swiadczone ustugi opiekuncze lub
specjalistyczne ustugi opiekuncze z opieki spotecznej, ustugi finansowane w ramach
Funduszu Solidarno$ciowego lub ustugi obejmujace identyczne wsparcie finansowane z
innych zrédet.

Kto realizuje program ustug asystenckich?

Program dotyczacy asystenta osobistego realizowany jest przez gminy, powiaty albo
organizacje pozarzadowe na zasadzie dobrowolnos$ci, co oznacza, ze nie kazda gmina musi
realizowa¢ rzadowy program ustug asystenckich. B¢da to robi¢ ta gmina czy powiat, ktore
wystapity o §rodki na ten cel z rzadowego programu. Rzad w przysztosci, jak informowat
wiceminister Pawet Wdowik — prawdopodobnie od przysztego roku — planuje wprowadzi¢ dla
samorzadow obowigzek realizacji programu asystencji osobistej 0so6b z niepetnosprawnoscia.
Jednak w tym roku, aby si¢ dowiedzie¢, czy konkretna gmina realizuje program, nalezy
szuka¢ informacji bezposrednio w jej jednostkach — mozna skontaktowac si¢ w tym celu z
o$rodkiem pomocy spotecznej. Mozna skontaktowaé si¢ z urzgdem wojewddzkim, aby
uzyskac¢ liste¢ gmin i powiatoéw realizujacych program na konkretnym terenie. Lista bedzie
opublikowana takze na stronie pelnomocnika rzadu ds. osob niepelnosprawnych:
www.niepelnosprawni.gov.pl.

W 2021 r. ustugi asystenckie w ramach rzagdowego programu realizuje 36 organizacji
pozarzadowych. Ich peing list¢ mozna znalez¢ w artykule: Uslugi asystenckie w caltym kraju
na portalu Niepelnosprawni.pl. Lista organizacji pozarzadowych z dodatkowego naboru.

Jak wnioskowac o asystenta?

Jesli juz wiemy, kto na naszym terenie realizuje program, mozemy zgtosi¢ potrzebe ustug
asystenckich. Nalezy wypehi¢ Kartg zgloszenia do Programu Asystent osobisty osoby z
niepetnosprawnej — edycja 2021. Czgsto mozna jg pobrac ze stron internetowych realizatoréw
programu. O wszelkie szczegdty nalezy pyta¢ w miejscach realizujacych program.

Kto moze by¢ asystentem?

Asystentem moze by¢ osoba:

posiadajaca dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji w nastepujacych kierunkach:
asystent osoby niepetnosprawnej, opiekun osoby starszej, opiekun medyczny;

posiadajaca co najmniej 6-miesi¢czne, udokumentowane doswiadczenie w udzielaniu
bezposredniej pomocy osobom niepelnosprawnym, np. do§wiadczenie zawodowe, udzielanie
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wsparcia osobom niepelnosprawnym w formie wolontariatu;

wskazana przez uczestnika programu lub jego opiekuna prawnego.

Uwaga! Osoba niepelnosprawna lub opiekun prawny ma prawo wyboru osoby, ktéra bedzie
$wiadczy¢ ustugi asystenta. Asystentem nie moze by¢ np. matka osoby z niepetnosprawnoscia
lub inny cztonek rodziny, opiekun prawny czy osoba zamieszkujaca z osobg z
niepetnosprawnoscia potrzebujaca asystenta. Asystent dziecka do 16 r.z., uprawnionego do
takiego wsparcia z programu rzagdowego, musi mie¢ zaswiadczenie psychologa o braku
przeciwwskazan do wykonywania czynno$ci asystenckich.

Warto wiedzie¢

Zawdd asystenta osoby niepetnosprawnej zostal wpisany do systemu ksztatcenia zawodowego
w Polsce juz w 2001 r. Wymieniony jest w tresci Rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 7 sierpnia 2014 r. w sprawie klasyfikacji zawodow 1 specjalnosci na
potrzeby rynku pracy oraz zakresu jej stosowania (Dz.U. z 2018 r. poz. 227), pod symbolem
341201 w ramach grupy: Pracownicy wsparcia rodziny, pomocy spotecznej i pracy socjalnej
(symbol 3412). Ponadto stanowisko asystenta osoby niepelnosprawnej jest wymienione w
ramach stanowisk pomocniczych i obstugi, w Zataczniku nr 3 do Rozporzadzenia Rady
Ministrow z dnia 15 maja 2018 r. w sprawie wynagradzania pracownikéw samorzadowych
(Dz.U. poz. 936, z pdzn. zm.).

Ile to kosztuje?
Ustuga asystenta dla uprawnionej osoby z niepetnosprawnoscia jest bezptatna. Nie jest takze
uzalezniona od kryterium dochodowego.

Ile zarobi asystent?

Asystent bedzie otrzymywal wynagrodzenie za prac¢ od realizatora programu, czyli gminy,
powiatu lub organizacji pozarzadowej. Koszt wynagrodzenia za jedng godzing pracy asystenta
moze wynosi¢ maksymalnie 40 zt.

Realizator programu pokryje ponadto bezposrednio lub za posrednictwem asystenta koszty
m.in.:

zakupu biletoéw komunikacji publicznej, prywatnej, koszt wlasnego lub innego srodka
transportu w zwiazku z petnionymi uslugami asystenckimi — maksymalnie 200 zt miesi¢cznie;
zakupu §rodkdw ochrony osobistej — maksymalnie 50 zt miesi¢cznie;

zakupu biletow na wydarzenia kulturalne, sportowe, rozrywkowe, gdy bedzie towarzyszyt
uczestnikowi programu — maksymalnie 100 zt miesigcznie;

ubezpieczenia OC lub NNW asystentow zwigzanych ze $wiadczeniem ustugi asystenta, w
wysokosci nie wigkszej niz 150 zt rocznie.

Pod opieka asystenta w tym samym czasie moze pozostawac tylko jedna osoba.

Programy rzadowe dotyczace ustug asystenckich finansowane sa z Funduszu
Solidarno$ciowego. W 2021 r. przeznaczono na ten cel 80 min zt.

Czas realizacji programow

Rzadowe programy asystenckie dla gmin, powiatow i organizacji pozarzagdowych realizowane
sg od 1 stycznia do 31 grudnia 2021 r. Podstawa prawng programu jest art. 7 ust. 5 Ustawy z
dnia 23 pazdziernika 2018 r. o Funduszu Solidarno$ciowym (Dz.U. z 2020 r. poz. 1787)

Inne programy ustug asystenckich

Zawsze warto w swojej gminie, powiecie, lokalnych organizacjach pozarzadowych zapyta¢ o
realizowane w danym roku na rzecz osob z niepelnosprawnos$cia dziatania i programy.
Niektore organizacje czy jednostki publiczne moga pozyskiwaé $rodki na rézne cele, w tym
np. ustugi asystenckie w ramach programow unijnych.
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,Istnieje takze mozliwo$¢ dofinansowania ze §rodkoéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Oso6b Niepetnosprawnych realizacji przez organizacje pozarzadowe na zlecenie PFRON,
samorzadu wojewodztwa lub samorzadu powiatowego, zadania w postaci $wiadczenia ustug
wspierajacych, ktore maja na celu umozliwienie lub wspomaganie niezaleznego zycia 0sob
niepetnosprawnych, w szczego6lnosci ustug asystencji osobistej” — informuje nas Ministerstwo
Rodziny i Polityki Spoteczne;.

Warto wiedzie¢

,Jednym z celow realizowanego od pazdziernika 2020 r. do czerwca 2023 r. projektu
,»Aktywni niepelnosprawni — narze¢dzia wsparcia samodzielno$ci 0sob niepetnosprawnych”
jest wypracowanie, przetestowanie, wdrozenie i upowszechnienie standardu ustug
asystenckich §wiadczonych na rzecz osob z niepetnosprawnoscia. Koncowym rezultatem
projektu bedzie przygotowanie kompleksowej propozycji wdrozenia do systemu prawnego
zmodyfikowanych i nowych instrumentéw w zakresie wlaczenia spotecznego osob z
niepetnosprawnosciami. W zwigzku z tym w ramach projektu nie jest Swiadczona pomoc w
formie ustug asystenta. Z ww. ustug mozna korzysta¢ poza systemem pomocy spolecznej i
programem Funduszu Solidarnosciowego. Jednostki samorzadu terytorialnego samodzielnie
ubiegaja si¢ o $rodki finansowe na ten cel. np. w ramach funduszy europejskich” — informuje
Ministerstwo Rodziny i Polityki Spoteczne;.

Chcesz wzig¢ udzial w wydarzeniu? Aplikacja potwierdzi czy jestes po
szczepieniu
Autor: PAP

W czwartek, 10 czerwca, w sklepie Google zostata udostepniona aplikacja, umozliwiaja
odczytywanie QR-kodu potwierdzajacego posiadanie unijnego certyfikatu Covid-19 UCC.
Aplikacja ma na celu sprawdza¢, czy osoba, ktora wybiera si¢ na dane wydarzenie jest
zaszczepiona czy nie. Informacj¢ tg podal minister zdrowia Adam Niedzielski.

Jak zaznaczyt minister Niedzielski, sprawdzenie, czy osoby biorace udziat w danym
wydarzeniu sg zaszczepione czy nie, jest odpowiedzialno$cig organizatora.

- Dzisiaj udostepniamy w sklepie Google aplikacje, ktora umozliwi odczytywanie tych
kodoéw. Wczoraj udostepniliSmy takg sama aplikacje na system operacyjny 10S Apple, wigc w
zasadzie na kazdej komorce mozna w tej chwili zamontowac czytnik tego QR-kodu —
poinformowat.

Dodat, Ze to organizator bedzie nastgpnie rozliczany z przestrzegania limitu osob, ktore moga
wzig¢ udziat w danym wydarzeniu.

- Oczywiscie po stronie osoby, ktora wchodzi, ktéra wie, ze jest zaszczepiona, jest posiadanie
przy sobie odpowiedniego dowodu. Ten dowod moze mie¢ charakter tradycyjny - czyli
wydruk kartki z QR-kodem - albo po porostu trzeba mie¢ na urzadzeniu mobilnym ten kod,
ktéry bedzie do odczytania — wyjasnit Niedzielski.

Jak zaznaczyl, Polska jest ,,przygotowana technicznie”.

- Przyjemnie mi powiedzie¢, ze jesteSmy jednym z pierwszych krajow europejskich, ktory ma
przygotowang calg t¢ infrastrukturg elektroniczng — podkreslit minister zdrowia.
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Warszawa: powstal pierwszy w miescie sklep socjalny. Dla kogo?
Autor: bd, fot. Fundacja Wolne Miejsce / FB
Zrédto: warszawa.naszemiasto.pl

¥

21 czerwca na warszawskim Mokotowie zostat otwarty pierwszy w stolicy sklep socjalny
,»Spichlerz”.

Kto moze z niego skorzysta¢? Sklep przy ul. Modzelewskiego 71 powstal z inicjatywy
Fundacji Wolne Miejsce. Moga z niego skorzysta¢ osoby w trudnej sytuacji zyciowej. Aby
moc tam zrobi¢ zakupy trzeba posiada¢ zaswiadczenie z osrodka pomocy spotecznej o niskim
dochodzie. Wtedy produkty zywnos$ciowe, srodki higieniczne czy ubrania mozna zakupic¢
nawet za potowe ceny rynkowe;j.

Sklep jest czynny od poniedziatku do piatku w godz. od 10:00 do 18:00.

Nie tylko sklep

Na terenie sklepu znajduje si¢ takze Spichlerz Caffe.

- Spichlerz Caffe w sklepach socjalnych bedzie wtasnie takim miejscem, gdzie czyjas
samotnos¢ spotka si¢ z nasza fundacyjng zyczliwoscia, statg obecnos$cig i wsparciem dobrym
stowem — mowi portalowi warszawa.naszemiasto.pl Piotr Kochanek, wiceprezes Fundacji
Wolne Miejsce.

Partnerem Fundacji Wolne Miejsce w tym przedsiewzigciu jest sie¢ Top Market.

Pierwszy tego rodzaju sklep powstal jesienig ub. roku w Katowicach. Kolejne planowane sa w
Warszawie m.in. na Pradze czy w Piasecznie.

13



ZDROWIE

Bez limitu przyje¢ do lekarzy specjalistow
Zrodto: niepeosprawni.pl

Od 1 lipca znosimy wszelkie limity przyje¢ do specjalistow i to bedzie standard, ktory
wdrazamy; bedziemy starali si¢ skracaé kolejki do lekarzy — zapowiedzial we wtorek, 29
czerwca, premier Mateusz Morawiecki.

Szef rzadu na konferencji prasowej podkreslil, ze Polacy niedtugo dostrzega postep w
poprawie stuzby zdrowia. Jednym z takich dziatan — jak wskazal — jest zniesienie limitow do
lekarzy specjalistow.

- Od 1 lipca znosimy wszelkie limity przyje¢ do specjalistow i to bedzie standard, ktory
wdrazamy. Bedziemy starali si¢ roztadowywac kolejki, skracaé te kolejki przede wszystkim,
to moge na poczatek przynajmniej obieca¢ — powiedziat premier.

Zniesienie limitoéw w dostepie do lekarzy specjalistow to jeden z pigciu punktow
zapowiadanego przez ministra zdrowia Adama Niedzielskiego planu odbudowy zdrowia
Polakow. Pozostate rozwigzania obejmujg Krajowa Sie¢ Onkologiczng, Krajowa Sie¢
Kardiologiczna, opieke i rehabilitacje pocovidowa oraz program profilaktyki dla osob 40 plus.
Konsultacje publiczne

Projekt w sprawie zniesienia limitdw do specjalistoéw zostal w piatek skierowany do
konsultacji publicznych. Zaproponowano w nim zmiany w rozporzadzeniu ministra zdrowia
polegajace na wylaczeniu z finansowania w formie ryczaltu sytemu zabezpieczenia
wszystkich §wiadczen ambulatoryjnej opieki specjalistycznej i wybranych $§wiadczen
udzielonych w ramach sieci kardiologiczne;j.

Zmiany te umozliwig wprowadzenie przez Narodowy Fundusz Zdrowia nielimitowanego
finansowania $wiadczen wytaczanych z ryczattu systemu zabezpieczenia.

W projekcie przewidziano, ze rozporzadzenie wejdzie w zycie 1 lipca 2021 r.

Zniesienie limitow u specjalistow jest takze jednym z elementéw Polskiego Ladu, czyli
nowego programu spoleczno-gospodarczego na okres pocovidowy. Wedtug jego zatozen w
najblizszych szesciu latach wydatki na zdrowie maja si¢ zwigkszy¢ do 7 proc. PKB. W 2023
r. maja osiggnac¢ 6 proc. PKB. Nowe pienigdze majg zosta¢ przeznaczone na inwestycje,
cyfryzacje, nowe kadry i nowoczesne terapie. Zwigkszenie finansowania systemu ochrony
zdrowia ma zmniejszy¢ kolejki, a cyfryzacja utatwi¢ dostep do lekarza.

Badanie moczu pomaga wykry¢ guza mozgu
Autor: PAP niepelnoaprawni.pl

Regularne badanie moczu moze pomdc wezesnie wykry¢ guza moézgu, zwigkszajac szanse na
przezycie — informuja naukowcy z Japonii, ktorych wnioski ukazaly si¢ w pismie ,,ACS
Applied Materials & Interfaces”.

Naukowcy z Uniwersytetu w Nagoi ustalili, ze mikroRNA znajdujace si¢ w moczu moze by¢
obiecujacym markerem w diagnostyce guza mozgu. Stato si¢ to mozliwe dzigki opracowaniu
urzadzenia pozwalajacego na znacznie skuteczniejszg ekstrakcj¢ mikroRNA z uryny niz
konwencjonalne metody.

Weczesne rozpoznanie guza mdzgu jest czgsto trudne, m.in. dlatego, ze pacjenci maja
wykonywang tomografi¢ lub rezonans po pojawieniu si¢ zaburzen neurologicznych, takich jak
problemy z mowa czy poruszaniem konczynami. W takich sytuacjach czg¢sto guzy sa juz zbyt
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rozlegle i trudno usunaé je w calo$ci, co zmniejsza szanse pacjentow na przezycie. Proste,
niedrogie i doktadne metody wczesnego rozpoznawania sg zatem niezwykle potrzebne — pisza
autorzy publikacji.

