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Od Redakcji

Zapraszamy do lektury kolejnego numeru Te¢czowej Gazetki. Znajdziecie w nim nasze stale
pozycje jak: informacje, zdrowie czy ciekawostki.

W czerwcowej gazetce przedstawilismy Wam Kazimierz Dolny. Prezentujac ten materiat
chcieli$my zaproponowac abyscie podzielili si¢ ze wszystkimi swoimi wakacyjnymi wyprawami,
wycieczkami, a moze wlasnym sposobem na spedzanie wolnego wakacyjnego czasu. Przyslijcie
do redakcji swoje materiaty, a my postaramy si¢ je zamie$ci¢ w kolejnych numerach.

Adres redakcji to: h.waksberg@tecza.org

Spis tresci

INFORMAC CUE ...ttt s esssteses s s sas s ses s e s s ae s s sas s s s as e sessassessasesasasessssnsssssasassssnesassnsasesasssesasessssasass 3
PROGRAM ,,OPIEKA WYTCHNIENIOWA” —EDYCJA 2021 W WARSZAWIE .....cccvteiieiirierieesieeeseessieeesneessseesseenns 3
ZASADY REALIZACTI PROGRAMUI...........ocuooueeieseeeeeeesest ettt ettt ettt sse st saesasenens 4
Regulamin Swiadczenia ustug opieki wytchnieniowej
Karta zgloszenia do Programu ,,Opieka wytchnieniowa' — edycja 2021 .................ccooveevoeevoeenceeneeeaeeeanen.
NIE BEDZIE PODWYZKI ZASILKU PIELEGNACYJNEGO I SPECJALNEGO ZASILKU OPIEKUNCZEGO
OD PRZYSZLEGO ROKU NOWE KRYTERIA DOCHODOWE I WYZSZE SWIADCZENIA Z POMOCY SPOLECZNEJ....... 11
Nowa kwota Kryterium dOCROGOWEGO..............oooecuueeeeeeeee et et ttta e e ettt e e e e ttaaaeassaaaessssaaeesssaaesssssaaans 11
ZASHEK STOATY ..ottt ettt e e ettt e e et e e e ettt e e e et e e e ettt e e e e atsaaeeaatsaaeeasssaaeaatseaaeastsasaeasssaseassaaaaas 12
WARSZAWA BEDZIE MIALA NOWY SYSTEM DO ZARZADZANIA USLUGAMI OPIEKUNCZYMI .......ccoeenrenrenenrennenenne 12
MIESZKANIE CHRONIONE ZAMIAST DPS-U.....ooiiiiiiiiiiiiiiiiicec et 13
TRANSPORT DLA OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAML .........coiuetiterueeuietentestestesueestensensessessesseensensessessessesseensensessens 14
PrIefazay SHATE ............c..ooueoeeeiiiieiieeeeeee e et 16
Przejazdy JEANOTAZOWe ...............c..couooueeueeiiiiiiiiieieeeest ettt sttt 18
PrzeWozy OKOHICZNOSCIOWE ..................ccccueeeeeeeeeeeeeieeeeeee ettt e et e e ettt e e e et a e e et a e e et aeesstaaeesassseenasssesaassnas 20
ZDROWIE.....ccoiiiiiitiiiieneitsisesseses s sse s s sss s sas s s s e s s e s s e et s s s as e sessnesessnsssasasssasssessssasesssasesessnsssssssssosasessssnes 21
AKTYWNOSC FIZYCZNA ZWALCZA OBJAWY DEPRESJIT ....c.ceitiitiitintieteieneentesieeutestesessestesuesueensensessessessesaeensessenss 21
Z DZIENNIKA ZDROWTIA ...ttt sttt sttt et ettt s bt s ae e st et e s besbesbeebeentenbe st esbesbeeaeeneenseneens 22
Czarna porzeczka: skarb natury dla ZdroWia .....................oocoeeeeciininiiiieiiiisiieieeeeesest e 22
Co robig, e ZaWSZe Si@ WYSYPIAMI? .............cc.ooivueeieieiiriieiieieetetestestt sttt sttt sttt st 23
Czosnek - moj sposob, jak go przemycic do OFGARITIMUL .....................co.ooeeeeciirininieiiiisinieieteceseseeeeas 24
Dieta 7 Okinawy: dozyj SEtKi W ZATOWIU............c..cc.ooveciirieiieiiiiiisiisteeteese sttt 25
Sennosc po positku? Warto zrobic 1o badanie.............................cocooeeeeeeuesirininieiisiisienisieiesesie s 26
Ten sekret zdrowego iywienia StoSUj COAZIENNIE....................cc.ooueveinirieieiiiiriieiieieiesiesest et 27
Masz powyzej 40 lat? Zadbaj 0 1€ 9 aSPERIOW...............c..ooueeeeeeeiniiiiiriiiieiiisiieieteeseeest et 27
Napoje zdrowia, czyli co warto pic regularnie........................ooccoveveeerieiisiiniieiinieiesiisiestsete et 28
CIEKAWOSTEKI ....cciiiiiiiiiiiieeissstesesss e sssssssss s s sasessssasesasssesas s sesssssasssessesasssssasesesssssassnsssesasssesasessssnsssssnsasas 30
BEDA ULATWIENIA W PARKACH NARODOWYCH W POLSCE. RUSZYE PILOTAZ PROJEKTU.......ccccourvinrenennennennenes 30



NFORMACJE

Program ,,Opieka Wytchnieniowa” — edycja 2021 w Warszawie
Zrodlo um.warszawa.pl

Od 2 sierpnia 2021 r. realizujemy Program ,,Opieka Wytchnieniowa” — edycja 2021, ktory
finansowany jest ze Srodkow panstwowego funduszu celowego pn. Fundusz
Solidarnos$ciowy.

warto$¢ dofinansowania — 530 400,00 z1

calkowita wartos¢ zadania — 530 400,00 zi

Celem Programu jest:

"l wsparcie cztonkéw rodzin lub opiekunow sprawujacych bezposrednig opieke nad dzie¢mi z
orzeczeniem o niepelnosprawnos$ci oraz osobami ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci oraz orzeczeniami rownowaznymi;

I czasowe odciazenie od codziennych obowigzkdéw taczacych si¢ ze sprawowaniem opieki,
zapewnienie czasu na odpoczynek i regeneracje;

"I wzmocnienie osobistego potencjatu oraz ograniczenie wplywu obcigzen psychofizycznych
zwigzanych ze sprawowaniem opieki poprzez wsparcie psychologiczne lub terapeutyczne.

Uslugi realizowane sa w miejscu zamieszkania osoby z niepelnosprawnoscia.

Do kogo Program jest skierowany?

Program skierowany jest do cztonk6é6w rodzin lub opiekunéw sprawujacych bezposrednig opieke
nad:

1 dzie¢mi z orzeczeniem o niepetnosprawnosci;

"l osobami z orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnos$ci badz rownowaznym.

Co musisz zrobié, aby przystgpié do Programu?

1. Zapoznaj si¢ z zasadami realizacji Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” edycja 2021

2. Zapoznaj si¢ z regulaminem Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” edycja 2021.

3. Skontaktuj si¢ z Realizatorem w celu ustalenia szczegdtow przystapienia do Programu:
Medis24 ul. Protazego 51 Warszawa

tel. 533-353-283 lub 796 323 843 czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 8:00 -16:00,
adres e-mail: opieka@medis24.eu

4. Wypehij dokumenty przystapienia do Programu, ktére znajdziesz ponize;.

5. Dotacz kopig orzeczenia o znacznym niepelnosprawnos$ci badz orzeczenie o
niepetnosprawnosci (zgodnie z ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i
spotecznej oraz zatrudnianiu os6b niepelnosprawnych lub orzeczenie rownowazne do
wymienionych) a w przypadku oséb ubezwlasnowolnionych czesciowo lub catkowicie przedstaw
oryginat postanowienia o ustanowieniu opieki, jak rowniez wskazanie aktualnego sadu
prowadzacego nadzor.

Program dofinansowany jest z budzetu panstwa.



ZASADY REALIZACJI PROGRAMU

I. Podstawa prawna Programu ,,Opieka wytchnieniowa” - edycja 2021:

a)art. 1 ustawy z dnia 23 pazdziernika 2018 r. o Funduszu Solidarno$ciowym (Dz.U. z 2020 r.
poz. 1787.);

b)art. 17 ust. 2 pkt. 4 ustawy z dnia 12 marca 2014 r o pomocy spotecznej (Dz.U. z 2020 r. poz.
1876);

I. Realizatorem Programu na terenie Miasta Stolecznego Warszawy jest:

Medis24, tel. 533-353-283 czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 8:00 -16:00, adres
e-mail: opieka@medis24.eu

Cel Programu:

Program ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2021, zwany dalej ,,Programem” kierowany jest do
cztonkéw rodzin lub opiekundw, ktdérzy wymagaja wsparcia w postaci doraznej, czasowej
przerwy w sprawowaniu bezposredniej opieki nad dzie¢mi z orzeczeniem o niepelnosprawnosci
oraz osobami ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci (badz rownowaznym).

Zapewnienie wsparcia w zakresie ushug opieki wytchnieniowej wpisuje sie¢ w gldowny cel
powstatego 1 stycznia 2019 r. panstwowego funduszu celowego pn. Fundusz Solidarno$ciowy.
Zgodnie z art. 1 ustawy z dnia 23 pazdziernika 2018 r. o Funduszu Solidarno$ciowym (Dz. U. z
2020 r. poz. 1787), celem Funduszu Solidarno$ciowego jest m.in. wsparcie spoteczne 0sob
niepetnosprawnych.