Model dajacy nadzieje

Po poréwnaniu mikroRNA pobranego z probek moczu zdrowych 0séb i pacjentdw z guzem
modzgu zaobserwowano, ze wiele czasteczek mikroRNA pochodzacych z nowotworéw mozna
wykry¢ w nienaruszonej formie.

Opracowany przez badaczy model pozwolit z duza doktadno$cig zidentyfikowac pacjentéw z
nowotworami mozgu bez wzgledu na wielkos$¢ guza i stopien ztosliwosci.

Autorzy maja nadziejg, ze przyczyni si¢ to do wezesnego wykrywania agresywnych
nowotworow, takich jak glejak wielopostaciowy.

Z. DZIENNIKA ZDROWIA
Autor: Jacek Ortowski

Informacje zawarte w ,,Dziennik-Zdrowia” sg opublikowane w celu informacyjnym i nie
moga by¢ traktowane jako indywidualne porady lecznicze. Zalecamy, aby przed
rozpoczeciem 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¢, skutecznos$¢ ani za poprawne korzystanie z informacji
zawartych w newsletterze, ani za problemy zdrowotne, ktore moga wystapi¢ na skutek
omawianych terapii.

Latem jedz duzo tego owocu i pij z niego sok

Dhugo uwazano, ze arbuz to owoc bez wartosci.

A jak wykazaly badania z ostatniej dekady, arbuz zastuguje na wigksza uwage, niz mu si¢
poswigca.

Okazuje si¢ by¢ cenny dla zdrowia.

Co najmniej kilka bioaktywnych zwigzkow, jakie dostarcza arbuz, ma istotny klinicznie
wplyw na zdrowie.

Na przyktad, zawiera fenole i spore dawki likopenu, nadajagce mu czerwonego koloru i
niesamowite dzialanie antyoksydacyjne.

Sok z arbuza nabrat popularnos$ci z powodu pysznego smaku, ale takze — co wazniejsze —
warto$ci odzywczych.

W taka pogodg, jaka mamy teraz, wspaniale orzezwia i nawadnia.

Czego ma duzo ten owoc i w czym te substancje pomagaja?

Sok z arbuza zawiera spory poziom % potasu.

Sok z arbuza jest rowniez dobrym Zrédiem witaminy C.

Ale co ciekawsze, badania wykazaty, Ze arbuz zawiera réznorodne zwiazki bioaktywne, a
znaleziono ich az... 71.

Arbuz jest bogaty w karotenoidy, szczego6lnie w likopen, beta-karoten, a takze alfa- i gamma-
tokoferole.

Arbuz ma wysokg zawarto$¢ L-cytruliny, ktdra jest prawie nieobecna w innych owocach.
Podsumowujac, sok z arbuza to nap6j odzywczy o sprawdzonych korzysciach zdrowotnych.
Ma wtasciwosci rozszerzajace naczynia krwionos$ne, co czyni go potencjalnym napojem
zapobiegajacym chorobom krazenia.

Jest bogatym Zrédlem karotenoidow, gtéwnie likopenu, oraz zawiera sktadniki mineralne 1
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witaminy.
Dlatego zajadaj si¢ nim latem.

Sztuka przetrwania gorgca - przygotuj sie juz teraz

Ostatnie dni pokazaly, ze idzie upragnione lato.

Z pewnoscia stonce nie jest jeszcze rozgrzane na calego, ale odczuwamy juz jego promienie.
Na t¢ okazje¢ podsytam, o czym trzeba pamigtac.

1. Gdy jest goraco, zapotrzebowanie na wode ro$nie o okoto 0,5 litra, wiec nalezy pi¢ wiecej
wody niz zwykle.

2. Gdy jest goraco, wzrasta zapotrzebowanie na sdd, potas, magnez i wapn. Dlatego warto
jes¢ wiecej owocOw 1 warzyw, kt(')re[s}:p]sq dobrymi zrodtami tych sktadnikow. Warzywa i
owoce to w 80% 1 wigcej woda, wiec szczegdlnie w upaly warto jes¢ ich wiecej.

3. Jesli duzo czasu spedzasz poza domem, to rzecz jasna trudno bedzie zjes¢ w tym czasie
warzywa. Idealnym wtedy produktemistrjest... SOK POMIDOROWY. Tak, sok z pomidoréw
w kartonie!

Jest on dobrym zrdédlem potasu, a tego pierwiastka na co dzien wiekszo$¢ ludzi ma powazny
niedobor.

Potas za$ jest wybitnie wazny w utrzymaniu nawodnienia.

Jedna szklanka soku pomidorowego pokrywa zapotrzebowanie na potas az w 25%. To duzo.
4. Oprécz soku pomidorowego, sprawdza si¢ koktajle. W ciepte dni mamy mniejsza che¢é na
jedzenie niz w chtodne, nie znaczy to jednak, ze spada zapotrzebowanie na sktadniki
odzywecze.

Woéwczas sprawdzaja si¢ koktajle. Sg 1zejsze do strawienia, bo wstepnie (mechanicznie)
rozdrobnione.

5. Im cieplej 1 im wigcej mamy wysitku fizycznego, tym wigcej tracimy witaminy C, wigc 1
tym wigksze zapotrzebowanie.

A Ze organizm nie gromadzi witaminy C, ani sam jej nie potrafi wyprodukowaé, to
szczegllnie wazne jest jej uzupelnianie.

Pij ten domowy izotonik w upalne dni - nawodni Cie

Bardzo dbam o nawodnienie, bo to fundament zdrowia, jak tez funkcjonowania mozgu.

A ja pracuj¢ umystowo, wigc to dla mnie sprawa duzej wagi.

Z kolei jesli przebywamy na dworze, a jest skwar, zbyt niskie spozycie wody zwicksza ryzyko
udaru stonecznego.

Zatem, co popijam w upalne dni, aby utrzymac¢ swdj organizm w odpowiednim nawodnieniu?
Domowy izotonik na bazie pomaranczy

Aby nap0j byt izotoniczny, czyli szczegdlnie dobrze nawadniat, potrzebna jest minimalna
stodycz i elektrolity, w tym sod.

Oto przepis na 1 litr izotoniku.

1. Do dzbanka wlej 750 ml wody wysokozmineralizowane;.

2. Dodaj sok wycisnigty z 1 cytryny.

3. Dodaj 250 ml soku wyci$nigtego z pomaranczy.

4. Dodaj 1/4 tyzeczki soli ktodawskie;.

5. Opcjonalnie dodaj imbir lub migte wedlug uznania i smaku.

6. Mozesz tez doda¢ troch¢ witaminy C w proszku lub w pastylkach.

Cato$¢ wymieszac, aby ta niewielka ilo$¢ soli rozpuscita sig.

Normalnie nie ma potrzeby dodawac soli do wody, lecz kiedy sie;[s}:p]mocno pocimy - warto
odrobing jej mie¢ w tym, co pijemy.
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A po co tutaj witamina C?

Po pierwsze, jak juz kiedys$ pisalem, latem szczegodlnie nasz organizm potrzebuje wigcej
witaminy C.

Po drugie - Chroni ona bowiem naszg skére od wewnatrz przed duzg dawka promieniowania
stonecznego.

Co robi¢, by skora byta piekna i mloda - wazne latem

W zdrowym ciele — zdrowy duch.

Ale poza zdrowiem, wyglad tez si¢ liczy.

Korzysta na tym samopoczucie, a ono z kolei przektada si¢ na funkcjonowanie organizmu.
Moéwi o tym nauka zwana psychoneurologia.

Stad dzis krotko o tym, co jes¢ i co robié, aby zadbaé o skore.

Bedzie to wazne szczeg6lnie w kontekscie lata i nadchodzacych upatow powodujacych duza
dawke promieniowania UV.

Bo to wiasnie przez nadmiar promieniowania UV i stabg ochrong¢ przed nim od wewnatrz -
skora przedwczesdnie si¢ starzeje.

Krok 1: pij regularnie sok z marchwi

Sok z marchwi jest szczegdlnie dobrym Zrédiem beta-karotenu.

Jelita robig z niego retinol — aktywng posta¢ witaminy A.

Jej wptyw na skére (ochrong skory przez UV) jest ogromny, stadistelatem jest to obowigzkowy
sok do picia regularnie.

Krok 2: jedz regularnie orzechy wloskie

To jedno z najcenniejszych zrddel wielonienasyconych kwasow tluszczowych, te za$ sa
niezbedne na jedrnos¢ i nawilzenie skory.

Mozna powiedzie¢, ze kwasy ttuszczowe z orzechow (nie tylko wtoskich) to serce pigknej
skory, gdyz stanowi podstawowy sktadnik tkanki nabtonkowe;.

Krok 3: jadaj owoce i warzywa bogate w przeciwutleniacze

To one chronig skér¢ od wewnatrz przed wolnymi rodnikami, ktore postarzaja zarowno skore,
jak i caty organizm.

Najlepsze pod tym katem owoce i warzywa to: czerwona fasola, jagody, Zurawina, jezyny,
aronia, maliny, truskawki, wisnie.

Krok 4: pij zielona herbate i stosuj oliwe extra virgin

Zarowno herbata, jak i oliwa, dostarczaja cennych polifenoli, dzigki ktérym korzysta
szczegollnie nasza skora.

Z kolei oliwa sama w sobie to jeden z najzdrowszych thuszczoéw w diecie, serce diety
$rodziemnomorskie;.

Krok 5: chron skore od wewnatrz poprzez witaming C

Dr Karen Burke, w Stanach Zjednoczonych uznana dermatolog, zaleca w okresie letnim
zwigkszy¢ spozycie witaminy C, aby chroni¢ skore od wewnatrz przed niszczycielskim
dziatanie promieni UV.

Krok 6: rob serum na skore z witaming C i E

Oto zdjgcia kobiety w poznych latach czterdziestych, ktora naktadata na twarz krem z
witaming E 1 C codziennie przez 4 miesiace.

Znakomita poprawa jako$ci powoduje, ze az brwi same unoszg si¢ ze zdziwienia:
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Jest to zdjecie z pracy naukowej, a wigc o wysokiej wiarygodnosci.

Jak samemu w domu zrobi¢ odmtadzajace serum z witaming C 1 E?

Wystarczy, ze nabg¢dziesz poradnik Cera niemal bez skazy, a jako gratis otrzymasz poradnik
"Serum z witaming C i E domowej roboty —strina ochrong skory i ol$niewajacg urode".

Z poradnika dowiesz si¢, jak zrobi¢ w zaciszu domowym serum na superochrong¢ przed
nowotworami skory (a wigc jest ono szczegolnie przydatne latem) 1 radykalne odmtodzenie
skory.

Tak zrobione serum przechowuje si¢ w lodéwce, gdyz jest mato trwate, ale jest to wtasnie
jego zaleta. Z reguty bowiem im mniej trwaty kosmetyk, tym lepiej dziala, stad takie efekty,
jak widzimy na zdjgciu powyze;j.

Nadmiar glukozy, nadmiar insuliny i cukrzyca - co robié?

W prestizowych czasopismach medycznych naukowcy az krzycza na ten temat.
Mianowicie — we krwi wielu Europejczykow, rowniez Polakow, krazy zbyt duzo insuliny i
glukozy.

Glukoza i insulina w nadmiarze majg dziatanie toksyczne.

Wynika to z naszej diety, przez ktora duza cz¢$¢ populacji ma we krwi nadmiar glukozy 1
insuliny.

Oba te stany maja swojg nazwe:

* hiperglikemia

* 1 hiperinsulinemia.

Swietna ksigzka "Zywienie, ¢wiczenia i epigenetyka: dziatania interwencyjne w zakresie
starzenia si¢" podaje:

"Wysoki poziom glukozy zmienia ekspresj¢ gendw. W kazdym przypadku ekspresja ta ma
efekt pro cukrzycowy, pro nadci$nieniowy i pro zapalny".

Oto, co oznaczajg te stowa...

Kazda dieta, ktorej efektem jest state podwyzszanie cukru we krwi, sprzyja rozwojowi
choroby cukrzycowej, nadcisnieniu i aktywuje stan zapalny, czyli tez stanowi podtoze do
rozwoju miazdzycy.

Oznacza to, ze diety, przez ktére glukoza we krwi utrzymuje si¢ na duzym poziomie, na
dtuzsza metg moga by¢ szkodliwe.

Wysoka glukoza we krwi powoduje np. nieenzymatyczng glikacje¢ bialek, czyli przylaczanie
cukrow do biatek.

Efektem tego jest powstanie koncowych produktow glikacji zaawansowanej. A objawy tego
moga by¢ straszne...
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Cukrzyca, sztywnienie $cian naczyn zylnych i t¢tniczych, katarakta i inne choroby oczu itd.
No i rzecz ostatnio superwazna — podwyzszona glukoza i insulina mocno ostabiaja
mozliwosci uktadu odpornosciowego.

Jak temu przeciwdziata¢?

Po pierwsze je$¢ mniej przetworzonych zrodet cukru, ale takze nie naduzywac ogdlnie
weglowodanow.

Po drugie zacza¢ robi¢ ¢wiczenia fizyczne. Skutecznie obnizaja one poziom cukru i insuliny.
W cenionej "Biochemii Stryera" mozna przeczytaé, ze ¢wiczenia sg nr 1, jesli chodzi o
obnizanie poziomu cukru i insuliny!

Po trzecie — warto zwigkszy¢ spozycie witaminy C.

Niewiele 0sob zdaje sobie sprawe, ze witamina C pomaga zapobiec cukrzycy wilasnie przez
wplyw na poziom glukozy i insuliny.

Udowodniono, ze osoby majace wyzszy poziom witaminy C we krwi maja nizsze ryzyko
rozwoju cukrzycy nawet o 38%.

Ksylitol - co sie stanie ze zdrowiem, gdy bedziesz go spozywac

Jemy zbyt duzo cukru spozywczego.

To fakt powszechnie znany.

Nic dziwnego, bo jest niemal wszedzie, nawet w kietbasie.

Ksylitol jest $wietng alternatywa.

Dzi$ zdradzg, dlaczego warto cho¢ troche mie¢ go w diecie.

Informacje te pochodza z drogiej ksiazki pt. "Sweeteners: Pharmacology, Biotechnology and
Applications".

Po pierwsze, poprawia zdrowie z¢bow i dzigsel

Bakterie obecne w ustach nie fermentuja ksylitolu.

Oznacza to, Ze nie moze on popsucé z¢bow.

Ba, ksylitol zmniejsza liczb¢ bakterii prochnicotwdrczych.

A1 to nie wszystko - ksylitol podnosi pH w ustach, czyli usuwa najwigkszy czynnik dla
prochnicy, jakim jest niskie pH.

Bakterie niszcza szkliwo TYLKO w niskim pH, nigdy wysokim.

Ponadto ksylitol zwigksza remineralizacje zgbow, czyli krétko[s:k}}méwiqc - wzmacnia zgby
poprzez wzrost wapnia w nich.

Badania robione w Finlandii wykazaty, ze osoby spozywajace ksylitol mialy o 50% mniejsze
powstawanie ubytkow zebowych.

Po drugie, pomaga utrzymac¢ zdrowy poziom cukru we krwi

Liczne badania wykazaly, ze osoby spozywajace ksylitol maja lepsza tolerancj¢ na glukoze
oraz jej metabolizm.

Innymi stowy, organizmowi tatwiej jest utrzymac prawidtowy poziom cukru we krwi.

Jest to o tyle wazne, Ze chronicznie podwyzszony cukier jest bardzo szkodliwym stanem dla
zdrowia.

Mechanizm jest taki, ze ksylitol dziata jako inhibitor dla enzymu alfa-glukozydazy, co
pomaga unikna¢ silnych i szkodliwych wzrostow glukozy we krwi po positku
weglowodanowym.

Zwykle producenci nie stodzg swoich suplementow ksylitolem, bo jest to jeden z
najdrozszych zdrowych stodzikow.

Bardzo mocno podnosi koszty produkc;ji.
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Po trzecie, ksylitol poprawia profil lipidowy we krwi

Wiele os6b ma taki problem:

* zbyt wysoka frakcje LDL w stosunku do HDL,

 zbyt wysokie trdjglicerydy.

A parametry takie zwigkszaja ryzyko:

* cukrzycy typu 2,

* otylosci,

* zespolu metabolicznego.

Badania pokazuja, Ze parametry te mozna odwrdci¢ przez regularne spozywanie ksylitolu.
Ksylitol potrafi obnizy¢ poziom nieestryfikowanych kwaséw ttuszczowych oraz wolnych
kwaséw ttuszczowych we krwi.

Jest to wazne, bo zbyt wysoki ich poziom przyczynia si¢ do rozwoju insulinoopornosci.

Po czwarte, pomaga zrzuci¢ na wadze

Dlatego, ze:

* zastgpujac cukier ksylitolem - jemy mniej kalorii;

+ ksylitol bardziej syci niz zwykty cukier;

* naturalnie zmniejsza uczucie faknienia.

Przez to, ze ksylitol ma niski indeks glikemiczny, powoduje, iz organizm zuzywa wigcej
thuszczu na potrzeby energetyczne, co za$ oznacza wigksze spalanie tego tluszczu.

Inne korzysci z ksylitolu

A) Korzystnie wplywa na metabolizm kosci, wzmacniajac je.

B) Zmniejsza ryzyko infekcji uszu i gérnych drég oddechowych.

C) Zmniejsza ryzyko zapalenia zatok.

D) Poprawia produkcj¢ kolagenu.

E) Zmniejsza ryzyko kandydozy.

F) Zwicksza liczbe korzystnych bakterii w jelitach, co oznacza, ze dziata jako prebiotyk.

Jak poprawic trawienie w zofadku - szczyptg soli

Na pewno wiesz, drogi Czytelniku, Ze im lepiej pracuje zotadek, tym lepiej dla zdrowia.
Choc¢by dlatego, ze wtedy jelita wchlaniajg wigcej substancji odzywcezych z tego, co
zjedli$my.

Ponadto zdrowy zZoladek skutecznie niszczy patogeny, ktore dostaja si¢ z jedzeniem, na
przyktad z brudnych rak.

Teraz pytanie: kiedy zotadek trawi najlepiej?

Wtedy, gdy wystepuje w nim srodowisko kwasne.

Zotadek do wydajnej pracy potrzebuje niskiego pH.

Jak je zapewnic¢?

Wigkszosci z nas na mys$l przychodzi ocet jabtkowy.

Jest to $wietny produkt spozywczy, o ktorym napisze wkroétce.

Ale dzi$ skupig si¢ na soli.

Szczypta soli - jak poprawia trawienie?

Przytoczg najpierw ksiazke dla studentéw dietetyki:

"Chlor (...) utatwia trawienie, jest bowiem podstawowym sktadnikiem kwasu solnego
zawartego w soku zotagdkowym oraz aktywuje amylazy — enzymy trawigce weglowodany.
Glownym zrédtem chloru jest so1". [D. Czerwinska i E. Gulinska, Podstawy zywienia
czltowieka, s. 49]

Prawidlowe pH w zZotadku tworzy kwas solny.
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Aby kwas solny si¢ wydzielal, potrzebna jest sol.

Jeszcze jeden cytat, takze z ksigzki dla studentow:

"[...] lekko posolone potrawy sa tatwiej trawione". [H. Turlejska i inni, Zasady Zywienia
czltowieka, s. 75]

S6l moze by¢ szkodliwa, jesli z nig przesadzimy.

Ale wtedy szkodliwa moze by¢ nawet woda.

W normalnych za$ ilo$ciach - jak wida¢ - s6l pomaga nam trawic.

Jak jeszcze dba¢ o trawienie?

1. Gorzki smak - wystarczy samo wyobrazenie, ze mamy w ustach co$ gorzkiego, cierpkiego,
a zotadek juz zaprzega sity do pracy.

2. Odpowiednie spozycia biatka. Minimum 1 g na 1 kg masy ciala.

3. Spozycie fermentowanych produktow. Znakomicie wptywaja na trawienie!

4. Prawdziwa witamina C, gdyz jako lekko kwasny napoj, pobudza wydzielanie sokow
trawiennych.

Pobolewaja Cie stawy? Te 5 zmian Ci pomoze
Bole artretyczne, bole reumatoidalne . . .

... po prostu bole stawow.

Jak sobie radzi¢?

Sa leki. Lecz sg jak kropla wody na rozpalony kamien.
Ich efekt szybko znika.

A to dlatego, ze dziatajg gldwnie na skutki, na objawy.
Aby sobie pomoc, trzeba usungé przyczyny.

Oto, co w tym celu zrobic.

Rada 1: jedz orzechy wloskie.

Sa znakomitym zrodtem kwasow tluszczowych LA 1 ALA.
LA to kwas linolowy.

ALA to kwas alfa-liponowy.

Oba absolutnie niezb¢dne w formie bez przetworzenia.
Orzechy wloskie stanowig ich cenne zrodto.

Co majg kwasy LA 1 ALA wspdlnego ze stawami?

Migdzy innymi: redukujg stan zapalny, podtoze artretyzmu.

Rada 2: pij nieco wiecej wody.

Dlatego, ze prawdopodobnie, skoro stawy bola, pijesz jej za malo.

Woda jest glownym elementem substancji w organizmie.

Jej niedobdr nasila degeneracje elementow stawowych: chrzastek, blony stawowej, chrzastek

1tp.

Rada 3: stosuj techniki relaksacji.

Hmm, techniki relaksacji? Na bole stawow?

Tak, oto dlaczego: zniszczone elementy stawow, ktoére powoduja bol, to NIEODBUDOWANE
elementy stawow.

Teraz pytanie: co blokuje proces odbudowy stawow?

Stan fizjologiczny okreslany jako "walcz lub uciekaj" wywolany stresem blokuje procesy
odbudowy, procesy regeneracji.

Dlatego poczucie spokoju, rozluznianie migéni, wypoczynek czy po prostu relaksacja - liczy
si¢ dla zdrowia stawow.
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Rada 4: jedz co najmniej 1 g bialka na kilogram masy ciala.

Rola biatka w procesach regeneracji jest kluczowa.

To najcenniejszy makrosktadnik, obok weglowodanéw i ttuszczow.

Biatko stanowi budulec.

Zajrzyjmy chociazby do Biochemii Harpera, cz¢$¢ 1 od strony 17 - temat budowy i funkcji
biatek i enzymow.

Czytamy tam, ze struktura tkanek stawowych powstaje z biatek ustrojowych, ktore
dostarczamy z biatek pokarmowych.

Rada 5: przyjmuj wie¢cej witaminy C.

W najlepszym podreczniku fizjologii lekarskiej czytamy:

"Bez witaminy C wldkno kolagenowe, ktdre jest formowane w praktycznie wszystkich
tkankach [rowniez w stawowych] jest wadliwe 1 stabe. Dlatego ta witamina jest niezbedna dla
wzrostu 1 sily tkanek podskornych, chrzastek stawowych, ko$ci i zgbow". [Zrodio: Textbook
of Medical Physiology]

Co to znaczy?

To znaczy, ze trzeba codziennie dostarczy¢ dawke witaminy C, zeby organizm moégl odnawiac
struktury stawowe.

Tylko czy RDA - niecale 100 mg na dobg - starczy?

Nie. To za malo. Tyle potrzeba przypuszczalnie tylko po to, zeby nie rozwinal si¢ szkorbut. To
dawka dla ludzi zdrowych.

Dlatego warto spozywac wiece;.

Skorzystaja nie tylko stawy, ale i cata tkanka kostna, ktora jest pokryta wtoknami
kolagenowymi.

Najlepsze naturalne sposoby na odpornos¢

"Kurcze, taka tadna pogoda, a ja przeziebiona", powiedziata miistsiwczoraj przyjaciétka przez
telefon, gdy rozmawiali$my.

Tez tak miewasz, drogi Czytelniku, droga Czytelniczko?

Zaczyna si¢ pigkna pogoda... Az tu nagle co$ Cig tapie.

Kichanie, pocigganie nosem, ogdlne ostabienie.

Coz, to znak, ze Twoj organizm jest staby.

A doktadniej, staby jest uktad odpornosciowy.

Jak mu pomoc?

Witamina D. Od dawna wiadomo, ze witamina D odgrywa istotng rol¢ w uktadzie kostnym i
homeostazie wapnia.

Wiadomo tez, ze niedobdr tej witaminy jest przyczyng krzywicy i osteoporozy.

Dopiero w ostatnich latach zauwazono, ze komorki odpornosciowe posiadaja na swojej
powierzchni receptory witaminy D.

Dlatego witamina D reguluje prace uktadu odpornosciowego i chroni organizm przed
chorobami zakaznymi.

Wielokrotnie udowodniono, ze niedobdr witaminy D zwigksza ryzyko infekcji 1 chordb
autoimmunologicznych.

Jak zapewni¢ sobie odpowiedni poziom pod wptywem stonca?

Przebywac na stoncu nawet do 30 minut miedzy godzing 10 a 14.

Zielona herbata. Tak, popijaj regularnie zielong herbate, gdyz dostarcza polifenoli waznych
dla uktadu odpornosciowego.

Pij maslanke, jedz produkty kiszone, fermentowane. Dzigki nim wyregulujesz mikroflore
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jelit, centrum odpornosci.

Jedz produkty bogate w cynk. Jeden z wazniejszych mineratow dla pracy uktadu
odpornosciowego.

Najlepsze zrodta to owoce morza, np. ostrygi. Jednak tego typu produkty nie sa szczegodlnie
popularne na polskich stotach.

Inne, tatwiej dostepne zrodta to: migso (gtoéwnie podroby), jajka, ryby, fasola, pestki dyni,
migdaly, orzechy, kasza gryczana.

Zazywaj witaming C. Ponad 60 000 artykutow naukowych wskazuje na wspieranie organizmu

w walce z zakazeniami.

A $cislej méwiac, witamina C wspiera mechanizmy obronne drog oddechowych, zmniejsza
ryzyko infekcji.

Co wazne - ma dzialanie przeciwhistaminowe, dlatego tagodzi objawy grypopodobne.
Warto szczegolnie teraz, gdy jesteSmy narazeni na duzo wigksza ilo§¢ promieniowania UV.
Nowotwory i choroby serca boja si¢ czarnej porzeczki

Lubisz czarne porzeczki?

Truskawki?

Maliny?

A jednoczes$nie - chcesz wzmocni¢ ochrong swojego zdrowia przed chorobami
nowotworowymi i chorobami serca?

To ta wiadomos$¢ Ci si¢ spodoba...

Gdy jemy duzo produktéw bogatych w polifenole, na przyktad czarne porzeczki, ale i inne
(ponizej petna lista), to:

* wzmacniamy obrong¢ przeciw wolnym rodnikom,

* wspomagamy swd0j uklad krazenia,

* zmniejszamy ryzyko niektérych nowotwordow,

* wspieramy prace swoich jelit,

 obnizamy poziom cukru i ryzyko cukrzycy,

* wzmacniamy swoje kosci,

* zmniejszamy stany zapalne,

* zmniejszamy ryzyko nadwagi,

* spowalniamy degeneracj¢ mézgu.

Tak dziataja polifenole.

Pomagaja w wielu chorobach przewlektych, migdzy innymi w chorobach serca i
nowotworach.

Oto pehniejsza lista produktow bogatych w nie.

Ludzie spozywaja okoto 1 gram polifenoli dziennie.

Jak podaja Zrédla naukowe, warto t¢ ilos¢ zwigkszy¢.

+ Czarna porzeczka - porcja 145 g - 1092 mg.

* Aronia czarna - porcja 145 g - 1595 mg.

» Kawa sypana - porcja z 2 tyzeczek - 408 mg.

+ Stodka wisnia - porcja 145 g - 394 mg.

* Truskawka - porcja 168 g - 390 mg.

 Jezyna - porcja 145 g - 374 mg.

« Sliwka - porcja 85 g - ilos¢ 320 mg.

* Czerwona malina - porcja 145 g - ilo$¢ 310 mg.

» Ciemna czekolada - porcja 17 g - ilo$¢ 283 mg.

 Czarna herbata - porcja 200 ml - ilo§¢ 197 mg.

+ Zielona herbata - porcja 200 ml - ilo$¢ 173 mg.

» (Czysty sok jabtkowy - porcja 250 ml - ilo$¢ 168 mg.

* Sok z pomaranczy - porcja 150 ml - ilo$¢ 71 mg.

23



Jedzac produkt lub pijac sok bogaty w polifenole, warto w tym samym czasie spozy¢...
witaming C! -
Dlatego, ze w otoczeniu polifenoli, witamina C lepiej dziata dlaisgrizdrowia i jego ochrony.

13 sekretéw zdrowego snu - co robié, by sen leczyt?

W objeciach Morfeusza spedzamy okoto 1/3 zycia.

Przyjmujac, ze przezyjemy 80 lat, w sumie $pimy 26 lat!

Czy spedzajac tyle czasu jak najlepiej, poprawimy zdrowie?

Pytanie retoryczne.

Dlatego ja osobiscie mocno dbam o sen.

Bo sen moze by¢ leczniczy, ale zaniedbany - moze "odbiera¢" nam zdrowie. Oto przykladowe
sposoby, jak ja dbam o sen.

1. Nie $pie na plecach. Spi¢ na lewym lub prawym boku, tak zalecat profesor Konstantyn
Butejko. Boczna pozycja ma najlepszy wplyw na uklad oddechowy i zapewnia najlepsze
natlenienie tkanek.

2. Nie jem 3 godziny przed snem, przy czym jeszcze lepiej jest nie je$¢ 4 godziny przed
snem.

3. Nie pije kawy i herbaty po godzinie 16:00, aby moj organizmistrizdazyt obnizyé zawartosé
pobudzajacej kofeiny we krwi.

4. Pilnuje, by w ciggu dnia mie¢ ekspozycje na slonce 60 minut lub wigcej. Po co? Stonce
pomaga regulowac zegar dobowy.

5. Dzien zaczynam od wystawienia si¢ na stonce. Powod taki sam jak wyzej, ponadto w ten
sposob organizm lepiej si¢ budzi.

6. Cwicze w ciagu dnia 60 minut, bo wysilek fizyczny, jak wykazano w badaniach,
przeklada si¢ na JAKOSC snu.

7. Przed snem wykonuje ¢wiczenie relaksacyjne, ktore znosza napigcie fizyczne. Stosuje
relaksacj¢ Jacobsona.

8. Jem produkty bogate w tryptofan. To aminokwas, dzigki ktoremu w organizmie podnosi
si¢ serotonina. Ta za$ przektada si¢ na sen.

9. Spie w calkowitej ciemnosci, bo nawet delikatna dioda zakldca sen i wpltywa negatywnie
na jego jakos¢, co wykazano.

10. Unikam ostrych potraw wieczorem, bo neurohormetyczny wplyw zakldca przebieg snu,
a w efekcie jego jakos$¢.

11. Od czas do czasu pije¢ piwo bezalkoholowe, bo zawarty w nim chmiel zwyczajny ma
korzystny wplyw na zdrowie.

12. Delikatnie wychladzam sypialnie¢, bo nizsza temperatura utatwia zasnigcie i poprawia
jako$¢ snu, co dawno juz wykazano.
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13. Pije witamine¢ C, by wzmocnié¢ obrone antyoksydacyjng mojego organizmu - przed
atakiem wolnych rodnikow.

Oproécz ochrony przed chorobotwdrczymi rodnikami. ..

Niedobor snu - lub sen NISKIEJ JAKOSCI - istotnie podnosi kortyzol, ktory w nadmiarze dla
zdrowia jest szkodliwy.

Witamina C z kolei ma efekt przeciwny: obniza podwyzszony kortyzol wywotany
niedoborem snu.

Ponadto, jak zbadano, zwigkszone spozycie witaminy C zmniejsza ryzyko bezdechu sennego.

Ten przyrzad kazdy powinien mie¢ w domu - i sie badac

Znalaztem t¢ informacj¢ w pewnej ksigzce dla kardiologow.

I uwazam ja za wazna, dlatego przekazuje.

Ot6z kazda dorosta osoba, po ukonczeniu petlnoletnosci, powinna regularnie mierzy¢ sobie
ci$nienie krwi.

Taka kontrola ci$nienia ma jeden, wazny cel.

A mianowicie wczesne wykrycie nadci$nienia.

Dlaczego to tak wazne?

Z prostego powodu: poniewaz im wczesniej wykryte nadci$nienie, tym fatwiej je cofnac.
Zwlaszcza ze nadci$nienie staje si¢ juz pierwsza przyczyna choréb uktadu sercowo-
naczyniowego!