Adresaci Programu:
Program skierowany jest do cztonké6w rodzin lub opiekunéw sprawujacych bezposrednig opieke
nad:
a. dzie¢mi z orzeczeniem o niepetnosprawnosci;
b. osobami z orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnosci badz
rOwnowaznym.

Realizacja Programu:

1.Zakres

Modutl I (M I) - Uslugi opieki wytchnieniowej w ramach pobytu dziennego realizowane

w miejscu zamieszkania osoby z niepetnosprawnoscia.

Osoba wnioskujaca o ustugi zobowigzana begdzie do zapoznania si¢, podpisania oraz
przestrzegania Regulaminu $wiadczenia ustug opieki wytchnieniowej — Modut I — zatacznik nr 1.
Limity uslug opieki wytchnieniowej

W roku 2021 zgodnie z zapisami Programu, ustugi opieki wytchnieniowej przystugu;ja isteiw
ramach ustalonych limitow w Module:

M I - limit 200 godzin tacznie na osobe w trakcie trwania Programu,

Odplatnos¢ za uslugi opieki wytchnieniowej

Pomoc w formie ustug opieki wytchnieniowej w 2021 r. przyznawana jest bezplatnie.

Tryb wnioskowania o uslugi

1. Ustugi opieki wytchnieniowej przyznaje si¢ na wniosek, ktory stanowi Karta zgtoszenia do
Programu ,,Opieka wytchnieniowa” - edycja 2021 (zalacznik nr 2).



2. Karte zgloszenia do Programu ,,Opieka wytchnieniowa” - edycja 2021 wraz z zatagcznikami
nalezy sktada¢ w formie elektronicznej lub papierowej: ul. Protazego 51 03-606
Warszawa, adres e-mail: opieka@medis24.cu

3. W sytuacji naglej / losowej / interwencyjnej ustuga opieki wytchnieniowej moze by¢
przyznana bez Karty zgloszenia do Programu Opieka wytchnieniowa — edycja 2021.
Jednakze dokument ten powinien zosta¢ uzupetniony niezwlocznie w terminie nie
dhuzszym niz 3 dni robocze.

4. Kolejne zgloszenia potrzeb ustug opieki wytchnieniowej moga by¢ przyjete osobiscie,
telefonicznie, w formie papierowej lub elektroniczne;.

5. Do wniosku nalezy dotaczy¢:

a. w przypadku 0sob z niepelnosprawno$ciami ponizej 16-tego roku zycia orzeczenie o
niepetnosprawnosci,

b. w przypadku oséb z niepelnosprawnosciami powyzej 16-tego roku zycia orzeczenie o
znacznym stopniu niepelnosprawnos$ci badz orzeczenie rOwnowazne,

c. w przypadku oséb ubezwlasnowolnionych czgsciowo lub catkowicie niezbedne jest

przedstawienie oryginatu postanowienia o ustanowieniu opieki, jak rowniez
wskazanie aktualnego sagdu prowadzacego nadzor.
1. W przypadku zmiany miejsca zamieszkania / pobytu uczestnik Programu sktada o$wiadczenie
o wczesniejszym korzystaniu z ustug opieki wytchnieniowej w innej gminie / powiecie.
2. Nabor wnioskoéw na ushugi opieki wytchnieniowej w Module I bedzie prowadzony od 2
sierpnia 2021 r.

Kwalifikowanie do Programu

a) Wnioski beda rozpatrywane przez realizatora.

b)Pierwszenstwo w skorzystaniu z ustug opieki wytchnieniowej maja cztonkowie rodziny lub
opiekun sprawujacy bezposrednig opieke nad dzieckiem albo osobg niepelnosprawna,
ktora stale przebywa w domu, tj. nie korzysta z placowek pobytu catodobowego, jak np.
os$rodek szkolno-wychowawczy czy internat — os§wiadczenie o stalej opiece (zatgcznik nr
2).

¢) W godzinach realizacji ustugi opieki wytchnieniowej nie moga by¢ §wiadczone inne formy
pomocy ustugowej, w tym: ustugi opiekuncze lub specjalistyczne ustugi opiekuncze,
o ktérych mowa w ustawie z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej (Dz. U. z 2020 r.
poz. 1876, z pdzn. zm.), ustugi finansowane w ramach Funduszu Solidarno$ciowego lub
z innych Zrédet — o§wiadczenie o niekorzystaniu z innych ustug (zalacznik nr 2).

Zalaczniki:
Zalacznik nr 1 - Regulamin $wiadczenia ustug opieki wytchnieniowej w miejscu
zamieszkania osoby objetej ustuga Modutu I realizowanych w ramach Programu ,,Opieka
wytchnieniowa” — edycja 2021;
Zalacznik nr 2 - Karta zgloszenia do Programu ,,Opieka wytchnieniowa” - edycja 2021

I. Uwagi:

1. Zasady realizacji Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2021 wchodza w zycie z dniem
opublikowania na stronie internetowej Miejskiej Polityki Spoteczne;j.

2. Zapisy niniejszego dokumentu mogg ulec zmianie.

3. Zmiany wchodza w zycie z dniem opublikowania na stronie internetowej Miejskiej Polityki
Spoteczne;j.



Zalacznik nr 1

Regulamin Swiadczenia ushug opieki wytchnieniowej
w miejscu zamieszkania osoby objetej ustuga Modulu I realizowanych w ramach Programu
»opieka wytchnieniowa” — edycja 2021

§1
Postanowienia ogolne
1. Niniejszy Regulamin okresla zasady korzystania z §wiadczenia ushug opieki
wytchnieniowej w miejscu zamieszkania osoby objetej ustuga (zwanych dalej Ustugg).
2. Usluga realizowana jest w ramach Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2021
Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, zwanego dalej ,,Programem”
1 wspotfinansowana ze $Srodkéw m.st. Warszawy oraz Funduszu Solidarno$ciowego.
3. Program skierowany jest do czlonkow rodzin lub opiekunéw sprawujacych bezposrednia
opieke nad:
a)dzie¢mi do 18 roku zycia z orzeczeniem o niepetnosprawnosci,
b)dorostymi osobami ze znacznym stopniem niepelnosprawnos$ci oraz orzeczeniami
rownowaznymi zgodnie z art. 5 i art. 62 ustawy o rehabilitacji zawodowej 1 spoleczne;j
oraz zatrudnianiu 0sob niepelnosprawnych (Dz.U. z 2020 poz. 426).
Realizatorem Uslug jest Medis24.
. Uslugi przyznawane sg na podstawie Karty zgtoszenia do Programu ,,Opieka
wytchnieniowa” — edycja 2021 stanowiacej zatacznik nr 4 do Zasad realizacji Programu
,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2021.
Maksymalna liczba godzin ustug na osob¢ wynosi 200 w trakcie trwania Programu.
Uslugi mogg by¢ realizowane przez 7 dni tygodniu w godzinach 6.00-22.00.
Uslugi opieki wytchnieniowej §wiadczone sg bezplatnie.
W przypadku wyczerpania limitu miejsc bedzie utworzona lista rezerwowa.

N —

ANl

§2

Prawa i obowigzki osoby objetej ustuga

1. Osoba objeta ustuga ma prawo do:

a) Korzystania z pomocy osoby $wiadczacej Ustuge w wymiarze i zakresie uzgodnionym z
Realizatorem,;

b)Bycia traktowanym przez osobe $wiadczaca Ustuge z szacunkiem, z zachowaniem form
grzeczno$ciowych

c) Wymagania od osoby $wiadczacej Ustuge sumiennego i starannego wykonywania czynnoS$ci
zgodnie z zasadami bezpieczenstwa i higieny pracy;

d) Wymagania od osoby $wiadczacej Ustuge zachowania poufno$ci w zakresie danych 1
informacji o sytuacji zdrowotnej, zyciowej i materialnej oraz w zakresie danych i
informacji o sytuacji zdrowotnej, zyciowej i materialnej cztonkéw rodziny osoby objetej
Ustuga;

e) Podjgcia przez osobe $wiadczaca Ustuge niezbednych dziatan w sytuacji nagtego pogorszenia
stanu zdrowia tj. wezwania odpowiednich stuzb ratunkowych;

f) Otrzymywania od Realizatora informacji o nieobecno$ci osoby §wiadczacej Ustuge lub o jej
zastgpstwie;



g)Poszanowania uczu¢ i §wiatopogladu, a takze poszanowania woli w zakresie sposobu
wykonywania czynnos$ci opiekunczych, jezeli nie wiaza si¢ z obnizeniem jakosci ustug
lub ich opdznieniem;

h) Wymagania podczas §wiadczenia ustug nie palenia tytoniu w miejscu $wiadczenia ustugi,
zachowania trzezwo$ci oraz nie wprowadzania do jego mieszkania osoby objetej ustuga
0sOb nieupowaznionych oraz zwierzat;

1) Ztozenia wniosku o zmiane¢ osoby §wiadczacej ustuge wraz z uzasadnieniem w formie ustnej
lub pisemne;.

1. Osoba objeta ustuga zobowigzana jest do:

a) Zapoznania si¢ z Zasadami Realizacji Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2021

b) Wspolpracy z osobg §wiadczaca ustuge w miare jej mozliwosci,

c) Umozliwienie osobie §wiadczacej ustuge wejscie do mieszkania w ustalonych godzinach
realizacji uslug opieki wytchnieniowe;j;

d)Usunigcia lub wyrazenia zgody na usunig¢cie przeszkod i zagrozen na drodze ciggow
komunikacyjnych w mieszkaniu tak, aby umozliwi¢ swobodne i bezpieczne
przemieszczanie si¢ osoby $wiadczacej ustuge.

e) Traktowania osoby §wiadczacej ustuge z nalezytym szacunkiem, z zachowaniem form
grzeczno$ciowych i zasad kultury osobistej;

f) Wspolpracy z przydzielong przez Realizatora osoba §wiadczaca ustuge bez wzgledu na
wyglad, pochodzenie, wiek, ptec itp.;

g)Nieprzekraczania granic prywatno$ci w relacjach z osobg $wiadczacg ustuge oraz
niewykorzystywania relacji z osobg $wiadczacg ustuge do realizacji wlasnych interesow;

h) Wymagania od oséb §wiadczacych ustuge jedynie tych ustug, ktore zostaty ustalone z
Realizatorem,;

1) Podpisania Karty realizacji Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2021 kazdego dnia po
zakonczeniu §wiadczenia ushug;

j) Udostepnienia osobie $wiadczacej ustuge artykutéw gospodarstwa domowego np. mop,
szczotka, wiadro, sztucce, talerze itp. oraz materiatow i §rodkow czysto$ci niezbednych
do wykonywania czynno$ci w ramach $wiadczonej ushugi;

k) W sytuacji posiadania zwierzgcia domowego — posiadania aktualnego $wiadectwa szczepienia
(o ile jest wymagane np. psy, koty) oraz zapewnienia osobie $wiadczacej ustuge
mozliwos$ci bezpiecznych warunkoéw pracy np. zamknigcie zwierzgeia w innym
pomieszczeniu (w szczegolnosci gdy przejawia agresywne zachowania lub inne
uniemozliwiajagce wykonanie ustug);

1) Bezzwlocznego informowania osobe $wiadczaca ustuge lub Realizatora o wszelkich
planowanych i nieplanowanych sytuacjach majacych wptyw na termin §wiadczenia
ustugi.

1. Osoba objeta ustugg nie moze spozywac alkoholu ani by¢ pod jego wptywem w trakcie
realizacji ushug.

2. Osoba objeta ustuga nie powinna pali¢ tytoniu w obecnos$ci osoby $wiadczacej ustuge, jesli nie
wyrazi ona na to zgody.

3. Osoba objeta ustuga powinna zapewni¢ osobie §wiadczacej ustuge dostep do biezacej wody w
celu umycia rak oraz umozliwi¢ korzystanie z toalety.

4. Zachowania niedopuszczalne w stosunku do osoby $wiadczacej ustuge:

a) Stosowanie przemocy wobec osoby $wiadczacej ustuge (szturchanie, popychanie, rzucanie
przedmiotami);



a) Podnoszenie glosu na osobe $§wiadczacg ustuge;

b)Stosowanie obrazliwych 1 wulgarnych zwrotow;

c¢) Dyskryminowanie ze wzgledu na wyglad, pochodzenie, wiek, itp.;

d)Zachowania przekraczajace granice sfery intymnej;

¢) Wymuszanie na osobie $wiadczacej ustuge czynnosci wykraczajacej poza zakres i wymiar
ustug, ktore zostaty ustalone z Realizatorem.

1. Osoba objeta ustugg nie powinna:

a) Pozyczac¢ pienigdzy osobie §wiadczacej ustuge;

b)Pozycza¢ pienigdzy od osoby §wiadczacej ustuge;

c) Przekazywac korzys$ci majatkowych osobie §wiadczacej ustuge, w szczegdlnosci mieszkania,
pienigdzy, cennych przedmiotow;

d)Udzielania pelnomocnictwa, w tym notarialnego osobie $wiadczacej ustuge do rozporzadzania
swoim majatkiem ani do reprezentowania przed wtadzami panstwowymi, urzgdami,
organami administracji publicznej, sagdami, podmiotami gospodarczymi, osobami
fizycznymi, a takze do sktadania o§wiadczen oraz wnioskéw procesowych w kontaktach z
wymienionymi podmiotami.

1. Niedotrzymanie przez osobe objeta ustuga zasad okreslonych w ust. 7 zwalnia Realizatora od
wszelkich ewentualnych roszczen z tego tytutu.

2. W przypadku odmowy podpisania Karty realizacji Programu ,,Opieka wytchnieniowa” —
edycja 2021 osoba objeta ustuga zobowigzana jest poda¢ uzasadniony powdd odmowy.
Odmowa podpisania i powo6d odmowy odnotowywane sag w Karcie przez osobe
$wiadczacg ustuge.

3. Osoba objeta ustuga powinna, o ile jest to mozliwe, zapewni¢ aby cztonkowie jej rodziny
(szczegolnie z nig zamieszkujacy):

a) Utrzymywali czysto$¢ wspolnie uzytkowanych sprzetow, pomieszczen oraz urzadzen np.
kuchni, tazienki, naczyn stotowych itp.;

b)Umozliwili osobie $wiadczacej ustuge wykonywania jej pracy z godnie z zakresem ustalonym
z Realizatorem,;

c) Traktowali osob¢ §wiadczacg ustuge z nalezytym szacunkiem i z zachowaniem form
grzeczno$ciowych;

d)Podczas wykonywania pracy przez osobe §wiadczaca ustuge powstrzymali si¢ od palenia
tytoniu i spozywania alkoholu w pomieszczeniach, w ktorych §wiadczona jest ustuga.

Oswiadczam, ze zapoznalem/am si¢ z regulaminem i zobowiazuje si¢ do jego
przestrzegania.

(czytelny podpis
Zalacznik nr 2



Karta zgloszenia do Programu ,,Opieka wytchnieniowa" — edycja 2021

I. Dane osoby ubiegajacej si¢ o przyznanie ustugi opieki wytchnieniowej (opiekuna
prawnego/czlonka rodziny/opiekuna osoby niepelnosprawnej):
Imig i NazZWiISKO: ....ooiiii
Data urodzenia: .........coooveiiiiiiiiiiiii e
Adres zamieszKania: ............ooiiiiiiiiiiiiie
Telefon: .. ..o
E-mail: ..o
I. Dane dotyczace osoby niepelnosprawnej, w zwiazku z opieka nad ktora opiekun ubiega
si¢ o przyznanie uslugi opieki wytchnieniowej:
Imig i NazZWiSKO: ....ooiii
Data urodzenia: .........coooveiiiiiiiiiii e
Adres zamieszKania: ............oooiiiiiiiiiiiiii
Informacje na temat ograniczen osoby niepetnosprawnej w zakresie komunikowania si¢ lub
poruszania si¢ (wypelnia opiekun/cztonek rodziny, ktdry ubiega si¢ o przyznanie ustugi
opieki wytchnieniowej):

I1. Preferowana forma, wymiar i miejsce Swiadczenia ustug opieki wytchnieniowej:

O dzienna,

00T (1516 P *
owgodzinach ..............ooooiiiiiii, owdniach ...

ITI. OSwiadczenia:

1. Oswiadczam, ze osoba niepetnosprawna, w zwigzku z opieka nad ktdrg ubiegam si¢ o
przyznanie ustugi opieki wytchnieniowej) posiada wazne orzeczenie o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci/orzeczenie rownowazne lub ze dziecko posiada orzeczenie o
niepetnosprawnos$ci**

2. Oswiadczam, ze zapoznatem/tam si¢ (zostatem/tam zapoznany/a) z trescig Programu ,,Opieka
wytchnieniowa” — edycja 2021.

3. Oswiadczam, ze wyrazam zgod¢ na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w
niniejszym zgloszeniu dla potrzeb niezbednych do realizacji Programu ,,Opieka wytchnieniowa”
1 edycja 2021 (zgodnie z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z
dnia 27 kwietnia 2016 roku oraz ustawa z dnia 10 maja 2018 r. o ochronie danych osobowych
(Dz. U.z2019 r. poz. 1781).

(Podpis osoby opiekuna prawnegolub cztonka rodziny/opiekuna osoby niepetnosprawnej)

Potwierdzam uprawnienie do korzystania z ustug opieki wytchnieniowe;j

(Podpis osoby przyjmujacej zgloszenie)



*Nalezy wpisa¢ miejsce wymienione w tresci Programu ,,Opieka wytchnieniowa”- edycja 2021:
1) $wiadczenia ustugi opieki wytchnieniowej w ramach pobytu dziennego w: miejscu
zamieszkania osoby z niepetnosprawnoscia.

**Do Karty zgloszenia nalezy dotaczy¢ kserokopie¢ aktualnego orzeczenia o stopniu
niepetnosprawnosci/o niepelnosprawnosci.
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Nie bedzie podwyzki zasilku pielegnacyjnego i specjalnego zasitku opiekunczego
Zrodto: niepetnosprawni.pl

Wysoko$¢ kwot kryteriow dochodowych, wysokos¢ swiadczen rodzinnych czy zasitku dla
opiekuna pozostang na dotychczasowym poziomie. W Rzadowym Centrum Legislacji
opublikowano stosowne rozporzadzenie w tej sprawie.

decyzj¢ taka motywuje wprowadzonym w 2016 r. tzw.
500 plus, czyli $wiadczeniem wychowawczym, ktore nie jest wliczane do dochodéw rodziny
ubiegajacej si¢ o S$wiadczenia rodzinne.