Niszczy wszystko, co "napotka na swej drodze".

Serce, nerki, watrobe, prostatg, mozgu... wszystko.

Ale posiadanie ci$nieniomierza ma inng tez zalete.

Ot6z lepiej zanie$¢ lekarzowi wyniki pomiaréw z kilku dni z rz¢du robionych w domu, niz
gdyby to lekarz dokonat jednorazowego pomiaru podczas Twojej wizyty.

Dlaczego?

Cho¢by dlatego, ze samo przebywanie w gabinecie lekarza podnosi ci$nienie u znacznej
czesci ludzi.

Wiec wynik bedzie zafatszowany.

A to przeciez jeden z wazniejszych wynikéw, Swiadczacy o tym, jak wyglada Twoje obecne
zdrowie.

Takze pomysl o ci$nieniomierzu.

Dla zdrowia oczu, serca, ptuc, mézgu, zotadka, nerek, narzadéw rozrodczych i innych.
Ale uwaga — nie polecam ci$nieniomierzy na nadgarstek.

Sa one doktadne, ale nie tak jak tradycyjne.

Tradycyjne, czyli z rgkawem zaktadanym na ramig.

Taki ja mam 1 taki polecam mie¢.

5 najwazniejszych badan - robisz je okresowo?

Co okoto pot roku kontroluje 5 parametrow.

Stanowig one obraz mojego zdrowia.

Zachecam Cig do tego samego - badania te majg potwierdzong istotnos¢, jesli chodzi o ocene
stanu zdrowia.

Badanie 1: Ci$nienie krwi. Samo w sobie jest szkodliwe, ale jest takze czynnikiem ryzyka
wielu innych choréb.
Inaczej méwiac, gdy mamy nadcis$nienie, wzrasta ryzyko licznych innych chorob.
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Gdy mamy powyzej 120/80, to powinni$Smy si¢ zaczaé przejmowac i robi¢ co$ w kierunku
obnizenia ci$nienia.

Wazne: ci$nienie mozemy zmierzy¢ w gabinecie lekarskim, ale ja nie polecam tego robic¢, bo
wystapi efekt lekarskiego fartucha.

Scislej biorac, u okoto 1/4 ludzi cisnienie jest podwyzszone, bywa, ze znaczaco, przez sam
fakt, Ze ci$nienie mierzy lekarz!

A zatem wniosek: ci$nienie najlepiej sobie mierzy¢ w warunkach domowych, gdy jestesmy
spokojni.

Wigcej na ten temat napisz¢ wkrotce - czytaj regularnie Dziennik Zdrowia, aby nie przegapic.

Badanie 2: Poziom insuliny na czczo. Reguluje ona poziom cukru we krwi. Niestety wielu
ludzi ma podniesiony cukier — co oznacza podniesiong insuling... co o0znacza opornos¢ na
insuling... co z kolei oznacza stan przedcukrzycowy.

A stad juz prosta droga do cukrzycy, choréb krazenia, raka czy choréb mozgu, takich jak
Alzheimer czy Parkinson.

Takie badanie robi si¢ na czczo, jest bardzo tanie, i najlepiej, gdy wynik wynosi ponizej 5.
Taki wynik $wiadczy, Ze nie ma podwyzszonego cukru we krwi i Zze nie mamy problemu z
opornos$cig na insuling.

W niedalekiej przysztosci napisze o najlepszych sposobach, aby uwrazliwi¢ komorki na
insuling 1 wyregulowac jej poziom.

Przy tej okazji wspomng¢ juz o 1 skutecznym sposobie...

Juz nawet w konwencjonalnej medycynie wlacza si¢ witaming C jako terapi¢ uzupetniajaca
przeciw cukrzycy i wysokiej insulinie.

Cytat z badania:

Dla os6b z cukrzyca typu 2, witamina C moze by¢ tania, wygodng i skuteczng terapia
uzupetniajaca, stosowang w dodatku do zwyktych terapii przeciwcukrzycowych. Gdy
uczestnicy badania z nadci$nieniem przyjmowali witamin¢ C, poprawie ulegto takze ich
ci$nienie krwi.

Wskaznik 3: Poziom witaminy D. Dzi$ juz nie ulega najmniejszej watpliwosci, ze dziatanie
witaminy D wykracza poza wptyw na zdrowie uktadu kostnego.

Naukowcy mowig o plejotropowym dziataniu witaminy D - czyli o bardzo szerokim jej
wplywie, bo na caly organizm.

Badamy oczywiscie poziom 25(OH)D.

Inna nazwa to 25-hydroksywitamina D.

Optymalny poziom to 50-70 ng/mL.

Przy takim poziomie, witamina D ma szeroki wptyw na zdrowie.

Ja osobiscie wolg kapiele stoneczne od kwietnia do wrze$nia migdzy godzing 10 a 15,
doktadajac naswietlanie si¢ w solarium z lampami UV-B.

Taka forma pobudzania syntezy witaminy D jest optymalna. W miesigcach pazdziernik-
marzec zostaje samo solarium, poniewaz synteza z udzialem stonca praktycznie nie wystepuje
w potozeniu geograficznym, w jakim znajduje si¢ Polska.

Wskaznik 4: Poziom kwasu moczowego. Od kilkunastu lat wiedza naukowa o kwasie
moczowym poszerzyla sig.

I tak, wiadomo na przyklad, Ze osoby z wysokim ci$nieniem oraz chorobami nerek maja
czgsto wysoki poziom tego kwasu.

Przy zbyt wysokim poziomie, kwas moczowy dziata jako silny prooksydant i powoduje stany
zapalne.

Nalezy utrzyma¢ poziom migdzy 3 a 5,5 mg/dL.
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Wskaznik 5: Poziom hs-CRP. To jedno z najwazniejszych badan zdrowia serca.

Badanie hs CRP pozwala oceni¢, czy w organizmie istnieje przewlekty stan zapalny niskiego
stopnia.

Zapalenie to najistotniejszy mechanizm patogenezy miazdzycy prowadzacej do chorob
sercowo-naczyniowych.

Patologia Robbinsa - cenna ksigzka naukowa - informuje, ze miazdzyca zaczyna si¢ od stanu
zapalnego.

Nie ma stanu zapalnego, nie ma miazdzycy - kropka.

I badanie hs CRP ocenia, czy jest stan zapalny - zwtaszcza w naczyniach blisko serca.

Jesli stezenie wynosi:

* ponizej 1 mg/L - ryzyko chordb serca jest niskie;

* 1-3 mg/L - ryzyko jest $rednie;

* powyzej 3 mg/L - ryzyko jest duze.

Przy ryzyku $rednim i duzym nalezy wprowadzi¢ zmiany w diecie i trybie Zycia, majace na
celu przeciwdzialanie zapaleniu.

W najblizszych wiadomosciach bede opisywaé sposoby, jakistrmozna poprawié opisane tu
wskazniki.

Napdj przeciwzapalny wtasnej roboty - na wiele schorzen

U wielu ludzi wystepuje przewlekly stan zapalny.

Jest to jedna z gtdéwnych przyczyn setek schorzen.

Od mniej powaznych dolegliwosci po cigzkie choroby.

Dlatego wszystko, co pomaga usuna¢ przewlekty stan zapalny, ma dziatanie lecznicze,
wspierajace zdrowie.

Walczy¢ z przewleklym zapaleniem mozna na wiele sposobow.

Jednym z ciekawszych sposobow na stany zapalne jest koktajl z produktow o najwigkszym
potencjale przeciwzapalnym.

Jak zrobi¢ superkoktajl

Sktadniki gléwne:

* jagody (na przyktad borowka czarna, malina, jezyna)

+ kilka orzechow wtoskich

 kawatlek awokado (aby witaminy lepiej si¢ wchtaniaty)

* gar$¢ czarnego winogrona

* gar$¢ wisni

* pot banana

 niewielki zabek imbiru

Wrzucamy wszystko do blendera i miksujemy przez 30 sekund.

Taki koktajl stanowi wartosciowy positek.

Mamy biatko, mamy ttuszcze, mamy weglowodany, mamy witaminy, mamy bioflawonoidy,
mamy kwasy omega-316...

Po prostu doskonale.

Jesli chodzi o witaming C, to wazne, aby byta w formie kompleksu, bo wowczas dostarczamy
rutyne, wazng hesperydyne (witaming P2), a takze dodatkowa porcje prozdrowotnych
bioflawonoidow z cytruséw, z dzikiej rézy i aceroli.

Co jeszcze mozesz zrobic, aby zwalczy¢ stan zapalny organizmu?
1. Jedz mozliwie jak najmniej cukru. To gtowny zapalnik - Zrédlo stanow zapalnych.
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2. Réb okresowo deficyt kaloryczny. Chodzi, aby dawa¢ odetchna¢ organizmowi od
nadmiaru kalorii. Na przyklad w piatek i niedziele¢ pomijamy jeden positek.

3. Regularnie jedz orzechy. Sg bezpiecznym i bogatym Zrédlem tak zwanych NNKT -
niezbe¢dnych nienasyconych kwaséw ttuszczowych. A one za$ sg kluczowe, by ugasi¢ stany
zapalne.

4. Jedz wiecej produktéw fermentowanych. Kefir, maslanka, kapusta kiszona, warzywa
fermentowane, natto, zupa miso, probiotyczne sery zotte i inne. Wspieraja mikroflorg jelit, a
ta jest wazna, aby obnizy¢ stany zapalne.

5. Badz aktywny fizycznie. Umiarkowany wysitek reguluje poziom hormondw stresu, tym
samym obniza stany zapalne.

6. Utrzymaj witamine D na poziomie > 30 ng/mL. Petni ona ogrom funkcji, a jedng z nich
jest redukcja stanéw zapalnych. Poziom > 30 ng/mL jest minimalny, jaki w tym celu nalezy
utrzymac.

7. Miej maksymalnie urozmaicong diete. Zwazywszy ze istnieje przynajmniej 95 réznych
warzyw, 215 roznych owocow, 108 rdéznych przypraw, 30 roznych warzyw straczkowych i 11
r6znych orzechow, 1 ze wszystkie te produkty zawierajg kilka tysiecy réznych sktadnikow
odzywczych, to bardzo urozmaicona dieta daje mozliwo$¢ regulacji licznych genow w sposob
bezpieczny, tani i catkowicie naturalny, przeciwdzialajac tym samym przewlektemu
zapaleniu.

8. Pij zielona herbate. Zwiazki z zielonej herbaty blokuja prostaglandyne¢ E2, ktora jest
przyczyna zapalenia stawow.

Dieta serca - 5 produktow, ktdrych potrzebuje serce

Uszkodzona watroba moze si¢ zregenerowac.

Uszkodzone jelita mogg si¢ zregenerowac.

Praktycznie cate nasze ciato ma takg zdolno$¢ do odnowy tkanek.

Inaczej sytuacja wyglada z sercem.

Jego regeneracja jest praktycznie niemozliwa.

Jesli je zaniedbamy, skutki bedziemy ponosi¢ juz zawsze.

I dlatego wtasnie - jesli o co$ warto dbac - to o serce.

Wedtug badan naukowych, zdrowie serca najbardziej zalezy od tego, co ktadziemy na talerz.
Oto, jakie produkty warto je$¢ dla zdrowia serca.

1. Zielone warzywa liSciaste. Szpinak, jarmuz, kapusta - w mojej kuchni zagoscity na dobre.
Znakomita wiadomo$¢: powyzsze produkty sa niezwykle bogate w witaming K1. A jak wiemy
z wielu juz niezaleznych badan, organizm sam produkuje witaming K2, jesli zapewnimy mu
witamine K1!

Witamina K2 wspiera zdrowie tetnic i zapewnia dobre krzepnigcie krwi, a tym samym
prawidlowe krazenie.

Badania nawet wprost pokazuja: im ludzie wigcej jedza zielonych warzyw lisciastych, tym
mniej chorujg na serce.
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2. Jagody. Truskawki, jagody, jezyny, maliny. Te i inne owoce sg napakowane sktadnikami
kluczowymi dla zdrowia serca.

Na przyktad, jedzac jagody, dostarczasz antocyjandéw - jednych z najlepszych
przeciwutleniaczy dla ukladu krazenia.

3. Prawdziwa Witamina C. Im wigkszy poziom witaminy C we krwi, tym mniejsze ryzyko
chorob serca - takie powigzanie wykazano juz w wielu badaniach naukowych.

Jak to sie dzieje? Na wiele sposobow...

Jednym z nich jest to, ze witamina C chroni frakcj¢ LDL cholesterolu przed utlenianiem.
Wiemy, ze cholesterol catkowity nie ma negatywnego wplywu na zdrowie serca.

Ale... cholesterol utleniony - to zto wcielone.

Nazywa si¢ wtedy oksy-LDL i prowadzi do blaszki miazdzycowe;.

Co wigcej - witamina C chroni przed przyklejaniem si¢ monocytéw do komorek srodblonka
wyscielajacych naczynia krwiono$ne!

A takie przyklejanie si¢ to pierwszy krok w powstawaniu miazdzycy - o czym mozna
przeczyta¢ w wielu ksigzkach o patologii - nauce o powstawaniu chorob.

Najlepsza jednak forma witaminy C jest kompleks - czyli potaczenie kwasu L-askorbinowego
z rutyna, hesperydyna (witamina P2), bioflawonoidami cytrusowymi, dzika r6zg i acerola.
Zachg¢cam do zapoznania sig.

4. Awokado. Awokado jest doskonatym zrodtem zdrowych dla serca jednonienasyconych
thuszczow.

Te za$ powigzano z nizszym ryzykiem chordb serca. Na przyktad, u osob jedzacych awokado,
poprawia si¢ stosunek LDL do HDL.

Jak wiemy, cholesterol catkowity ma niewielkie znaczenie, ale juz duze znaczenie ma
stosunek frakcji LDL do HDL.

Poza tym awokado jest bardzo bogate w potas, sktadnik szczegdlnie potrzebny sercu.

5. Orzechy wloskie. Dla mnie orzechy wioskie to superzywnos¢. ..

Sa doskonatym Zrédtem btonnika i mikroelementow - takich jak magnez, miedZ i mangan.
Badania pokazuja, ze wlaczenie kilku porcji orzechow wioskich do diety moze pomdc w
ochronie przed chorobami serca.

Przede wszystkim jednak, orzechy to jedno z ostatnich dobrych Zrédet pierwotnych kwaséw
omega-3 i omega-o.

Mowa o NNKT: niezb¢dnych nienasyconych kwasach thuszczowych.

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

NNKT sa niezwykle wazne dla uktadu krazenia, a wigc 1 zdrowia serca. Zajadamy.

Te 7 zmian w zyciu poprawi Twoje krazenie i zdrowie serca

Gdzie$ znalaztem takie porownanie. ..

Krew moze by¢ lepka jak keczup Heinza lub plynaé¢ swobodnie przez tetnice jak wino
Bordeaux.

Nasza krew rzeczywiscie moze by¢ zbyt lepka, zbyt gesta.

Mowa wowczas o zespole nadlepkosci.

Badania pokazuja, ze taka krew zwigksza ryzyko chorob serca oraz udaru mozgu.
Zatem, co mozna zrobié, by zadba¢ o krazenie krwi?
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Rada 1. Oddawaj krew. Spelniamy wtedy dobry uczynek dla kogo$ w potrzebie... ORAZ
dla siebie.

Przeprowadzono badanie na populacji, z ktérego wynika, ze osoby oddajace krew maja o 88%
nizsze ryzyko zawalu serca.

Rada 2. Unikaj przewleklego zapalenia organizmu. W roku 2004 okrzyknigto to
schorzenie "cichym zabdjca".

Dlatego, ze jest podtozem prawie wszystkich chorob.

Powoduje na przyktad, Ze rosnie ryzyko blaszki miazdzycowej, co utrudnia przepltyw krwi.
Oto niektore zrodta takiego zapalenia:

* Czesty stres 1 napady ztosci.

* Metale cigzkie (jak rte¢ z plomb w zebach).

* Nadmierne stosowanie kosmetykow.

* Dym tytoniowy, takze z palenia biernego.

* Niedobor witaminy D.

* Nadmiar glukozy we krwi gldwnie z jedzenia przetworzonego bgdacego zrodtem cukrow
prostych.