Kwoty bez zmian

Tak wiec wszystkie §wiadczenia rodzinne, zasiltek dla opiekuna (620 zt), specjalny zasitek
opiekunczy (620 zt) czy zasitek pielegnacyjny (215,84 zt) pozostang na tym samym poziomie.
Nie zmienig si¢ takze kryteria dochodowe uprawniajace do pobierania tych §wiadczen.

Jak czytamy w Ocenie Skutkéw Regulacji do rozporzadzenia przecigtnie miesi¢cznie jest 1 699
tys. $wiadczeniobiorcow zasitkow rodzinnych z dodatkami w 2,5 tys. gmin w Polsce.

Od przyszlego roku zmienig si¢ natomiast kryteria dochodowe oraz wyzsze beda $wiadczenia z
pomocy spolecznej,

Od przyszlego roku nowe kryteria dochodowe i wyzsze Swiadczenia z pomocy spolecznej
Autor: PAP,

Od przyszlego roku beda obowiazywaly nowe, wyzsze kryteria dochodowe uprawniajace do
Swiadczen z pomocy spolecznej. Wzrosng rowniez swiadczenia. Maksymalna kwota zasitku
stalego i pomoc pieni¢zna na usamodzielnienie beda podwyzszone o 74 zl.

Kryteria dochodowe uprawniajace do §wiadczen z pomocy spolecznej zgodnie z ustawa co trzy
lata s3 weryfikowane. Pierwsza taka weryfikacja odbyta si¢ w 2006 r., a ostatnia —w 2018 r.

Na rok 2021 przypadta kolejna weryfikacja kryteriow dochodowych i kwot $wiadczen
pieni¢znych z pomocy spolecznej. W Instytucie Pracy i Spraw Socjalnych przeprowadzono
badanie progu interwencji socjalnej i na tej podstawie rzad w maju przedstawit Radzie Dialogu
Spotecznego propozycje podwyzszenia tych kwot. Nowe rozporzadzenie w tej sprawie premier
podpisat w lipcu.

Nowa kwota kryterium dochodowego

Od 1 stycznia przysztego roku kryterium dochodowe uprawniajace do §wiadczen z pomocy
spolecznej dla osoby samotnie gospodarujacej bedzie wynosito 776 zt (obecnie 701 zt), a dla
osoby w rodzinie — 600 zt (obecnie 528 zt).

Zmiana wysokos$ci kwot kryteridow pociagneta za sobg automatycznie zmiang kwot stanowigcych
podstawe ustalenia wysokos$ci $wiadczen pienieznych z pomocy spotecznej o 74 zt (50 proc.
sumy kwot, o ktore wzrosty kryteria dochodowe) i zmiang¢ wysokosci dochodu z jednego hektara
przeliczeniowego o 37 zt (25 proc. sumy kwot, o ktére wzrosly kryteria dochodowe).

Oznacza to, ze kwota stanowigca podstawe ustalenia wysoko$ci pomocy pieni¢znej na
usamodzielnienie, kontynuowanie nauki i pomoc na zagospodarowanie w formie rzeczowej
wzrosnie do 1837 zt.
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Zasitek staty

Maksymalna kwota zasitku statego od stycznia bedzie podwyzszona do 719 zt.

Minimalna i maksymalna kwota $§wiadczenia pieni¢znego na utrzymanie i pokrycie wydatkéw
zwigzanych z nauka jezyka polskiego dla cudzoziemcow, ktorzy uzyskali w Polsce status
uchodzcy, ochrone uzupetniajaca lub zezwolenie na pobyt czasowy wrosng odpowiednio do 721
zt1 1450 zt.

Z kolei warto$¢ dochodu miesigcznego z jednego hektara przeliczeniowego zostanie
podwyzszona do 345 zt.

Rzad podkresla, ze dzigki tym zmianom bedzie mozna uzyskac nie tylko wyzsze $wiadczenia
pieniezne, ale takze obja¢ wsparciem wigkszg liczbe osob i rodzin. Dotyczy to w szczegdlnosci
zasitkow: statego, okresowego i1 celowego.

Warszawa bedzie miala nowy system do zarzadzania uslugami opiekunczymi
Autor: inf. Prasowa niepelnosprawni.pl

Warszawa zawarla umowe na innowacyjny system informatyczny do zarzadzania
miejskimi uslugami opiekunczymi. Pozwoli on znacznie poprawi¢ komfort zycia
warszawiakow i 0sob pracujacych w tym sektorze. Calkowita wartos¢ projektu ,,E-
Opieka”, w ramach ktorego powstanie wspomniany system to ponad 26 milionow zlotych.

Projekt ,,E-Opieka” to jeden z kluczowych projektéw spotecznych prowadzonych przez m.st.
Warszawa i jeden z pierwszych tego typu w Polsce. Powstat w odpowiedzi na potrzeby
mieszkancow oraz pracownikow, ktorzy wspierajg warszawiakow. Staramy si¢ by osoby
potrzebujace pomocy miaty do niej mozliwie najprostszy i najszybszy dostep, a jakos¢
$wiadczonych ustug byla jak najwyzsza. Ciesze si¢, ze prace nad systemem ,,E-Opieka” juz si¢
rozpoczety — méwi Aldona Machnowska-Gora, wiceprezydentka Warszawy.

Czego dotyczy podpisana umowa?

W wyniku podpisanej umowy z firma Sygnity zostanie opracowany centralny system
informatyczny, ktory umozliwi efektywne zarzadzanie ustugami opiekunczymi oraz pracami w
28 osrodkach pomocy spotecznej. Poza tym powstanie tez aplikacja m-Opieka, ulatwiajaca prace
opiekunkom, wspierajagcym na co dzien warszawiakow, np. osoby z niepelnosprawnosciami.

W pierwszym etapie prac, tj. jeszcze w tym roku, zostang zaprojektowane najwazniejsze
aplikacje informatyczne stuzace kontroli i monitoringowi ustug spotecznych. W drugim kwartale
2022 roku rozpocznie si¢ wdrazanie i testowanie tych funkcjonalnos$ci. Caty system powinien
zosta¢ uruchomiony w czwartym kwartale 2022.

Korzysci dla mieszkancow

System ,,E-Opieka” zapewni mieszkancom dostep do biezacych informacji o §wiadczeniach
opiekunczych oraz mozliwo$¢ oceny ich jakos$ci. Elementem systemu bgdzie tez portal
informacyjny zawierajacy aktualnosci o $wiadczonych ustugach, np. dotyczacych goracych
positkow i teleopieki. Oprocz tego uzytkownik systemu bedzie mogt sprawdzi¢ ile godzin opieki
zostalo mu przyznane, przekaza¢ uwagi na temat §wiadczonych ustug i skorzysta¢ z centrum
wsparcia.
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W ramach projektu mieszkancy otrzymaja dostosowane do indywidualnych potrzeb urzadzenia
typu smart — opaski z przyciskiem SOS, a w miejscu ich zamieszkania zostang zamontowane
czujniki bezpieczenstwa. Dodatkowo zapewnione zostanie catodobowe centrum teleopieki, do
ktorego w czasie rzeczywistym sptywac beda informacje z opasek oraz czujnikow
bezpieczenstwa. Na podstawie tych danych centrum teleopieki bedzie podejmowac¢ adekwatne do
sytuacji kroki, w tym powiadamia¢ rodzing lub stuzby ratownicze oraz prowadzic¢ staty
monitoring dalszego przebiegu sytuacji.

Tego rodzaju rozwigzania utatwig rowniez prace pracownikow osrodkéw pomocy spoteczne;j.
Przede wszystkim skrocg czas zwigzany z przygotowaniem dokumentacji. Pozwolg nie tylko
sprawdzi¢, czy wizyta opiekuna osoby niesamodzielnej si¢ odbyta, ale tez czy zostata
przeprowadzona o zaplanowanej porze, ile trwala i czy zaplanowane czynnosci zostaty
wykonane. Mozliwy bedzie rowniez staty kontakt z pracownikiem, a dzigki aplikacji m-Opieka,
opiekunowie beda mie¢ staly dostep do swojego harmonogramu.

O projekcie

Glownym celem projektu ,,Budowa i wdrozenie zintegrowanego systemu wsparcia ustug
opiekunczych opartego na narz¢dziach TIK na terenie Warszawskiego Obszaru Funkcjonalnego
(E-Opieka) jest nie tylko poprawa jakosci zycia osob korzystajacych z ustug opiekunczych
$wiadczonych przez m.st. Warszawa, ale i wspieranie dalszej digitalizacji ustug obszaru pomocy
spoleczne;.

Projekt realizowany jest przez Warszawe w partnerstwie z dziesigcioma gminami (Grodzisk
Mazowiecki, Jablonna, Karczew, Legionowo, Marki, Pruszkéw, Raszyn, Wieliszew, Zielonka,
Zyrardow), we wspolpracy z warszawskimi osrodkami pomocy spotecznej, Centrum Ushug
Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa”, Stotecznym Centrum Opiekunczo-Leczniczym oraz 14
warszawskimi domami pomocy spoleczne;.

Projekt E-Opieka jest wspotfinansowany ze srodkéw unijnych w ramach Regionalnego Programu
Operacyjnego Wojewodztwa Mazowieckiego na lata 2014-2020.

Mieszkanie chronione zamiast DPS-u
Autor: Beata Dazbtaz,

Uregulowanie ushugi mieszkalnictwa wspomaganego na poziomie ustawowym i
ujednolicenie jej z ustuga mieszkalnictwa chronionego — taki m.in. plan zawiera Strategia
na rzecz Osob z Niepelnosprawnosciami 2021-2030. W 2021 r. w budzecie panstwa
zarezerwowano na tworzenie mieszkan chronionych 24 min zi. Majg by¢ one m.in.
alternatywa dla DPS-0w, aby szczegodlnie osoby mlode nie musialy do nich trafia¢ po
skonczeniu 24 r. z.

W latach 2017-2021 kwota w budzecie panstwa na mieszkania chronione wyniosta w sumie 108
mln zl. Zadania tworzenia mieszkan chronionych naleza do samorzadéw gminnych i
powiatowych, ktore moga ubiegac si¢ o te srodki.

Niezalezne zycie

,,Zgodnie z zatozeniami przyjetymi w ramach dzialania systemowa ustuga mieszkalnictwa
wspomaganego bedzie zorganizowana w taki sposdb, aby w pelni wdrazaé ideg
deinstytucjonalizacji oraz zapewniania mozliwosci realizacji niezaleznego zycia w spolecznosci
lokalnej, jak rowniez przeciwdziata¢ ryzyku uzyskiwania w praktyce przez mieszkania
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wspomagane cech instytucjonalnych (np. naktadanie licznych ograniczen regulaminowych czy
tworzenie duzej liczby mieszkan w ramach jednego budynku), zgodnie z Komentarzem
generalnym nr 5 Komitetu ONZ ds. Praw Osob Niepetnosprawnych. Ustuga mieszkalnictwa
wspomaganego bedzie realizowana w sposob komplementarny z systemowa ustuga asystencji
osobistej, aby zapewni¢ osobom z niepetnosprawnosciami jak najwigkszg mozliwos¢
samostanowienia oraz wyboru sposobu i miejsca otrzymywania wsparcia” — informuje w
odpowiedzi na interpelacj¢ postanki Joanny Jaskowiak Pelnomocnik Rzadu ds. Osob
Niepelnosprawnych Pawet Wdowik.

Interpelacja skierowana do ministra rodziny i polityki spolecznej dotyczyla braku alternatywy dla
dzieci z niepetlnosprawnosciami przebywajacych w domach pomocy spotecznej. Podnosita ona
m.in. brak wsparcia dla rodzin zastgpczych opiekujacych si¢ niepelnosprawnymi wychowankami
po ukonczeniu przez nich 24 r.z. Alternatywa dla DPS-u mogtyby by¢ w jej opinii mieszkania
chronione.

Jak informuje Pawel Wdowik, na koniec 2020 r. w domach pomocy spotecznej przebywato 698
nieletnich osob gléwnie z niepelnosprawnoscia intelektualng. Ministerstwo nie posiada
informacji ile dzieci przeszto z DPS-6w do pieczy zastepczej.

Wiecej mieszkan chronionych

,»Zgodnie z danymi jakimi dysponuje Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej, w Polsce
wedlug stanu na dzien 31.12.2020 r. byto 1348 mieszkan chronionych, tj. o 242 mieszkania
chronione wigcej, niz w roku 2019, co stanowi wzrost o ok. 21,9 %. Z tego mieszkan
chronionych treningowych byto 585 (o 65 wigcej, niz w 2019 roku, co stanowi wzrost o ok. 12,5
%), a mieszkan chronionych wspieranych bylo 763 (o 177 wigcej, niz w 2019 roku, co stanowi
wzrost o ok. 30,2 %). Ostatnie analizy pokazuja, ze liczba mieszkan chronionych stale ro$nie (w
2017 roku byto ich 677, a w 2018 juz 935)” — czytamy w pismie wiceministra Wdowika.

Cata odpowiedz na interpelacje na stronie Sejmu.

Transport dla osob z niepelnosprawnosciami
zrédto: warszawal9115.pl

Od 1 kwietnia 2021 r. przewozy samochodami specjalistycznymi (dostosowanymi do przewozu
0s0b na wozkach) 1 osobowymi sg realizowane przez jednego przewoznika:
Ustugi Transportowe Marek Wtastowski.

Kto moze korzysta¢ z ustug?

Uprawniong do korzystania z przejazdow jest dorosta osoba posiadajaca orzeczenie o
niepetnosprawnosci w stopniu znacznym lub umiarkowanym badZ rownowazne.

Ustuga skierowana jest wylacznie do osob, ktore faktycznie nie sa w stanie samodzielnie
korzysta¢ z transportu publicznego ze wzgledu na posiadang niepelnosprawnoscé.

W przypadku przewozéw pojazdami osobowymi pierwszenstwo ma osoba posiadajaca,
niepetnosprawnos¢ ruchowa, intelektualng 1 wzroku.

W przypadku przewozoéw pojazdami specjalistycznymi — uprawniong jest wytacznie osoba, ktora
posiada niepetnosprawnos$¢ ruchowg; pierwszenstwo maja osoby, ktore poruszaja si¢ na wozku.

W ramach transportu mozna korzystac z:
I przejazddw statych (abonamentowych) — oplata wynosi 180 zt miesigcznie,
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I przejazddéw jednorazowych — optata za jeden kurs wynosi 20 zt.

Zgloszenia na przejazdy state

Skorzystanie z ustugi mozliwe bedzie po wypehieniu i ztozeniu kompletnego formularza
zgloszeniowego. Liczy si¢ kolejnos¢ zgloszonych, kompletnych wnioskow.

Nadal przyjmowane sg wnioski na przewozy state w 2021 roku.

Termin skladania formularzy zgloszeniowych na przewozy w 2022 roku rozpoczyna si¢ od 1
do 29 pazdziernika 2021 r.

Formularze nalezy sktada¢ w Centrum Ushlug Spotecznych ,,Spoleczna Warszawa” osobiscie lub
poczta tradycyjng na adres:

Centrum Ustug Spolecznych ,,Spoteczna Warszawa”

ul. Skaryszewska 3, 03-802 Warszawa

lub poprzez ePUAP na adres /CUSWarszawa/SkrytkaESP (decyduje data wplywu).

Dodatkowo istnieje mozliwo$¢ ztozenia formularza na 30 dni przed planowanym rozpocz¢ciem
przewozow.

Zgtaszanie zlecenia przejazdu jednorazowego

Przewoznik przyjmuje zlecenia w dni powszednie

1w godzinach od 8.00 do 16.00 pod numerami telefonow 22 298 59 00, 720 915 300;

1w godz. 16.00-18.00 pod numerem telefonu 661 180 878;

"l oraz na adres e-mailowy bus@specjaltrans.pl.

Po godz. 18.00 oraz w soboty, niedziele i dni §wigteczne zlecenia rejestrowane sg automatycznie.
W przypadku, gdy na dany termin jest wolny samochdd, w kolejnym dniu roboczym Przewoznik,
zachowujac kolejnos¢ zgtoszen, oddzwania i informuje korzystajacego o mozliwosci przyjecia
zlecenia.

Terminy zglaszania przewozow jednorazowych

Zlecenia jednorazowe przyjmowane sg u Przewoznika:

4. specjalistyczne — z co najmniej trzydniowym wyprzedzeniem,
5. 0sobowe — z co najmniej jednodniowym wyprzedzeniem.

Realizacja przewozow

Przejazdy sa realizowane przez firm¢ Ustugi Transportowe Marek Wiastowski z siedzibg w
Otwocku Wielkim (05-480) przy ul. Gérnej 20.
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Nowy system transportu
dla oséb z niepelnosprawnosciami

Tak byto: 2020 r. Tak bedzie od 2021 r.
Tylko przejazdy jednorazowe Przewozy abonam. ijednor
1528 - optata 180 zf - miesieczna stawka za kursy
abonamentowe, minimum 4x w tygodniu
3,3 min zt - budzet roczny (cena biletu miejskiego w strefie 1i2)
25,7 tys. - liczba przejazdéw 20 2t - opiata za przejazdy jednorazowe
el

7 min 24 - budzet roczny

62 tys. - liczba przejazddw, w tym 46 tys.
w ramach abonamentu

&
o

Przejazdy stale

Oferta jest skierowana do dorostych mieszkancow Warszawy z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci w stopniu znacznym lub umiarkowanym, ktorzy nie sa w stanie samodzielnie
korzysta¢ z transportu publicznego.

Celem przewozow statych jest dojazd do pracy lub placowki wsparcia dziennego — do 30 km w
obrebie Warszawy.

Przew6z odbywa sie pojazdami specjalistycznymi dostosowanymi do potrzeb 0sob z
niepetnosprawnosciami, od poniedziatku do piatku w godz. 6.00-22.00, bez dni §wiatecznych.
Osoba zainteresowana ustuga sktada deklaracje¢ korzystania z niej co najmniej 4 dni w tygodniu
przez 4 tygodnie w miesigcu, minimalny okres to 3 miesigce w roku.

Optata abonamentowa wynosi 180 zt miesigcznie — rownowartos$¢ biletu miesi¢cznego na 1.1 2.
strefe. W przeliczeniu to okoto 4,50 zt za jeden kurs.

Data rozpoczecia przewozow stalych
Od 4 maja 2021 roku.

Szczegoly dotyczace przejazdow staltych

Przewozy state wykonywane sg pojazdami specjalistycznymi do 30 km w granicach
administracyjnych m.st. Warszawy. Przewoz staty rozumiany jest jako przejazdy codziennie do
pracy lub placowek wsparcia dziennego.