* Brak aktywnosci fizyczne;.

* Zbyt mato przeciwutleniaczy w diecie, czyli owocow i warzyw bogatych w flawonoidy, czy
antocyjany.

Rada 3. Uzupekiaj codziennie witamine C. Wazne jednak, aby byta ona w formie
kompleksu, czyli taka, jak wystepuje w cytrusach.
Ma woweczas najlepsze dzialanie na zdrowie.

Rada 4. Unikaj utleniania si¢ frakcji LDL cholesterolu. Ze cholesterol nie jest zty, to juz
wiemy. Ale... nie do konca to prawda.

Bo frakcja LDL cholesterolu MOZE szkodzi¢.

Wtedy dopiero, gdy jest utleniona.

Moéwimy wtedy o cholesterolu LDL utlenionym.

W skrdcie oksy-LDL.

Jak nie dopusci¢ do utleniania si¢ LDL?

» Zazywac okoto 500-600 mg witaminy C dziennie. (Najlepiej z wyzej wspomnianej
Prawdziwej Witaminy C - ktora jest kompleksem).

* Unika¢ thuszczow cze$ciowo utwardzonych / uwodornionych.

* Unika¢ fast foodow.

* Unika¢ nadmiaru cukréw prostych.

* Jes¢ duzo surowych warzyw i owocow.

« Cwiczyé regularnie, kilka razy w tygodniu.

Rada 5. Dodawaj do diety czosnek. Jest to najstynniejsze zioto do celéw nie tylko
kulinarnych, ale i leczniczych.

Co najwazniejsze, ma udowodnione dzialania prozdrowotne.

Migdzy innymi zmniejsza lepko$¢ krwi.

Rada 6. Jedz pestki stlonecznika. Dlaczego? Dlatego, Ze s3 one znakomitym Zrédlem
witaminy C - jednym z najlepszych.

A witamina E, obok czosnku, to kolejny sposob na zmniejszenie lepkosci krwi w sposob
naturalny.
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Jest wiele badan, ktore pokazuja, Ze osoby z najnizszym poziomem witaminy E majg wigksze
ryzyko zawalu serca i udaru mézgu.

Rada 7. Zadbaj, by nie zabraklo Ci wody. Jest to sposob na lepka krew tak oczywisty, ze
czesto przeoczany.

Pamigtajmy tylko, Zzeby nie przesadzi¢ w drugg strong. Woda mozna si¢... przewodni¢. Ale o
tym opowiem kiedy indzie;j.

Tych warzyw i owocdw nie obieraj ze skorki

Wigkszos$¢ z nas warzywa i owoce woli obra¢ ze skorki.

Jednak lepiej tego nie robic.

Skorki sg bowiem zwykle bardziej odzywcze.

Dlaczego?

W celu ochrony wnetrza owocu i warzywa.

W skorkach jest wigcej witaminy C niz w $rodku, bo witamina ta chroni przez
promieniowaniem stonca.

Oproécz witaminy C, skorki zawieraja wigcej blonnika i sktadnikéw mineralnych.

A takze wiele zwigzkow fitochemicznych o zbawiennym wptywie na organizm i zdrowie.
Produktow, ktorych skorki maja najwigcej takich substancji — lepiej nie obiera¢. Oto lista...
1 —JABLKA. Bogata w witaminy i mineraty, ale tez w tak zwany kwas ursolowy, bardzo
cenny zwiazek!

2 — ZIEMNIAKI. Obieranie usuwa 20% cennych warto$ci odzywczych.

3 — MARCHEW. Najwigcej przeciwutleniaczy z marchwi jest tuz pod skorka lub w skorce.
Lepiej nie obierac.

4 — OGOREK. Méwi sie, ze zdrowy. Ale srodek, czyli sam miazsz, wcale nie jest zbyt
odzywczy! Skarbnica odzywcza znajduje si¢ w skorce wiasnie.

5 — BATATY. Skoro ziemniaki sg na liscie, to silg rzeczy sg tez i bataty, stodcy bracia
ziemniakow.

6 — POMIDORY. MJ;j tata lubi parzy¢ i zdejmowacé skorke.

7 — ORZECHY WLOSKIE. Maja charakterystyczna skorke, ktora w smaku jest cierpka, przez
co wiele os6b ja usuwa.

Tylko ze 90% przeciwutleniaczy dostarczany przez orzechy wloskie znajduje si¢ wlasnie w
ten skorce.

Dlatego obierajac go ze skorki przed spozyciem wyrzucasz 90% przeciwutleniaczy do kosza.
Oczywiscie grunt to dobrze umy¢ te produkty.

Tyle si¢ mowi, ze dzi$ jedzenie ma mato sktadnikow.

Tak, skoro wyrzucamy skorki. Wystarczy dobrze umy¢, zamiast obierac, i juz nasza dieta staje
si¢ znacznie zdrowsza.

Moéwiac o znacznym poprawieniu zdrowia...

Mozna doswiadczy¢ nieprawdopodobnej poprawy zdrowia, gdy wyréwna si¢ tzw. cichg
epidemig¢: niedobor witaminy B12.

Twoje oczy - 4 metody, jak o nie zadbac i NIE straci¢ wzroku
Kieruje te wiadomo$¢ zwlaszcza do osob po 40. roku zycia.
Wystepuje u nich duzo wigksze ryzyko chorob oczu.

Przede wszystkim zaémy - gtéwnej przyczyny utraty wzroku.
Soczewka oka mg¢tnieje i stopniowo traci si¢ wzrok.

Ostro$¢ widzenia po prostu zanika, az do zupeinej utraty.
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Zatem ponownie - za¢ma to przyczyna nr 1 $lepoty na §wiecie.

A Ze problem jest bardzo czgsty, to przedstawiam

4 metody, jak si¢ chroni¢

Przejrzatem najnowsza i ceniong literatur¢ naukowa.

Oto 4 najczesciej opisywane metody dbania o oczy i zmniejszania ryzyka zaémy oraz innych
choréb oczu.

Metoda 1. No$ okulary lub soczewki z filtrem UV, jesli regularnie przebywasz na stoncu.
Dzigki temu unikniesz fotouszkodzen.

Metoda 2. Odstaw mleko. "Zachorowalno$¢ na zaéme - podaje najnowsze wydanie
«Biochemii» Stryera - wystepuje zwlaszcza Uistriosob, ktore spozywaja znaczne ilosci mleka".
Lepsze sa produkty na jego bazie: masto, sery, $mietana, maslanka i wiele innych.

W skrocie chodzi o to, ze z wiekiem w soczewce oka spada do zera aktywnos$¢ enzymu G-1-
PUT.

U os6b mtodych, enzym jest aktywny i rozktada galaktozg¢ (bioracg si¢ z laktozy z mleka) do
glukozy.

Z wiekiem jednak jego aktywnos¢ spada do zera i nie nastgpuje juz rozklad tejze galaktozy.
Woweczas galaktoza gromadzi si¢ w oku, co daje poczatek za¢mie.

"Usunigcie z diety mleka - podaje ceniony podrecznik «Podstawy biochemii» - zapobiega
rozwojowi za¢my i odwraca j3".

Jest to bardzo cenna i wiarygodna informacja. Polecam ja sobie wzia¢ do serca i wdrozy¢ w
zycie.

Metoda 3. Spozywaj od czasu do czasu szpinak, ktory jest dobrym Zrédlem luteiny i
zeaksantyny.

Metoda 4. Uzupelnij diet¢ witaming C.

Teraz 3 uwagi do tej metody dbania o oczy:

a) aby w oku zwigkszy¢ poziom witaminy C, trzeba dziennie przyjmowac jej 1 gram;

b) witamina C musi by¢ odpowiednio dtugo utrzymywana w organizmie - i t¢ wlasciwo$¢ ma,
gdy jest przyjmowana jako kompleks, a nie jako goty kwas L-askorbinowy i o tym w trzecim
podpunkcie...

c¢) witamina C musi by¢ spozyta jako kompleks, czyli razem z rutyna, bioflawonoidami,
hesperydyna i innymi sktadnikami.

Przyjmowana jako kompleks, czyli taka, jaka wystepuje w naturze, ma znacznie wigksza
biologiczng moc.

I wowczas absolutnie nie trzeba jej wigcej niz 1 gram dziennie.

Nowe badanie! Odkryto genialny sposéb na poprawe zdrowia

Wiasnie przegladatem najnowsze badania z cenionych pism.

To, co przed chwilg znalaztem, jest godne poklasku.

Okazuje si¢, ze mozna potaczy¢ 2 proste czynnos$ci, aby wielce pozytywnie wplynaé na
zdrowie.

Jestes$ ciekaw, drogi Czytelniku, jakie to czynnosci?

Nie trzymam w niepewnosci. ..

Powazny problem zdrowotny, ktory latwo rozwigzaé
Zespot metaboliczny.
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Dotyczy on naprawdg duzej cz¢$ci ludzi na $wiecie.

Pod ptaszczem tego pojecia, skrywa si¢ duzo najgrozniejszych czynnikow ryzyka zawatu
serca i udaru mozgu.

Krotko mowige, jesli mamy zespol metaboliczny, oznacza to, ze mamy mocno zwigkszone
ryzyko choréb uktadu krazenia.

Ale nie tylko, mamy takze zwigkszone ryzyko cukrzycy i catej masy innych powaznych
chorob przewlektych.

Okazuje si¢ jednak, Ze... ten powazny problem tatwo rozwigzac.

18 maja 2019 w pismie "Clinical Nutrition Experimental" ukazalo si¢ badanie, w ktérym
opisano najlepszy sposob na opisywany tu zespol metaboliczny.

Co wazne, badanie byto z podwojnie $lepa proba, randomizowane i kontrolowane placebo. A
wiec najwyzszy standard badan.

Oto wnioski.

1. Codzienna suplementacja witaming C przez 12 tygodni (bo tyle trwalo badanie) znacznie
zmniejszyla wskaznik masy ciata - czyli witamina C pomogta schudna¢. Zazywano 500 mg
witaminy C.

2. Ale kiedy do suplementacji 500 mg witaminy C dodano jeszcze aktywnos¢ fizyczna w
ilosci 30 minut dziennie... rezultaty zdziwity samych naukowcow!

* Istotnie uregulowato si¢ ci$nienie krwi.

» Znacznie spadl poziom trdjglicerydow.

* Wyrownat si¢ stosunek frakcji HDL do LDL.

* Osoby spalily jeszcze wigcej tkanki thuszczowe;.

* Obnizyl si¢ poziom cukru na czczo.

* Zmniejszyla si¢ otytos¢ brzuszna.

Tak, drogi Czytelniku...

Wystarczy:

* 30 minut aktywnosci fizycznej dziennie

* 1co najmniej 500 mg witaminy C w formie kompleksu

aby znacznie, znacznie poprawi¢ swoje zdrowie.

Jest to udowodnione ponad wszelkg watpliwos¢.

Znajac te informacje, wiesz, jak skutecznie o siebie zadbac.

Jesli chodzi o witaming C, to forma kompleksu jest znacznie, ale to znacznie lepsza:

* pod wzglgedem dzialania biologicznego

* pod wzgledem wchianiania

* pod wzgledem retencji w organizmie

a takze pod wzgledem trwatosci witaminy C, bo pami¢tajmy, Ze ta witamina jest jedng z
najbardziej niestabilnych.

Najlepsza dieta w okresie pandemii?

W badaniu z marca 2010 udziat wzigto 259 pacjentow z nadwaga, dodatkowo chorych na
cukrzyce.

Losowo (randomizacja) podzielono ich na trzy grupy.

Grupa 1: dieta $Srédziemnomorska uboga w weglowodany.

Grupa 2: dieta $rédziemnomorska tradycyjna.

Grupa 3: dieta Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego.

Badanie trwato 12 miesigcy i ukonczyto je 194 pacjentow.

Najlepsze efekty odnotowano na diecie srodziemnomorskiej ubogiej w weglowodany, co
zanadto mnie nie dziwi.
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Na tej diecie pacjentom istotnie poprawit si¢ tez profil lipidowy.

To znaczy: stezenie lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL) wzrosto o 12%, a st¢zenie
lipoprotein o niskiej gestosci (LDL) spadto o 8%.

Takiego efektu nie bylo na pozostatych dwoch dietach.

Diety ubogie w weglowodany [70-120 g na dobg - przyp. mdj], srodziemnomorskie, w
ktérych przewazaja produkty o niskim indeksie glikemicznym, a takze ktdre sg bogatsze w
biatko, sg skuteczne w poprawie roznych markerow ryzyka wystapienia komplikacji na tle
sercowo-naczyniowym u osobisteiz cukrzyca, dlatego powinny by¢ uwzgledniane w ogdlnej
strategii leczenia cukrzycy. [O. Ajala i in., Systematic review and meta-analysis of different
dietary approaches to the management of type 2 diabetes, "The American Journal of Clinical
Nutrition" 2013, nr 97 (3), s. 505-516]

A tu cytat z wybitnej ksigzki naukowej, ktora potwierdza, ze redukcja weglowodanéw ma
korzystny wplyw na zdrowie pod wzgledem metabolizmu:

Udowodniono, Ze ograniczenie we¢glowodandéw w diecie ma korzystniejszy wptyw na
czynniki ryzyka prowadzace do zespotu metabolicznego, niz stosowanie diet bogatych w
weglowodany, a ubogich w ttuszcze. [S.S. Gropper, J.L. Smith, Advanced Nutrition and
Human Metabolism, wyd. 6,stUSA 2013 5. 297]

Whiosek...

Dobra dieta w okresie epidemii i kiedy skuteczne dziatanie uktadu odpornosciowego jest
wyjatkowo istotne to najprawdopodobniej dieta srédziemnomorska o obnizonej zawartosci
weglowodanow.

Jednym ze stalych elementow takiej diety jest oliwa z oliwek.

Hipokrates mowil:

Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem.

Na pewno zaliczylby oliwe do pozywienia, jakie miat na mysli.

Jakie moce dla zdrowia ma oliwa?

Jesli chodzi o badania naukowe...

Kwas oleinowy z oliwy petni role ochronng w profilaktyce miazdzycy, chorob serca,
cukrzycy i nadci$nienia tetniczego.

Obecny w oliwie skwalen i B-sitosterol wykazuja dzialanie ochronne przed tworzeniem si¢
1 rozwojem komorek rakowych.

A zawarty w oliwie hydroxytyrosol zwigzany jest z nizszym ryzykiem wystepowania
chordb uktadu krazenia i1 nizszg umieralno$cia ogdlng u oséb w wieku 45+.

Jak spozywac¢ oliwe z oliwek?

1. Mozna macza¢ w niej chleb (na zakwasie najlepszy).

2. Mozna pola¢ nig plastry sera mozzarella przektadane plastrami §wiezych pomidordw.
3. Mozna dodawa¢ do koktajli. Smaku oliwy wtedy nie czu¢, a znakomicie poprawi si¢
wchianianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach z takiego koktajlu.

Cwiczenia w domu - na krazenie i wzrost odpornoéci

Bezruch ostabia caty organizm. Dlatego warto utrzyma¢ aktywnos$¢ fizyczng nawet w domu.
eraz wskazane jest pozostawac jak najdluzej w domu.

Ale... moze si¢ to zacza¢ odbija¢ na zdrowiu - ostabiac je.

Dlatego, ze zmniejsza si¢ ilo$¢ ruchu, jaka mamy.

W zwigzku z tym pomys$latem, ze musz¢ napisa¢ o aktywnosci fizycznej... w warunkach
domowych.
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Ruch to jeden z filarow zdrowego stylu zycia.

Poprawia zdrowie uktadu krazenia, reguluje ci$nienie krwi, pomaga kontrolowac¢ st¢zenie
cukru, a dzigki tak szerokiemu dziataniu, stanowi ochron¢ przed wieloma chorobami.
Przez fakt, ze wspiera krazenie, dziata korzystnie na uktad odpornos$ciowy.

Dobre krazenie pozwala komorkom i zwigzkom odporno$ciowym przenosic si¢ znacznie
skuteczniej 1 pozwala¢ im wykona¢ swoja prace w szybszym tempie.

Co powinien dawa¢ plan ¢wiczen?