Dni i godziny w jakich realizowane sa przewozy stale

Przewozy state realizowane sa w od poniedziatku do pigtku w godz. 6.00-22.00 (godz. 22.00
zakonczenie kursu), minimum 4 dni w tygodniu przez 4 tygodnie w miesigcu (z wytaczeniem dni
$wiatecznych).
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Oplaty za przejazdy stale

Korzystajacy ponosi odplatno$¢ zryczaltowana za miesigc w wysokosci 180 zl brutto; odplatnos¢
odpowiada cenie biletu normalnego na 1 i 2 strefe, 30-dniowego imiennego, wedlug
obowigzujacej Uchwaly Rady m.st. Warszawy nr XLVII/1139/2017 z dnia 6 kwietnia 2017 r. (z
pézn. zm.) w sprawie oplat za ushugi przewozowe $rodkami lokalnego transportu zbiorowego w
m.st. Warszawie.

Termin oplaty za przejazdy stale

Odptatno$¢ uiszczana jest przez korzystajacego z géry do 25 dnia kazdego miesigca
poprzedzajacego miesigc korzystania z przewozu. Numer rachunku bankowego zostanie
przekazany korzystajacemu przez Przewoznika po zakwalifikowaniu do korzystania z ustugi. W
przypadku rezygnacji (zwolnien, nieobecnosci itp.), Przewoznik nie zwraca korzystajacemu
optaty miesi¢cznej.

Warunki jakie nalezy spelni¢ korzystajacy z przewozow stalych
Przew6z dotyczy osob nie wymagajacych przewozu w pozycji lezace;.
Dodatkowo korzystajacy z przewozow stalych spetnia Iacznie nastepujace warunki:
1. nie jest w stanie samodzielnie korzysta¢ z transportu publicznego ze wzgledu na
niepetnosprawnos$¢ ruchowa; pierwszenstwo maja osoby, ktore poruszaja si¢ na wozku,
2. przestala /ztozyla wypetniony i podpisany kompletny formularz stanowiacy zalacznik nr 2
do niniejszego Regulaminu i zakwalifikowata si¢ do korzystania z przewozow statych.

Minimalny okres korzystania z przewozow stalych
Korzystajacy deklaruje minimalny okres korzystania z kursow stalych przez minimum 3 miesigce
w roku.

Sposob zlozenia formularza na przejazdy stale

Formularz sktada si¢ osobiscie lub poczty tradycyjna na adres ul. Skaryszewska 3, 03-802
Warszawa, lub poprzez epuap na adres /CUSWarszawa/SkrytkaESP (decyduje data wptywu do
CUS).

Terminy skladania formularza na przejazdy stale
Daty sktadania formularza dla osoby planujacej korzystanie z przewozow statych:

1. od 1 do 29 pazdziernika 2021 r. (realizacja planowanych przejazdow pomig¢dzy 2
stycznia, a 30 grudnia 2022 r.),

2. dodatkowo w trakcie kazdego roku istnieje mozliwos$¢ zlozenia formularza na 30 dni
przed planowanym rozpoczgciem przewozow, przy czym CUS zastrzega, ze mozliwo$¢
dotaczenia do przewozoéw stalych jest uzalezniona od zasobdw logistycznych i limitow
przewozow stalych zleconych Przewoznikowi.

Lista rezerwowa na przejazdy stale
W przypadku, gdy w zgloszonym przez korzystajacego terminie nie ma mozliwosci realizacji
przewozu stalego, korzystajacy zostaje wpisany na liste¢ rezerwowa.

Weryfikacja formularzy i uprawnien na przejazdy stale
CUS weryfikuje ztozone formularze, sprawdzajac ich kompletno$¢ i uprawnienia do przewozéw
statych. Istnieje mozliwo$¢ uzupehienia formularza. Niekompletne formularze nie sa
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rozpatrywane do czasu ich uzupetnienia przez wnioskodawce. Uzupeliony formularz wymaga
ponownego zarejestrowania w CUS.

Pierwszenstwo korzystania z przewozow stalych

Pierwszenstwo korzystania z przewozow statych maja osoby, ktore nie sa w stanie samodzielnie
korzysta¢ z transportu publicznego ze wzgledu na posiadang niepetnosprawnos¢ ruchowa -
poruszajace si¢ na wozku, w kolejnosci wptywu kompletnego formularza do CUS.

Grafik przejazdow stalych

Przewoznik kontaktuje si¢ telefonicznie i/lub mailowo z korzystajacymi, w celu ustalenia
szczegdlowego grafiku przejazdow.

Przewoznik przy ustalaniu grafikdow ma prawo zaplanowacé przejazd w taki sposob, ze
korzystajacy bedzie miat zapewniony przejazd w zakresie 45 min inaczej niz wskazat w
formularzu.

Przewoznik ustala grafik przewozow na minimum trzy miesigce. Przewoznik ma prawo do
wprowadzania zmian w grafiku przewozow. O kazdej zmianie Przewoznik poinformuje
korzystajacego na co najmniej trzy dni przed planowang zmiana.

Korzystajacy ma prawo do zglaszania zmian w grafiku przewozéw. Zmiana zostanie
uwzgledniona w grafiku przewozow, jezeli zostala zgloszona do Przewoznika na co najmniej
siedem dni przed planowang zmiang.

Zmiany wnioskowane w terminie krotszym niz siedem dni przed planowang zmiana, sg
traktowane jako zapytania o mozliwos$¢ zmiany. Zapytania o mozliwos$¢ zmiany sg realizowane,
o ile jest to mozliwe w ramach istniejacych grafikow przejazdow. Zmiany zwigzane z grafikiem
przejazdu ustalane sg indywidulanie pomigdzy korzystajacym a Przewoznikiem w dni
powszednie w godzinach od 8.00 do 16.00 pod numerami telefondéw (22) 298 59 00 lub 720 915
3000d godz. 16.00-18.00 pod numerem telefonu 661 180 878 oraz na adres e-mailowy:
bus@specjaltrans.pl. Po godz. 18.00 oraz w soboty, niedziele i dni §wigteczne, zlecenia
rejestrowane sg automatycznie.

Przewoznik przy przyjmowaniu zmian dotyczacych realizacji stalego zlecenia, w pierwszej
kolejnosci weryfikuje droga telefoniczng, czy dana osoba uprawniona jest do korzystania z
przewozu.

Zgloszenia przewozow stalych na kolejny rok

Korzystajacy kazdego roku, w ktorym planuje korzysta¢ z przewozow statych przesyta/sktada
wypetiony i podpisany formularz dotaczony do Regulaminu. Ztozenie formularza nie jest
jednoznaczne z zakwalifikowaniem si¢ do korzystania z przewozow statych.

Przejazdy jednorazowe

Ustuga skierowana jest wytacznie do osob, ktore faktycznie nie sg w stanie samodzielnie
korzysta¢ z transportu publicznego ze wzgledu na posiadang niepelnosprawnos¢.

Pierwszenstwo majg osoby, ktore poruszaja si¢ na wozku.

W przypadku pojazdéw osobowych pierwszenstwo maja osoby z niepetnosprawnoscia ruchowa,
intelektualng 1 wzroku.

Priorytetowo beda realizowane zlecenia dotyczace ustugi przewozu w przypadku leczenia,
rehabilitacji lub dowozu do pracy, placowki wsparcia dziennego, zalatwiania spraw urzgdowych.
Realizacja ustug pojazdami specjalistycznymi odbywa si¢ ,,0d drzwi do drzwi”.
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Szczegoly dotyczgce przejazdow jednorazowych

Przewozy jednorazowe wykonywane sg pojazdami specjalistycznymi i osobowymi do 30 km w
granicach administracyjnych m.st. Warszawy w celu leczenia, rehabilitacji lub dowozu do pracy
korzystajacych do 20 km od granic m.st. Warszawy.

Dni 1 godziny w jakich realizowane sa przewozy jednorazowe

Przewozy jednorazowe §wiadczone sg od poniedziatku do pigtku w godz. 6.00-22.00 (godz.
22.00 zakonczenie kursu), a w soboty i niedziele w godz. 8.00 — 22.00 (godz. 22.00 zakonczenie
kursu), z wyjatkiem dni §wigtecznych.

Wysokos¢ oplaty za przejazd jednorazowy

Korzystajacy ponosi odplatno$¢ za zryczattowang dtugo$¢ przewozu w jedng strong w wysokosci
20 zl brutto. W przypadku, gdy korzystajacy chciatby zamoéwi¢ przewdz w dwie strony,
zobowigzany jest zamowi¢ dwa kursy przewozowe (dojazd 1 powrdét), za ktore jest zobowigzany
kazdorazowo uisci¢ optate w wysokosci 20 zt brutto.

Dokument potwierdzajacy uprawnienia do przejazdow jednorazowych

Korzystajacy jest zobowigzany posiadac przy sobie i przedstawi¢ do wgladu kierowcy pojazdu
dokument (lub jego kopi¢) potwierdzajacy aktualnie posiadane uprawnienia

W przypadku przewozéw pojazdami specjalistycznymi — korzystajacy zgtaszaja Przewoznikowi,
brak mozliwosci samodzielnego korzystania z transportu publicznego ze wzglgdu na
niepetnosprawno$¢ ruchowa. Pierwszenstwo maja osoby, ktdre poruszaja si¢ na wozku.

Limit przewozow jednorazowych

Limit miesi¢czny na przejazdy jednorazowe pojazdami osobowymi wynosi 10 przejazdow, z
zastrzezeniem, ze w przypadku przejazdéw na zajgcia rehabilitacyjne lub medyczne trwajace od
1 do 2 tygodni, limit ten wynosi 20 przejazdow.