Na podstawie pracy Matsudo z r. 1992, Singha z r. 2002, Mcardle i innych z r. 2003 oraz
Normana z r. 2010, plan ¢wiczeh powinien:

a) poprawia¢ wydolno$¢ krazeniowa;

b) poprawia¢ gibkos¢, rownowage i koordynacje;

c) poprawiac sil¢ migs$ni i wytrzymatosc;

d) poprawia¢ wage i zacheca¢ do zdrowego odzywiania sig¢;

e) poprawia¢ samoocen¢ i wyobrazenie o sobie;

f) poprawia¢ psychiczne samopoczucie.

Ale uwaga - aby wysilek fizyczny nie dziatat na niekorzys$¢ naszej odpornosci, plan musi
uwzgledniac¢ te wytyczne...

1. Nalezy unika¢ szybkich i nagtych ruchow.

2. Intensywnos$¢ ¢wiczen musi by¢ niska lub umiarkowana.

3. Jesli wystepuje bol, ¢wiczen nie nalezy wykonywac.

4. Nigdy nie nalezy dopusci¢ do wyczerpania organizmu.

5. Nalezy unika¢ nagtych ruchéw w okolicy szyi.

6. Nalezy unika¢ robienia ¢wiczen w maksymalnym zakresie ruchu.

CZAS TRWANIA. Kazda sesja ¢wiczeniowa musi trwac¢ od 40 minut do 60 minut, nie dtuze;j.
Dla 0s6b mlodych moze trwa¢ dluzej, ale w podeszlym wieku specjalisci nie zalecaja
dhuzszych sesji niz godzinne.

STRUKTURA. Pierwsza faza: rozgrzewka, ktora ma za zadanie rozrusza¢ stawy i og6lnie
caly organizm. W tej fazie delikatnie, stopniowo zwigksza si¢ tetno i przeptyw krwi w ciele.
Druga faza: nauka lub wykonywanie ¢wiczen. Nauka, jesli plan ¢wiczen osoba robi po raz
pierwszy. Wykonywanie, jesli osoba powtarza plan ktory$ raz. Trzecia faza: powrdt do stanu
spoczynku.

INTENSYWNOSC. W przypadku 0séb w Srednim wieku 1 wyzej, intensywno$¢ musi by¢
niska lub umiarkowana, wiec éwiczeniaistspowinny powodowaé tetno na poziomie 60-70%
tetna maksymalnego.
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MIEJSCA, KTORE WARTO ZWIEDZIC

Kazimierz Dolny: atrakcje, wawozy, zabytki. Co zwiedzi¢ i zobaczy¢?
Zrédto: podrozepoeuropie.pl, materiaty wiasne redkgji

Kazimierz Dolny to potozone nad Wistg urokliwe miasteczko lezace w granicach
wojewodztwa lubelskiego, ktére moze pochwali€ si¢: bogata historig, urzekajacym starym
miastem, rezydencjami wzniesionymi w stylu lubelskiego renesansu oraz oplatajacymi je
wawozami lessowymi.

Wspolczesny Kazimierz Dolny jest miejscem typowo turystycznym, do ktérego w kazdy
weekend przybywaja tysigce turystow. Nie powinno nas to jednak zraza¢ - wystarczy wybraé
si¢ w dzien powszedni lub poza sezonem turystycznym, zeby na miejscu nie byto zbyt
ttoczno.

Krétka historia miasta

Poczatki osadnictwa na tych terenach si¢gaja okoto XI wieku. W tamtym czasie istniata
niewielka osada nazywana Wietrzna Gora, ktoérag w 1181 roku ksigz¢ Kazimierz
Sprawiedliwy podarowat siostrom norbertankom z podkrakowskiego Zwierzynca. Zakonnice
w podzigce swojemu dobrodziejowi przemianowaty nazwe osady na Kazimierz. Nazwe
Dolny dodano pézniej chcac odrézni¢ osade od sasiadujacego z Krakowem Kazimierza
(obecnie jest on dzielnicg grodu Kraka).

VN pin

RN

AN B
z Gory Trzech Krzyzy w Kazimierzu Dolnym

Widok
Kazimierz powoli si¢ rozwijat i zyskiwat na znaczeniu jako wazny punkt na szlaku
handlowym. W XIII wieku na polecenie Wtadystawa Lokietka wzniesiono na jednym ze
wzgorz wieze cylindryczna (zwang dzi$ potocznie baszta), ktora oprocz szlaku handlowego
bronita i jednoczesnie stuzyta jako latarnia rzeczna: na jej szczycie miano rozpalaé¢ ognisko,

ktore wskazywala statkom na Wisle kierunek. Budowla ta przetrwala do naszych czaséw w
stanie niemal nienaruszonym, a na jej szczycie znajduje si¢ punkt widokowy.
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Widok z Baszty w Kazimierzu Dolnym

Osada prawa miejskie otrzymata w pierwszej potowie XIV wieku decyzja krola Kazimierza
Wielkiego, ktory ufundowat murowany zamek nieco ponizej wiezy. U Jana Dlugosza
znajdziemy taka oto wzmianke:

...miasto krolewskie Kazimierz i zamek ku jego obronie przez krola Polski Kazimierza sa
wybudowane. ..

Wedhug lokalnej legendy stabo$¢ krola do Kazimierza zwigzana byta z postacig mieszkajacej
tu Esterki, pochodzacej z ludu picknej Zydowki, w ktorej wtadca byt nieszczesliwie
zakochany.

Po lokacji miasta na prawach magdeburskich w trakcie rzadoéw Wladystawa Jagielto w 1406
roku Kazimierz wkroczyt w czas dynamicznego rozwoju - w centrum miasta wytyczono
rynek oraz zaplanowano uklad przestrzenny jego okolicy.

Rynek - Kazimierz Dolny
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Rynek - Kazimierz Dolny

Od 1519 do 1644 roku Kazimierz rzadzony byt przez rod Firlejéw. Byl to najlepszy okres w
historii miasta, ktore rozkwitato dzigki handlu zbozem (a takze drewnem i solg) sptawianym
Wista do Gdanska. Bogaci kupcy wznosili pigknie zdobione kamienice w centrum miasta oraz
szpichlerze wzdtuz Wisly. Nie bez przyczyny uwaza si¢, ze Kazimierz byl obok Lublina
najwazniejszym osrodkiem ksztaltujacym architekture¢ renesansu lubelskiego. Przez
port rzeczny w Kazimierzu w pierwszej polowie XVII wieku przechodzila niemal polowa
wszystkich produktow eksportowanych przez Rzeczpospolita.

Kres ztotej ery miasta przypadl wraz z nadej$ciem potopu szwedzkiego. W lutym 1656 roku
wojska krola szwedzkiego Karola Gustawa spality i spladrowaty wigkszo$¢ zabudowy. Po
przejsciu szwedzkiej nawalnicy liczba murowanych domow zmniejszyla si¢ o blisko
90%/! Kazimierz juz nigdy nie odzyskat swojej pozycji, a handel rzeczny niemal catkowicie

zanikt po odcigciu Gdanska od Polski.

Widok zza Kosciota farnego §w. Jana Chrzciciela i $w. Bartlomieja (Kazimierz Dolny)
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XIX i pierwsza polowa XX wieku to ponury czas w historii miasta. Mieszkancoéw spotkatly
reperkusje po udziale w obu powstaniach - styczniowym i listopadowym, a w 1869 roku
Kazimierz utracil nawet prawa miejskie. Z perly Korony i jednego z najwazniejszych portow
miasto przemienilo si¢ w osad¢ zamieszkang gldwnie przez biedote. W trakcie II wojny
$wiatowej Niemcy przeprowadzili masowa eksterminacj¢ zydowskiej ludnosci, ktora od
$redniowiecza zyla tu wspdlnie z chrzescijanskimi sagsiadami. W ostatnich latach wojny
zniszczono istotng cz¢$¢ tkanki miejskie;.

Po 11 wojnie §wiatowej miasto powoli zaczynalo odzyskiwa¢ swoj dawny blask. W
odbudowie miasta pomogta dwojka architektow: Jan Witkiewicz (ktéry mieszkat w
Kazimierzu w latach 1919-1925) oraz Karol Sicinski. Konserwatorzy przywracali zabytkom
ich historyczny wyglad.

W ostatnim stuleciu urokliwe miasteczko nad Wista upodobali sobie artys$ci, ktorzy do dzi§
thumnie przybywaja do Kazimierza. Spacerujac ulicami starego miasta raz po raz natrafimy na
prywatne galerie sztuki.

Jak zaplanowa¢ zwiedzanie Kazimierza Dolnego?

Dla wybierajacych si¢ do Kazimierza mamy jedng rade. Jesli w dzikim thumie nie czujecie
si¢ jak ryba w wodzie, to omijajcie weekendy oraz dni wolne (zwlaszcza w cieple dni).
Wszechobecny thum turystow potrafi by¢ wtedy nieznos$ny, a znalezienie miejsca
parkingowego bgdzie nie ladg wyzwaniem. W dni powszednie miasto nie jest tak oblegane, a
roznice wida¢ nawet pomiedzy pigtkiem a sobotg.

=

Studnia w Kazimierzu Dolym

Na wizyte w Kazimierzu powinno nam wystarczy¢ od kilku godzin do maksymalnie dwoch
dni. Same stare miasto jest niewielkie - zwiedzimy je w dostownie 3 godziny (wliczajac w to
wizyte na zamku, wej$cie na baszte czy na Gorg Trzech Krzyzy). Dodatkowa godzing
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mozemy dotozy¢ na zobaczenie kilku szpichlerzy nieopodal Wisty, a kolejne dwie na atrakcje
oddalone od centrum: stary cmentarz zydowski, Starg Chate czy wawoz Korzeniowy Dol
Nawet jesli ruszyliby$Smy na spacer kilkoma wawozami dookota miasta, to powinien
wystarczy¢ nam na to wszystko maksymalnie jeden dzien.

Gora Trzech Krzyzy - Kazimierz Dolny |

Tury$ci zainteresowani historig moga wybrac¢ si¢ do Muzeum Nadwislanskiego, ktore posiada
cztery placowki:

o Kamienica Celejewska,

e Muzeum Sztuki Zlotniczej przy Rynku, ktére chwali si¢ najwigksza w Polsce
ekspozycja sztuki ztotniczej. Na pietrze budynku miesci si¢ Galeria Wystaw
Czasowych.

e Dom Kuncewiczéw - muzeum utworzone w domu wzniesionym w 1936 r. i
zamieszkanym przez pisark¢ Mari¢ Kuncewicz. W $rodku miesci si¢ muzeum
poswigcone artystce, w ktorym mozemy podziwiaé oryginalne wyposazenie.

e (Oddzial Przyrodniczy (chwilowo zamknigty z powodu remontu), ktéry miesci si¢ w
jednym z zabytkowych szpichlerzy. [stan na czerwiec 2021]

Wybierajac si¢ do Kazimierza samochodem warto zdawac sobie sprawe z matej dostgpnosci
parkingdw. Platny parking w $cistym centrum znajduje si¢ przy budynku Starej L.azni
(wspélrzedne: 51.322780, 21.945041). Platne parkingi (optata za caly dzien - okoto 20 zt)
rozlokowane si¢ tez wzdtuz drogi dojazdowej do miasta.
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* Stara Laznia - Kazimierz Dolny

Ulica Senatorska w Kazimierzu Dolnnym

Kazimierz Dolny: wawozy lessowe

Znakiem rozpoznawczym Kazimierza Dolnego s3 glebokie (nawet na kilkana$cie metrow)
lessowe wawozy, ktore oplataja miasto siecig malowniczych tras spacerowych. Majac wigcej
czasu mozemy ruszy¢ na dtuzszy spacer i obej$¢ miasto na okoto, a jesli jesteSmy jedynie na
krétko - to warto wybrac si¢ do wawozu nazywanego Korzeniowym Dolem, ktory wyglada
niczym wprost wyjety z basniowej scenerii.

Wawozy nie naleza do trudnych do przejscia, ale planujac dtuzszy spacer lepiej jest mie¢ na
sobie buty sportowe badz trekkingowe.
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quz Korzeniwy Dot - Kazimiefz Dolny

Popularne wawozy w Kazimierzu Dolnym:

Korzeniowy D6l (okoto 400 metrow dtugosci) - najbardziej malowniczy z wawozow,
napisali$my o nim wiecej w dalszej czesci artykutu.

Norowy D6t (okoto 900 metrow) - bardziej dziki i zielony niz opisany wcze$niej
Korzeniowy D6t Wejscie do wawozu znajduje si¢ na przecigciu ulic Gory 1 Zbozowej
(wspotrzedne: 51.325922, 21.969161), a wyjscie tuz obok Spichlerza Blizniaczego.
na Niezabitowskich (okoto 300 metrow) - krotki, o podobnym charakterze do
Korzeniowego Dotu, ale mniej uczeszczany. Wejscie znajduje sie na wschdd od Starej
Chaty, o ktorej napisalismy wiecej w dalszej czesci artykutu. Wawoz "zastynat" tym,
ze fragment jego podloza wytozono ptytami stabilizujacymi.

Malachowskiego (okoto 1 km) - wejscie od ulicy Juliusza Matachowskiego. Wawo6z
swoja nazwe¢ zawdzigcza bohaterowi powstania listopadowego, hrabiemu Juliuszowi
Malachowskiemu. Bohater polskiego zrywu miat zgina¢ na terenie wagwozu, o czym
przypomina tablica pamigtkowa. Podczas spaceru zobaczymy rowniez Dom
Kuncewiczow, w ktorym tworzyla pisarka Maria Kuncewicza, a obecnie miesci si¢ w
nim oddziat Muzeum Nadwislanskiego.

Plebanka (okoto 1 km) - wejscie znajduje si¢ kilka krokéw od rynku rynku, tuz obok
klasztoru Ojcéw Franciszkandw. Po minigciu kosciota wejdziemy na le$ng $ciezke.
Podczas spaceru natrafimy na krzyz epidemiczny, ktdry ustawiono podczas jednej z
zaraz nawiedzajacych w przeszto$ci miasta.
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Pomysty na krotsze i dluzsze spacery:

Korzeniowy D6l i Norowy D6t (okolo 2,3 km) - tras¢ rozpoczynamy od wejscia do
Korzeniowego Dotu. Po okoto 500 metrach wychodzimy z wawozu i ruszamy trasg
wzdhuz p6l uprawnych: najpierw na zachod, a nastgpnie na pétnoc. Po wyjsciu na
ulicg Gory ruszamy wzdhuz drogi w stron¢ zachodnig az dojdziemy do skrzyzowania z
ul. Zbozowa, gdzie znajdziemy wejscie do wawozu Norowy Dot. Nasz spacer
konczymy przy Szpichlerzu Blizniakow.

Plebanka oraz Malachowskiego (okolo 2,5 km) - innym pomystem na aktywng trase
jest spacer wawozami Plebanka oraz Matachowskiego, ktore potaczone sg $ciezka od
potudnia. Po drodze miniemy krzyz epidemiczny oraz Dom Kuncewiczow. Jesli
ruszymy wawozem Plebanka, to kierujemy si¢ na péinoc, az do skrgtu na wschod
(51.311241, 21.941259), ktéry doprowadzi nas do wawozu Matachowskiego.
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o petla przez trzy wawozy (na Niezabitowskich, Korzeniowy Do}, Norowy Dol) ze
startem 1 metg na rynku (okoto 8-9 km) - bardziej ambitna trasa, ktorg przejdziemy
miasto dookota i zobaczymy najbardziej malownicze z wawozow.

o petla przez pi¢¢ wawozow (Plebanka, Malachowskiego, na Niezabitowskich,
Korzeniowy Do6l, Norowy Dél) ze startem i metg na rynku (okoto 11 km) - trasa
przez wszystkie opisane przez nas wawozy.

Warto pamigtac, ze wawozy to nie tylko Kazimierz, ale takze blizsza i dalsza okolica. Z
wawozow styng rowniez wsie Parchatka oraz Bochotnica. Do Bochotnicy z Kazimierza
Dolnego dojdziemy pieszo - do pokonania w jedna strong jest okoto 5 kilometrow.