Terminy zglaszania przewozow jednorazowych
Zlecenia jednorazowe przyjmowane s3 u Przewoznika:

II. specjalistyczne — z co najmniej trzydniowym wyprzedzeniem,

II1. osobowe — z co najmniej jednodniowym wyprzedzeniem.
Zgtaszanie zlecenia przejazdu jednorazowego
Przewoznik przyjmuje zlecenia w dni powszednie w godzinach od 8.00 do 16.00 pod numerami
telefonow (22) 298 59 00 lub 720 915 300 od godz. 16.00-18.00 pod numerem telefonu 661 180
878 oraz na adres e-mailowy bus@specjaltrans.pl.
Po godz. 18.00 oraz w soboty, niedziele i dni §wigteczne zlecenia rejestrowane sg automatycznie.
W przypadku, gdy na dany termin jest wolny samochod, w kolejnym dniu roboczym Przewoznik,
zachowujac kolejnos¢ zgtoszen, oddzwania i informuje korzystajacego o mozliwosci przyjecia
zlecenia.

Kolejnos¢ zgloszen na przejazdy jednorazowe

W kazdym przypadku o terminie realizacji zamowienia decyduje kolejno$¢ zgloszen.
Priorytetowo beda realizowane zlecenia dotyczace ustugi przewozu w przypadku leczenia,
rehabilitacji lub dowozu do pracy, placowki wsparcia dziennego, zalatwiania spraw urzgdowych.
Weryfikacja uprawnien i o§wiadczenie na przejazdy jednorazowe

Przewoznik przy przyjmowaniu zlecenia w pierwszej kolejnosci weryfikuje, czy dana osoba
uprawniona jest do korzystania z przewozu.
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Przed skorzystaniem z ustugi przewozu jednorazowego po raz pierwszy, korzystajacy wypetnia

o$wiadczenie stanowigce zatacznik nr 1 do Regulaminu i sktada w wybrany przez siebie sposob:

c)na adres mailowy bus@specjaltrans.pl — wysyla podpisane o§wiadczenie wraz ze skanem
dokumentu potwierdzajacego posiadane wazne orzeczenie. Przewoznik po weryfikacji
orzeczenia drukuje o§wiadczenie i potwierdza zgodno$¢ zapisanych w oswiadczeniu
danych;

d)osobiscie u kierowcy — korzystajacy moze przekazaé podpisane o§wiadczenie kierowcy oraz
okaza¢ do wgladu dokument potwierdzajacy posiadane wazne orzeczenie. Zgodnos¢
zapisanych w o$wiadczeniu danych kierowca potwierdza wtasnorgcznym podpisem. W
takim przypadku dopuszcza si¢ mozliwo$¢ wypelniania os§wiadczenia kilkukrotnie — do
czasu jego skutecznego dostarczenia przez kierowce/6w do centrali Przewoznika.

Orzeczenia po uptywie daty waznosci

W przypadku posiadania orzeczenia terminowego przez korzystajacego, po uptywie daty

waznosci dokumentu, korzystajacy wypelnia ponownie zatacznik nr 1 do Regulaminu i

przekazuje w wybrany przez siebie sposob opisany powyze;j.

Lista rezerwowa na przejazdy jednorazowe

W przypadku, gdy w zgloszonym przez korzystajacego terminie nie ma mozliwosci realizacji

zlecenia, korzystajacy zostaje wpisany na list¢ rezerwowa. W momencie zwolnienia samochodu

(anulacja rezerwacji/zapisu) Przewoznik informuje telefonicznie korzystajacego o przyjeciu

zlecenia.

Miejsce oczekiwania na realizacje¢ przejazdu jednorazowego

Korzystajacy z przewozoéw pojazdami osobowymi zobowigzany jest do oczekiwania na pojazd w
miejscu, gdzie kierowca ma mozliwos$¢ bezpiecznego zaparkowania.

Regulamin i formularz do sktadania wnioskow

Przewozy okolicznosciowe

Usluga przewozéw okoliczno$ciowych zwigzana jest ze zorganizowanymi miejskimi
wydarzeniami:

I. sportowo-kulturalnymi,

II. Sylwestrem,

II1. waznymi wydarzeniami obywatelskimi itp.

Przewéz okoliczno$ciowy rozumiany jest jako przejazd w dwie strony.
Przewozy okoliczno$ciowe wykonywane sg pojazdami specjalistycznymi i osobowymi do 30 km
w granicach administracyjnych m.st. Warszawy.

Brak oplat za przewozy okolicznosciowe

Korzystajacy nie ponosi odptatno$ci za przejazd.

Dni w jakich realizowane sg przewozy okolicznosciowe

Przewozy okolicznosciowe $wiadczone sa od poniedziatku do niedzieli, w tym w dni §wiateczne.
Termin przewozu ustalany jest kazdorazowo z CUS.

Przewozy okoliczno$ciowe realizowane sg na zlecenie CUS.

Przewoznik bgdzie przyjmowat zgloszenia indywidualne od korzystajacych, po uzgodnieniu z
CUS.
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Kontakt do CUS

Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa”
ul. Skaryszewska 3, 03-802 Warszawa

tel. 22 277 49 70, faks 22 277 49 72

e-mail: cus@um.warszawa.pl

adres na Epuap: /CUSWarszawa/SkrytkaESP

ZDROWIE

Aktywnos¢ fizyczna zwalcza objawy depresji
Autor: PAP, Zrédlo: niepetnoaprawni.pl

Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waznym elementem w trakcie walki z depresja — nie tylko
zmniejsza objawy zaburzenia, ale zwi¢ksza tez zdolno$¢ mozgu do reagowania i
dostosowywania do zmieniajacych si¢ warunkow — czytamy na lamach ,,Frontiers in
Psychiatry”.

Korzysci, jakie przynosi aktywnos¢ fizyczna w walce z depresja wykazaty badania
przeprowadzone na Uniwersytecie Ruhry w Bochum w Niemczech, na czele ktorych stata dr
Karin Rosenkranz.

Osoby cierpigce na depresj¢ zazwyczaj wycofuja si¢ z zycia spotecznego i nie angazuja si¢ w
zadng aktywnos$¢, w tym fizyczng. Aby sprawdzi¢, jak ruch lub jego brak moze oddziatywaé na
pacjentdw z depresja, grupa badaczy przebadata 41 osob, u ktérych wykryto to zaburzenie.
Uczestnikéw podzielono na dwie grupy — jedng z nich poddano trzytygodniowemu programowi
¢wiczen.

- Skupili$my si¢ na aktywno$ciach majacych na celu motywacje¢ i wspotpracg pomigdzy
uczestnikami, jednoczesnie chcieliSmy przetamaé strach badanych przed wyzwaniami i
negatywnymi do§wiadczeniami zwigzanymi z aktywnoscia fizyczng — wyjasnia Rosenkranz.

Bez aktywnosci fizycznej

Drugg grup¢ poddano programowi kontrolnemu, w ktérym nie wiaczono aktywnosci fizyczne;.
Zespot badawczy analizowat nasilenie objawow depresji, takich jak utrata zainteresowan, brak
motywacji i pesymistyczne mysli, zaréwno przed, jak 1 po zakonczeniu badania. Zmierzono tez
neuroplastyczno$¢ moézgu, czyli wlasciwos¢, dzigki ktorej jest on zdolny do adaptacji,
zmiennosci, samonaprawy, uczenia si¢ i zapamigtywania.

Juz wezeéniejsze badania wykazaty, ze neuroplastyczno$¢ mozgu jest znacznie mniejsza u 0sob z
depresja niz u os6b zdrowych. Uzyskane teraz wyniki wykazaty, ze zdolno$¢ ta wyraznie
wzrosta, a nawet osiggneta ten sam poziom, jaki wykazuja osoby zdrowe, wsrdd badanych,
ktérzy poddali si¢ aktywnosci fizycznej. Zaobserwowano tez u nich zmniejszenie si¢ objawow
depres;ji.

Konieczny ruch

- Im bardziej wzrosta zdolno§¢ mézgu do adaptacji i zmian, tym wyrazniej zmniejszyty si¢
objawy kliniczne depresji — méwig badacze. — Nie zauwazyliémy az takich zmian u oséb, ktore
nie poddawaly si¢ aktywnosci fizycznej. To pokazuje, jak bardzo wazny jest i jak pozytywne
skutki przynosi ruch dla oséb zmagajacych si¢ z depresja — dodaja.
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Wiadomo, ze aktywno$¢ fizyczna zawsze byta dobra dla ogdlnego zdrowia organizmu z racji
stymulowania nowych potaczen neuronowych. Jak zauwazaja naukowcy, w przypadku depresji,
réwniez odgrywa wazna role.

- Nasze badanie pokazuje jak proste, codzienne dzialania, takie jak aktywnos¢ fizyczna sa wazne
w leczeniu i zapobieganiu chorobom, takim jak depresja — podsumowuje Rosenkranz.

Z. DZIENNIKA ZDROWIA
Jacek Ortowski

Czarna porzeczka: skarb natury dla zdrowia

Gdy jemy duzo produktéw bogatych w polifenole, na przyktad czarne porzeczki, ale i inne, to:
"l wzmacniamy obrong przeciw wolnym rodnikom,

"l wspomagamy swoj uktad krazenia,

1 zmniejszamy ryzyko niektérych nowotwordow,

"I wspieramy prace swoich jelit,

" obnizamy poziom cukru i ryzyko cukrzycy,

"l wzmacniamy swoje kosci,

"l zmniejszamy stany zapalne,

1 zmniejszamy ryzyko nadwagi,

I spowalniamy degeneracj¢ mozgu.