R o ) AN,
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Korzeniowy Dét: najbardziej malowniczy z kazimierskich wawozdéw

Korzeniowy Dot to najbardziej znany z kazimierskich wawozow. Na jego catej dlugosci
(okoto 400 metrow) ze Scian wystaja poskrecane w najrozniejsze ksztalty korzenie drzew,
ktore na mysl przywodza bajkowy lub tolkienowski krajobraz. Co warte wzmianki -
Korzeniowy Ddl nie jest typowym wawozem dolinnym, a glebocznica, ktora powstala na
skutek dzialalnosci czlowieka.

e, S

Wawo6z Korzeniowy :I')'(’)f'- Kazimierz Do]ny
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Wysoko$¢ wawozu to w niektorych miejscach nawet kilka metrow. Trasa prowadzi lekko w
gore, ale nawet osoby w stabszej formie fizycznej powinny przej$¢ go bez wigkszych
probleméw. Na pokonanie wawozu tam i z powrotem potrzebujemy maksymalnie 30
minut.

Wejscie do wawozu znajduje si¢ tuz obok kawiarni Przystanek Korzeniowa. Wawo6z
oddalony jest od rynku o ponad 2 kilometry (okoto 30 minut spacerem). Kawatek obok
znajduje si¢ parking ptatny 5 zt od godziny (wspotrzedne: 51.319269, 21.977363) [stan na
czerwiec 2020]
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Kazimierz Dolny: atrakcje turystyczne oraz zabytki
Rynek: renesansowe kamienice oraz kryte studnie

Centralnym punktem miasta jest Sredniowieczny rynek, ktorego zabudowa na przestrzeni
wiekow zmieniala si¢ kilkukrotnie: najpierw otaczaty go budowle drewniane, a po pozarach
nawiedzajacych miasto w XVI wieku wzniesiono renesansowe kamienice. Rynek sklada si¢ z
dwoch czesci: starszej, lezacej wyzej (przy kosciele farnym), oraz nowszej, wigkszej i
potozonej nizej.
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Kamienice pod Swietym Mikotajem i Krzysztofem - Kazimierz Dolny

Budowle otaczajaca nowsza cze$¢ rynku nie przetrwaly niestety w stanie oryginalnym do
naszych czaséw. Nawiedzajace miasto kataklizmy oraz wojny odcisnely swoje pietno na
historycznej zabudowie, ale po zakonczeniu I wojny $wiatowej najwazniejsze kamienice
odbudowano i odrestaurowano. Najbardziej znanymi z budowli sa kamienice pod $w.
Mikolajem i Krzysztofem. Ufundowali je bracia Mikoelaj oraz Krzysztof Przybylowie,
ktorzy na fasadach umiescili wizerunki patrondw. Kamienice Przybytow powstaty w 1615
roku i uwazane s3 za jeden z najwazniejszych przyktadéw polskiego manieryzmu.
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Kamienice pod Swietym Mikotajem i Krzysztofem - Kazimierz Dolny

Innym wartym uwagi budynkiem jest odbudowana po wojnie Kamienica Gdanska (adres:
Rynek 18, pierwszy budynek wschodniej pierzei od péinocy). Budowla barokowych cech
nabrata po przebudowie w 1795 roku. Nazwa kamienicy nawigzuje do czaséw $wietnosci
Kazimierza, kiedy to kwitl handel z Gdanskiem.
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Kamienica Gdanska - Kazimierz Dolny

Na $rodku nizszej czg$ci rynku stoi studnia z dachem krytym gontem, bgdaca jednym z
symboli miasta. Jej obecny wyglad datowany jest na XIX wiek, ale ujecie wody w tym
miejscu istnialo juz w wiekach $rednich. Druga studnia znajduje si¢ w potudniowo-
wschodnim rogu placu.

Rynek otoczony jest kawiarniami, hotelami oraz sklepikami, a w sezonie letnim na $rodku

placu zobaczymy wystepujacych ulicznych artystow oraz malarzy tworzacych szybkie
portrety.
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Rynek - Kazimierz Dolny

Pomnik Psa Werniksa - hotd dla wszystkich kazimierskich kundelkéw

Podczas wizyty na rynku nie przegapmy pomnika psa Werniksa, ktory dumnie stoi tuz
obok... Kebaba pod Psem. Przedstawiajaca poczciwego kundelka rzezba przyciaga rzesze
turystow, ktorzy robig sobie z nim zdjgcie 1 glaszcza po nosie, liczac, ze przyniesie im to
szczgscie.

A kim w rzeczywisto$ci byt pies Werniks? Jednym z niezliczonych kundelkow-ulicznikow,
ktore przemierzaty ulice Kazimierza. Wedtug popularnej legendy mial on by¢ nawet
przywddca wszystkich tutejszych kundelkow, a te podazaty za nim jak zahipnotyzowane.
Wedhug innej przytaczanej przez przewodnikow opowiesci Werniks codziennie miat
przyptywac z Janowca, zeby towarzyszy¢ artystom odwiedzajacym miasto.

Burka ostatecznie przygarnat malarz Zbigniew Szczepanek i zabrat ze sobg do Gdanska.
Werniks wraz ze swoim opiekunem wrocili do Kazimierza, a sytuacj¢ wykorzystal lokalny
rzezbiarz Bogdan Markowski, ktory wiernie uwiecznit posta¢ zwierzecia.

Pomnik Psa jest usytuowany tuz obok Bistro o nazwie ,,Kebab pod psem”.
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Koscidt farny sw. Jana Chrzciciela i $w. Bartfomieja

Kawatek nad poziomem rynku lezy najwazniejsza z miejskich §wiatyn: kosciol farny sw.
Jana Chrzciciela i §w. Bartlomieja. Od strony ko$ciota rynek jest niezabudowany, dzigki
czemu budowla jest nicodzownym elementem kazimierskiego krajobrazu.

Pierwsza $§wiatynia w tym miejscu powstala w okoto 1325 roku. Murowany budynek
przetrwal do pozaru w 1561 roku. Kosciét odbudowywano do 1591 roku. Z XIV-wiecznej
budowli przetrwal zaledwie fragment muru wraz z portalem w zachodniej czesci kosciota. W
latach 1610-1613 $wiatynie rozbudowano w stylu renesansowym i powigkszono o dodatkowe
kaplice. Za projekt odbudowy odpowiedzialny byt Jakub Balin.
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Kosciot farny §w. Jana Chrzciciela i §w. Bartlomieja - Kazimierz Dolny

Whetrze $wiagtyni skrywa w sobie unikalny skarb: najstarsze zachowane w calo$ci organy w
Polsce. Instrumentu wykonat prawdopodobnie Szymon Lilius okoto 1625 roku.

Podczas zwiedzania §wiatyni warto zwroci¢ uwage na kamienng chrzcielnicg z 1587 roku,
ktora wykonano prawdopodobnie w warsztacie Santi Gucciego we Florencji. Nietypowym
atrybutem $wiatyni jest zawieszony nad nawa Zyrandol z porozem jelenia. Wedtug
lokalnej legendy wtasnie po upolowaniu jelenia krol Kazimierz Wielki podjat decyzj¢ o
ufundowaniu kosciota.

Maty Rynek i synagoga

Tuz obok gtéwnego rynku znajdziemy mniejszy plac nazywany Malym Rynkiem. Przed
wybuchem II wojny §wiatowej bylo to centralny punkt dzielnicy zydowskie;.
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Maty rynek w Kazimierzu Dolnym

Mniejszo$¢ (a pewnym momencie nawet niewielka wiekszos$¢) zydowska przebywata w
Kazimierzu juz od czas6w $redniowiecza. Pierwsza murowana synagoga powstata w XVII
wieku, ale drewniany dom modlitwy istnial tu znacznie wcze$niej. Legenda glosi, ze pierwsza
synagoge¢ ufundowat krol Kazimierz Wielki. Mial by¢ to prezent dla jego niespelnionej
mito$ci Esterki.

Istniejaca dzi$ murowana synagoga datowana jest na XVIII wiek. Budynek nie przetrwat
niestety w oryginalnym stanie - wycofujacy si¢ z Kazimierza Niemcy niemal doszczgtnie
zniszczyli §wigtyni¢. Synagoge odbudowano i odrestaurowano pod nadzorem Karola
Sicinskiego niedlugo po zakonczeniu wojny.

Obecnie w synagodze dziala hotel. Na dolnym pigtrze §wiatyni przygotowano biletowang
wystawe.

)

Synagog — nagoga - Kazimierz Dln
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Kamienica Celejewska oraz inne rezydencje przy ulicy Senatorskiej

Za najpigkniejsze budynki w Kazimierzu Dolnym uchodza kamienice Przybylow, ale
polozona przy ulicy Senatorskiej kamienica Celejewska niewiele im ustepuje. Budynek w
stylu manierystycznym wzniesiono w XVI wieku na zamdéwienie bogatego kupca Bartlomieja
Celeja. Najbardziej charakterystycznym atrybutem budowli jest attyka, ktora charakteryzuje
si¢ wieloma detalami rzezbiarskimi. Kamienica nazywana jest takze pod $w. Bartlomiejem,
czym nawiazuje si¢ do figury patrona umieszczonej w prawej czesci attyki.

Kamienica Cejlowska - Kazimierz Dolny
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Dalej na péinoc przy ulicy Senatorskiej zobaczymy kolejne dwa historyczne budynki:
Kamienice Biala z XVII wieku (prosty wyglad, rowniez z attyka) oraz Stara Lazni¢ z 1921
roku.

Kamienica Biata - Kazimierz Dolny
Zespot zamkowy: wieza zwana basztg oraz ruiny zamku

Na najwyzszym kazimierskim wzgorzu, lezacym na wschdd od starego miasta, zobaczymy
pozostato$ci po Sredniowiecznym zespole obronnym. Do naszych czaséw przetrwata (w
stanie bliskim oryginatowi) XIII-wieczna wieza cylindryczna (potocznie zwana basztg) oraz
ruiny zamku. Oba kompleksy oddalone sa od siebie o niecale 200 metrow. Zamek i wiezg
zwiedzimy kupujac wspdlny bilet. Wejsciowka dostepna jest jedynie na zamku. [stan na
czerwiec 2020]

Pierwsza powstala murowana wieza. Nie ma pewnosci co do doktadnej daty jej wzniesienia,
ale zaktada si¢, ze ufundowat ja Wiadystaw Lokietek w drugiej potowie wieku. Wieza
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stanela na najwyzszym punkcie wzgorza. Budowla powstata na planie kota o $rednicy 10 m, a
jej mury w dolnej czesci osiagaja grubos¢ blisko 4 m. Do budowy wykorzystano lokalny
budulec: opoke wapienna.

Wspolczesna wysokos¢ wiezy to blisko 20 m. W okresie sredniowiecza budowla byta jednak

wyzsza 1 posiadata stozkowy dach. Zaklada sie, ze otaczata ja drewniana fortyfikacja, z ktora
tworzyly wspolnie pierwszy zamek.

U\
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Podstawowym zadaniem wiezy byta ochrona szlaku komunikacyjnego i handlowego
prowadzacego ze Slaska, Wielkopolski i Pomorza na Ru$. Prawdopodobnie wieza stuzyta
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rowniez jako latarnia rzeczna - na jej szczycie rozpalano ogien, ktory wskazywat droge
statkom przemierzajacym Wistg.

Na pierwszym poziomie (ponizej wejscia) znajdowat si¢ loch, w ktérym wedlug miejscowe;j
legendy $miercig gtlodowa zmarl Macko Borkowic herbu Napiwon, skazany za spisek
przeciwko krélowi Kazimierzowi Wielkiemu. Bardziej rozpowszechniona z legend moéwi
jednak, ze Wielkopolanin zywota dokonal na zamku w Olsztynie (wojewddztwo $laskie).

VAL

Ruiny Kazimierskiego zamku

Obecnie wieza udostepniona jest turystom. Na szczycie budowli utworzono taras widokowy,
z ktorego rozposciera si¢ widok na malownicza doling Wisly oraz ruing zamku w Kazimierzu.
W oddali zobaczymy réwniez pozostalosci po zamku w Janowcu. Wieza widokowa nie
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oferuje za to mozliwo$ci spojrzenia na kazimierskie stare miasto. Podczas wchodzenia na
taras widokowe miniemy kilka tablic informacyjnych opisujacych zycie w §redniowiecznej
wiezy.

Widok z ruin zamku na Kazimierz Dolny

Ponizej wiezy przetrwaly ruiny $redniowiecznego zamku z XIV wieku, ktérego fundatorem
miat by¢ Kazimierz Wielki. Budowl¢ wielokrotnie przebudowywano. W pierwszej potowie
XVI wieku, z inicjatywy hetmana koronnego Mikolaja Firleja, zamek przebudowano w
stylu renesansowym. Twierdze zniszczyli Szwedzi w trakcie potopu, a w kolejnych dekadach
zamek powoli popadat w dalsza ruine. Do naszych czasow przetrwal jedynie obreb murdw,
fundamenty, a takze ruiny wiez oraz budynku mieszkalnego. Na turystéw zwiedzajacych
zamek czekaja pojedyncze tablice informacyjne oraz punkt widokowy z tarasu ulokowanego
na pozostato$ciach Wiezy Zachodnie;j.
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Na zwiedzenie zamku oraz wiezy (liczac z dojsciem od jednego budynku do drugiego)
wystarczy nam do 45-60 minut.

Widok z Baszty na Zamek w Kazimierzu Dolnym i

Godra Trzech Krzyzy: punkt widokowy na stare miasto

Nad kazimierskim starym miastem wznosi si¢ Géra Trzech Krzyzy, ktora w przeciwienstwie
do zespolu zamkowego zapewnia $wietny widok na panoram¢ Rynku oraz kazimierskiego
starego miasta.

Gora Trzech Krzyzy - Kazimierz Dolny

Pagérek ma wysoko$¢ 190 m n.p.m. i znajduje si¢ okoto 90 m nad poziomem rynku. Trzy
umieszczone na szczycie krzyze przypominaja o cudownym uleczeniu mieszkancow z
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morowej zarazy na poczatku XVIII wieku. Kazdy z nich wazy blisko 500 kg. Ich wysokos¢
t08,5i7.5m.

Historia krzyzy na wzgodrzu jest jednak o wiele starsza. Wzniesienie nazywane byto dawnie;j
Gora Krzyzowa, co moze $wiadczy¢ o tym, ze mogto znajdowac si¢ tam
wcezesnosredniowieczne miejsce kultu. Najstarsze wzmianki o tym miejscu pochodza 1577
roku.
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Tak wyglada trudniejszy fragment wejscia na Gore Trzech Krzyzy
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Wejscie na wzgodrze jest biletowane (koszt wejsciowki to 4 zt) [stan na czerwiec 2020]. Na
szczyt mozemy dostac si¢ na dwa sposoby. Krotsza trasa prowadzi z ulicy Krzywe Koto
(skrecamy w nig tuz obok fary). Dluzsza znajdziemy w okolicy skretu na zamek.

Jesli planujemy zwiedzi¢ zar6wno Gorg Trzech Krzyzy, jak 1 zespot zamkowy, to mozemy
zrobi¢ petle: najpierw udac si¢ ulica Zamkowa na zamek, nastgpnie lesng drozka do Gory
Trzech Krzyzy, a na koniec wroci¢ §ciezka do ulicy Krzywe Koto.

- .

Widok na Kazimierz Dolny z Gory Trzech Krzyzy
Klasztor Ojcow Franciszkanow

Zespol klasztorny o. Franciszkanéw powstat na wzniesieniu kawalek na zachdd od starego
miasta. Prawdopodobnie wtasnie to wzgorze nazywane bylo Wietrzna Goéra, i to na nim
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rozpoczela sie historia Kazimierza. Do kompleksu prowadza zadaszone schody z
drewnianymi stopniami. Na dziedzincu klasztoru stoi zadaszona drewniana studnia.
Czgscig klasztoru jest ufundowany przez Mikotaja Przybyta pod koniec XVI wieku ko$ciol
Zwiastowania NajSwietszej Marii Panny, stanowiacy Sanktuarium Matki Bozej
Kazimierskiej.

: T

Widok na Klasztor Ojcéw Franciszkanow z Gory Trzech Krzyzy w Kazimierzu Dolnym

Stara Chata: najstarsza drewniana chatupa Kazimierza i okolic

Podazajac trasa z wawozu Korzeniowy D6t do starego miasta tatwo przegapi¢ historyczna
perelke Kazimierza, ktora stoi nieco w cieniu tuz przy gtownej drodze. Kryty strzecha
drewniany budynek pochodzi z przelomu XVII/XVIII wieku i nalezy do zabytkow klasy
zerowej. Nie ma pewnosci co do doktadnej daty jego powstania, ale technika budowy bez
uzycia pity wskazuje na rok 1700.
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Stara Chata - Kazimierz Dolny

Chata shuzyta rodzinie Kobialkéw, wiascicielom nieistniejacego juz dworku, jako schronienie
w poblizu istniejacych tu 200 pszczelich uli.

Budynek zostat odrestaurowany w latach 80. poprzedniego wieku: postawiono go na nowych
fundamentach i1 poddano renowacji. W sezonie letnim mozemy zajrze¢ do srodka i sprobowac
jednego z przysmakow.

Kirkut: historyczny cmentarz zydowski oraz kazimierska "$ciana ptaczu"

Zatozony w 1851 roku i wykorzystywany az do 1939 roku kirkut (cmentarz zydowski)
oddalony jest o nieco ponad kilometr od kazimierskiego rynku. Lezy on na niewielkim
wzgo6rzu na skraju lasu przy ulicy Czerniawy.
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Cmentarz zydowski Kirkut - Kazimierz Dolny

Przed wybuchem II wojny §wiatowej Kazimierz byl miastem wielokulturowym - niewielka
wigkszo$¢ stanowili w nim Zydzi, ktorzy od wiekéw mieszkali tuz obok chrzescijanskich
sasiadow. Po wkroczeniu Niemcoé6w do miasta rozpoczeta si¢ masowa eksterminacja ludnosci
zydowskiej. W trakcie wojny zgtadzono nawet 3000 Zydéw zamieszkujacych Kazimierz i
okolice.
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Niemcy podjeli decyzje o zniszczeniu cmentarza i zabraniu z niego macew (nagrobkow),
ktore postuzyly im do wybrukowania drogi prowadzacej do urzadzonej na terenie klasztoru o.
Franciszkan6éw siedziby Gestapo, a nastepnie wykorzystywali zbezczeszczony kirkut jako
miejsce egzekucji ludnosci zydowskiej 1 polskie;.

69



W 1984 roku przy wejsciu na teren zniszczonego przez NiemcOw cmentarza postawiono
pomnik w formie dtugiej i wysokiej §ciany (nazywanej kazimierska "$ciang ptaczu"), na
ktorej umieszczono odzyskane nagrobki: po lewej nalezace do kobiet, po prawej do
mezczyzn. Pomnik przeciety jest szczeling, ktora w uderzajacy sposob symbolizuje wyrwe,
jaka powstata w mie$cie po wymordowaniu niemal catej ludnos$ci zydowskiej. Autorem
monumentu byt inz. arch. Tadeusz Augustynek.

Trudnym do opisania doswiadczeniem jest przejscie przez szczeling i wejscie na teren
dawnego cmentarza. Po minigciu waskiego przesmyku wkraczamy do zaciemnionego lesnego
zakatka, gdzie ustawiono na nowo niektore z odzyskanych macew. W trakcie odwiedzin
cmentarza warto zwroci¢ uwage na réoznorodng heraldyke na nagrobkach.

/.

lny

Sciana ptaczu - Kazimierz D
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Szpichlerze: monumentalne magazyny na zboze

Tak jak juz wcze$niej wspominalismy, Kazimierz swoj ztoty wiek zawdzigcza handlowi
zbozem, ktore splawiano Wista do Gdanska. Od XVI do XVII wieku wznoszono wzdhuz
Wisty i przy porcie rzecznym monumentalne szpichlerze, w ktorych przechowywano zboze
oraz inne produkty oczekujace na kupca.

W szczytowym okresie istniato nawet 60 szpichlerzy, z ktorych do naszych czaséw
przetrwato niewiele wigcej niz 10. Nie znajdziemy ich jednak bezpos$rednio przy brzegu, a
kawalek dalej, poniewaz na przestrzeni wiekow koryto rzeki zostato przesunigte.

Jeden z najpigkniejszych magazynow, Spichlerz Ulanowskich (adres: ul. Pulawska 54),
lezy nieopodal starego miasta (okoto 10 minut spacerem). Budynek pochodzi z konca XVI
wieku i zostal wzniesiony na zamowienie Mikotaja Przybyla. Obecnie miesci si¢ w nim
Muzeum Przyrodnicze. Tuz obok stoi szpichlerz Krzysztofa Przybyta.

Kawatek dalej odnajdziemy Spichlerz Blizniaczy (adres: ul. Pulawska 68, obecnie miesci
si¢ w nim hotel), ktéry swoja nazwe zawdzigcza blizniaczemu budynkowi, ktéry stat obok i
nie przetrwat do naszych czasow.

Spichlerz pzy ul. Krakowskiej w Kazimierzu Dolnym
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Bulwar Nadwislariski

W Kazimierzu Dolnym réwnolegle do biegu Wisty ciagnie si¢ Bulwar Nadwislanski. Jest to
urokliwe i romantyczne miejsce zarowno do spaceréw, przejazdzek rowerowych, jak i

wypoczynku.
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Bulwar biegnie od ulicy Krakowskiej z okolic promu z Janowca do okolic Spichlerza pod
Zurawiem przy ulicy Putawskiej. Trakt liczy 4 kilometry dtugosci.

Wzdhuz bulwaru biegnie takze §ciezka rowerowa. Deptak jest bardzo tadnie o§wietlony, duzo
tu faweczek oraz punktow widokowych, z ktérych mozna oglada¢ panorame miasta i rzeki.
W poblizu jest tez port zeglugowy z wieloma restauracjami i barami.

Kazimierskie koguty: lokalny przysmak oraz popularna miejska legenda

Spacerujac ulicami miasteczka raz po raz napotkamy na stoiska sprzedajace kazimierskie
koguty. Ten przypominajacy swoim smakiem chatke wypiek jest jednym z symboli miasta.
Tradycyjnym producentem tego przysmaku jest piekarnia Sarzynski, ktora posiada
kawiarni¢ oraz sklep firmowy nieopodal rynku (ul. Nadrzeczna 6).
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Tak wyglada piekarnia i sklep, w ktorym mozna kupi¢ Kazimierskiego Koguta
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Ich koguty sa plecione r¢cznie 1 wypiekane z uzyciem prawdziwego masta oraz Swiezego
mleka i jaj. Koguta mozemy zje$¢ samego, lub posmarowa¢ go dzemem albo miodem.

A skad ksztalt akurat koguta? O tym opowie legenda, ktora znalez¢ mozna na odwrocie
opakowania, w ktérym sprzedawane sg popularne koguty we wspomnianej wczesniej
piekarni.
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Dawno, dawno temu, gdy na Wietrznej Gorze rost wielki, dgbowy las, mieszkancy
Kazimierza Dolnego odprawiali na jego skraju pradawne, poganskie rytuaty i palili ogniska.
Pewnej nocy nad lasem przelatywat diabet i bardzo mu si¢ spodobaty ptonace ogniska. Kiedy
nastal §wit, zobaczyl pigkno calej okolicy i postanowit osiedli¢ si¢ w Kazimierzu na dtuze;.
Zamieszkal w jamie wawozu, wsrod starych, roztozystych debow. Diabtu bardzo podobato sig¢
w miasteczku. Stale si¢ rozrastato, byto wiec idealnym miejscem do kuszenia ludzi.

Pewnego dnia czart zobaczyt w Kazimierzu koguta. Byt pigkny, dorodny i wydawat si¢
wielce szczgsliwy. Diabet postanowit go zjes¢. Kogut okazat si¢ tak doskonaty w smaku, ze
od tamtej pory zywil si¢ tylko tymi ptakami. Wszystkie koguty w okolicy znalazty si¢ w
wielkim niebezpieczenstwie.

Nadszedt czas, w ktorym zostat tylko jeden, jedyny kogut. Byt stary, lecz bardzo madry. Aby
ocali¢ zycie, postanowit przechytrzy¢ diabta i ukryt si¢ wraz z pickng kura w przygotowane;j
wczesniej kryjowece.

Diabet uzyt catej swojej mocy, aby odnalez¢ ptaka. Na nic si¢ jednak zdata jego determinacja.
Nieoczekiwanie z pomocg pospieszyli kogutowi zakonnicy. Poswigcili diabelskg norg i
wszystko wokot. Gdy czart wrocil z poszukiwan, nie mogt znie$¢ zapachu swigconej wody i
uciekt w poptochu.

Ocalony kogut wyszedt z ukrycia i dumnie spacerowat ulicami miasteczka. Na pamiatke tego
wydarzenia w Kazimierzu zacz¢to wypieka¢ koguty z drozdzowego ciasta.

76



Wakacje z przymruzeniem oka

Dowcipy o wakacjach
Autor: zastyszane przez Redakcje

Pewna kobieta wyjechata na wakacje na Karaiby sama, bez m¢za. Ledwie przyjechata, a juz
zawarla bliskg znajomo$¢ z miejscowym, szczodrze wyposazonym przez natur¢ mezczyzna.
Po goracej nocy kobieta pyta si¢ kochanka:

- Jak si¢ nazywasz?

- Nie mogg¢ Ci powiedzie¢? - ten odpowiada.

Kazdej nocy spotykali si¢, uprawiali mito$¢, kobieta kazdej nocy ponawiala pytanie, jej
kochanek kazdej nocy odmawial podania swojego imienia. W koncu jednego wieczora
kobieta mowi:

- To juz nasza ostania noc, jutro wracam do swojego kraju, moze w koncu mi powiesz, jak si¢
nazywasz?

- Nie mogg, bedziesz si¢ $mia¢ ze mnie? - on odpowiada.

- Alez nie, nie bedg? - nalega kobieta.

- Dobra, mam na imi¢ Snieg.

Kobieta zaczyna si¢ szalenczo $mia¢, jej kochanek wpada w ztos¢:

- Wiedziatem, ze tak bedzie.

Kobieta mu odpowiada:

- Nie $mieje si¢ z Ciebie. M6j maz nigdy mi nie uwierzy, kiedy mu powiem, ze codziennie na
Karaibach miatam trzydziesci centymetrow $niegu.

Przychodzi Szejk do swojego biura podrozy i mowi:

- Jestem prawie gotowy aby jecha¢ na wakacje. Tylko w tym roku mam zamiar zrobi¢ to
troche inaczej. W ciggu ostatnich kilku lat, radziliScie mi gdzie jechaé. Trzy lata temu
powiedzieliScie abym jechat na Hawaje. Pojechatem na Hawaje 1 spedzit tam kilka dni, a
moja zona Razia zaszta w cigz¢. Dwa lata temu, powiedzieliScie bym jechat na Bahamy i
Razia znéw zaszta w cigze. W ubieglym roku zasugerowali$cie Taiti i Razia ponownie zaszla
w ciaze.

- Wigc co zamierzasz zrobi¢ w tym roku, zeby bylo inaczej?

- W tym roku zabieram Razie ze soba.

Kowalski wrocit z Afryki. Przyszedt do niego zaciekawiony kolega by o pewne rzeczy
wypytac:

- A zebre Ty widziat?

- A widzial.

- To jak wyglada ta zebra?

Podroznik odpowiada:

- A konia Ty widzial?

- Widziat.

- To zebra wyglada jak kon tylko ma czarno-biale paski.
Kolega dalej ciekawy:

- A zyrafe Ty widzial?

- A widzial.

- To jak wyglada ta zyrafa?

Podréznik na to:

- A konia Ty widzial?

- A widzial.
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To zyrafa wyglada jak kon tylko jest wyzsza.
Kolega dalej pyta:

- A weza Ty widzial?

- A widzial.

- To jak wyglada ten waz?

- A konia Ty widzial?

- Widziat.

- To do konia za cholere¢ nie podobny.

Szef pyta jednego z pracownikow:

- Kowalski, lubicie goraca wodke i spocone kobiety?
- Nie, szefie.

- To dobrze, dostaniecie urlop w lutym.

Wpada Jasiu do domu szczesliwy jak pot litra. Ojciec oglada $wiadectwo i méwi:
- Durniu! Same paty, a Ty si¢ cieszysz?
- Jeszcze tylko lanie i wakacje!

Szkot wtasnie przyjechat z Francji:

- I jak bylo synu w tej Francji? - pyta go ojciec.

- Bardzo fajnie, tylko ludzie jacy$ dziwni strasznie nerwowi.

- Dlaczego tak myslisz?

- Wyobraz sobie pewnej nocy bylo okoto dwudziestej trzeciej trzydziesci, do mojego pokoju
whbiegt jaki$ facet, zaczat tupad, skakaé, rozbit lampe, krzyczat i wyszedt z pokoju.

- I co wtedy zrobites?

- Jak to co? Dalej gratem na swojej kobzie.

W szkole, w klasie.
- Dzieci - pyta pani. - Jaka jest liczba mnoga od stowa niedziela?
- Wakacje!!! - krzycza dzieci.

Mazury. Pole namiotowe. Dwaj znudzeni mlodziency podchodza do kierownika i pytaja:

- Czy moglby pan poleci¢ nam jaka$ fajng knajpke?

- OczywiScie. Zbieraja si¢ w niej ludzie w waszym wieku, jest gwarno, wesoto, gra muzyka.
- To doskonale! A gdzie si¢ ona znajduje?

- W Warszawie, na Ochocie.

Z urlopu wrocil posterunkowy. Komendant pyta:

- I co jak tam na urlopie byto?

- Super. Na nartach wodnych jezdzitem.

- No jak to? Glupi$ ty? Gdzie oni takie strome jezioro znalezli.

Przychodzi turysta do greckiego hotelu ktadzie 100 euro na Kontuar i poprosi o klucze do
paru pokoi, zeby mogl stwierdzi¢ czy ktorys z tych pokoi by mu odpowiadat a te 100 euro jest
jako Kaucja.

Wriasciciel hotelu daje mu wszystkie klucze, poniewaz nie ma zadnego goscia. Kiedy turysta
idzie oglada¢ pokoje, Hotelarz zabiera te 100euro

1 biegnie do rzeznika daje mu te 100 euro i mowi, ze te pienigdze to za zalegloSci ktore jest
mu winien.
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Rzeznik biegnie do rolnika, z tymi 100 euro i tez sptacg swoj dtug za Swinie ktorg w zesztym
tygodniu kupit.

Rolnik zapieprza do jedynej dziwki we wsi i daje jej te 100 euro, bo ma jeszcze ostatnie dwie
wizyty do zaplacenia.

Prostytutka biegnie do hotelu réwniez z tymi 100 euro bo wisi hotelarzowi czynsz za
wyznajecie pokoju w ktérym byta z ostatnim klientem.

W tym momencie turysta schodzi po schodach i méwi, ze zaden z pokoi mu nie odpowiada.
Oddaje hotelarzowi klucze bierze swoje 100 euro i opuszcza hotel.

Wszystkie dlugi sg sptacone a nikt nie ma pieni¢dzy, tak funkcjonuje pakiet ratunkowy EU.

Biegnie facet za odjezdzajacym z peronu pociaggiem, macha rekami, krzyczy...
W koncu pociag znika powoli w oddali, zdyszany facet ci¢zko opada na tawke.
Podchodzi do niego kolejarz:

- Co, sp06znit si¢ pan na pociag?

- Niee! wyganiatem go z dworca!

Szef wysyta telegram do pracownika: PPPPPPP

W odpowiedzi otrzymat telegram: DUPA

Po powrocie z wakacji szef zaprasza pracownika na dywanik...

To ja pisz¢ elegancko:

- Po Przyznana Premi¢ Prosze¢ Przyjecha¢ Pociggiem Pospiesznym, a Pan mi tu
wulgaryzmy?!?

Ja? Alez jak? Ja odpisatem szefowi:

- Dzigkuj¢ Uprzejmie Przyjade Autobusem.

Przechwala si¢ trzech mys$liwych. Pierwszy z nich:
- Ja to bylem w Afryce i polowatem na Iwy.

Drugi:

- A ja to bylem na Alasce i polowatem na losie.

Na to ostatni:

- Hmm, a ja to panowie bylem w Norwegii.

- A fiordy to ty widziates?

- Fiordy?! Panowie, fiordy to mi z r¢ki jadty!

Telefon do biura podrdzy: - Dzien dobry, akurat tak si¢ ztozyto, ze mamy z zong urlop. I
chcieliby$my odpocza€... - Oczywiscie. Dobrze si¢ sktada. Jaka kwotg panstwo dysponuja? -
Mamy 500 zlotych. - Aaaa... to se odpoczywajcie.
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