Tak dziatajg polifenole.

Pomagaja w wielu chorobach przewleklych, migdzy innymi w chorobach serca i nowotworach.
Oto lista produktow bogatych w nie.

Ludzie spozywaja okoto 1 gram polifenoli dziennie.

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

Czarna porzeczka to oczywiscie nie jedyny skarb natury dla zdrowia pod wzgledem polifenoli.
Produktow takich jest wigcej, oto lista, jakg przygotowatem:

1 Czarna porzeczka - porcja 145 g - 1092 mg.

"1 Aronia - porcja 145 g - 1595 mg.

"1 Kawa sypana - porcja z 2 tyzeczek - 408 mg.

"1 Stodka wisnia - porcja 145 g - 394 mg.

" Truskawka - porcja 168 g - 390 mg.

"1Jezyna - porcja 145 g - 374 mg.

[ Sliwka - porcja 85 g - ilo$¢ 320 mg.

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

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

1 Czarna herbata - porcja 200 ml - ilo$¢ 197 mg.

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

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

"1Sok z pomaranczy - porcja 150 ml - ilo$¢ 71 mg.

Dlaczego o tym piszg?

Gdyz polifenole to sktadniki, na jakie rzadko zwracamy uwage.

A jak si¢ okazuje, ostatnie badania wskazuja na ich ogromna rol¢ prozdrowotna, jest wigksza niz
dotychczas sadzono.
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Na liscie znajduje si¢ czekolada. Mowa oczywiscie o czekoladzie czarnej, minimum 60-69%
zawartoS$ci kakao.

Jesli nie zwracales, drogi Czytelniku, uwagi na polifenole, to te produkty pomoga Ci zwigkszy¢
ich zawarto$¢ w diecie.

Co robie, ze zawsze si¢ wysypiam?

W objeciach Morfeusza spedzamy okoto 1/3 zycia.

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

Zapytam retorycznie: czy spedzajac tyle czasu mozliwie jak najlepiej, poprawimy swoje
zdrowie?

Dlatego ja mocno dbam o sen.

Praktycznie zawsze doskonale si¢ wysypiam.

A wigc mysle, ze co$ wiem o higienie snu - i dzi$ si¢ tym podziele.

Oto przyktadowe sposoby, jak to robig.

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$¢ 4 godziny przed snem.
3. Nie pije kawy i herbaty po godzinie 16, aby moj organizm zdazyt obnizy¢ zawarto$¢
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, m. in. poprzez optymalizacj¢ wydzielania melatoniny.

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, gdyz wysitek fizyczny, jak wykazano w badaniach, przektada
sie na jako$¢ snu. Zme¢czony za dnia, wyspany w nocy.

7. Przed snem wykonuje¢ ¢wiczenie relaksacyjne, ktore znosza napigcie fizyczne. W tym celu
stosuje relaksacje Jacobsona, gdyz to najlepiej przebadana i potwierdzona metody rozluZniania
napi¢¢ fizycznych i psychicznych.

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 zaktoca sen i wptywa negatywnie na
jego jako$¢, co wykazano.

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

11. Od czas do czasu pij¢ piwo bezalkoholowe, bo zawarty w nim chmiel zwyczajny ma
korzystny wplyw na zdrowie. Poza tym piwo bezalkoholowe to najlepsze zrodto krzemu, gdyz
przyswaja si¢ on z piwa w ponad 66%.

12. Delikatnie wychladzam sypialnie, bo nizsza temperatura utatwia zasnigcie 1 poprawia jakosé
snu, co dawno juz wykazano.

13. Suplementuj witamine¢ C, by wzmocni¢ obrone¢ antyoksydacyjna mojego organizmu -
przed atakiem wolnych rodnikow.

Oproécz ochrony przed chorobotwoérczymi rodnikami. ..

Niedobor snu - lub sen NISKIEJ JAKOSCI - istotnie podnosi kortyzol, ktory w nadmiarze dla
zdrowia jest szkodliwy.
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Witamina C z kolei ma efekt przeciwny: obniza podwyzszony kortyzol wywotany niedoborem
snu.

Ponadto, jak zbadano, zwigkszone spozycie witaminy C zmniejsza ryzyko bezdechu sennego.
I wiele wiece;j.

Czosnek - madj sposob, jak go przemyci¢ do organizmu

Czosnek - jeden z cenniejszych zrodet sktadnikow dla zdrowia.

Juz jeden zabek dziennie, ale regularnie, potrafi zdziata¢ wiele.

6. Przeciwdziata niekorzystnym bakteriom.

7. Przeciwdziala wirusom i grzybom.

8. Przeciwdziata miazdzycy.

9. Przeciwdziata nadci$nieniu.

Sktadniki zawarte w czosnku przeciw tym schorzeniom to sulfidy, disulfidy, allicyna,
S-allocysteina.

Na przyktad allicyna - potrafi wnika¢ do wnetrza komorek, tych bakteryjnych na przyktad, i
hamowac ich wirulencj¢ oraz syntez¢ zwiazkéw odzywczych bakterii, doprowadzajac do $mierci
tychze niekorzystnych bakterii.

Jak wida¢, juz sama allicyna to warto$ciowy sktadnik czosnku.

I naprawdg - wystarczy jeden zabek dziennie.

Najlepiej $wiezego czosnku.

Ale mato kto z nas go je ze wzgledu na dlugo utrzymujacy si¢ i niezbyt przyjemny zapach w
ustach.

Jest na to sposob.

Sposob skuteczny, ale jednocze$nie zaskakujacy.

Sam si¢ wzbranialem, az sprobowatem.

Otoz:

Rozdrobniony w prasce zabek lub dwa czosnku wrzu¢ do szklanki soku pomaranczowego i
Wypij.

Moéwig powaznie.

Sok przykryje smak czosnku, zapach z kolei nie pozostanie w jamie ustnej, bo czosnku nie
gryziemy.

To $wietny sposob, by przemyci¢ do organizmu ten wartosciowy produkt - bez obaw o smak i
zapach.

Abstrahujac od czosnku, sok z pomaranczy, zwlaszcza ten, ktory sami sobie wyci§niemy, jest
sam w sobie warto$ciowy.

Mozna - a wreez trzeba - przy okazji doda¢ troche witaminy C w postaci kwasu askorbinowego.
Dzigki temu powstanie znakomity nap6j na rozpoczecie dnia.

Sok pomaranczowy tworzy bowiem znakomite otoczenie dla witaminy C, a to wazne, bo
otoczenie ma znaczenie. Dzigki niemu witamina C lepiej si¢ wchiania i dziata w organizmie.
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Dieta z Okinawy: dozyj setki w zdrowiu

Oto ciekawarzecz z prestizowegopisma "Journal of the American College of Nutrition".
Ludno$¢ z Okinawy...

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

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

Europejczycy.

Najlepsze? Ze $rednia oczekiwana dhugoéé zycia kobiet w Okinawie to — az trudno uwierzy¢ —
nawet 89,6 lat. Dla me¢zczyzn: 87 lat.

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

W poréwnaniu do Polakdow, Okinawianie cieszg si¢ zyciem az o ponad 13 lat dluze;j.

A to wszystko gtéwnie dzigki diecie.

Wiec warto si¢ jej przyjrzec. ..

Czego o jedzeniu Europa moze si¢ nauczy¢ od Okinawy

« Ze warto je$¢ na 80% sytosci. Panuje w Okinawie reguta, by wstawaé od stohu najedzonym na
80%. Dzigki temu unikamy przejadania si¢, czyli nadmiaru kalorii, ktore powaznie szkodza.

« Ze warto jes$¢ tylko prawdziwe produkty. Czyli jak najmniej przetworzonych, a jak najwiece;
stworzonych przez naturg.

« Ze warto je$¢ powoli. Dlatego, Ze im szybciej, tym wolniej nas przepetnia uczucie sytosci. Wiec
wigcej jemy. Z kolei im wolniej jemy, tym mniejsze ryzyko przejedzenia.

« Ze warto jes¢ fioletowe stodkie ziemniaki, o takie:

« Ze warto zwiekszy¢ spozycie witaminy C. Dieta ludnosci z Okinawy charakteryzuje sie duza
pojemnoscig antyutleniajacg.
To jedna z najwazniejszych charakterystyk tej diety.
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Sennos$¢ po positku? Warto zrobi¢ to badanie

Na wiele niegroznych dolegliwos$ci mozna machna¢ reka.

Ale nie wolno lekcewazy¢ sennosci i zmegczenia po positku.

Poniewaz zazwyczaj to oznaka klopotow natury cukrzycowej, a wigc zaburzenia przemiany
materii.

W innych stowach oznacza to, Zze organizm nie potrafi sobie dobrze przetworzy¢ tego, co
zjadamy.

Wezmy dla przyktadu kanapke. Zjadamy ja.

Co si¢ z nig dalej dzieje?

Weglowodany, ktore kanapka dostarcza, organizm rozktada do postaci cukru, a konkretniej -
glukozy.

Potem glukoza ta pojawia si¢ w krwiobiegu.

I natychmiast nastgpuje odpowiedz organizmu, poniewaz musi t¢ glukoze z krwi obnizy¢ do
stanu poczatkowego.

A co ma z tym wspdlnego zmeczenie, ospato$¢? Jesli wystapi, to mozliwa przyczyng jest zbyt
mocno podniesiony cukier we krwi.

Jak dochodzi do zbyt duzej ilosci cukru?

Przede wszystkim z powodu opornos$ci na insuling.

Dla zdrowia to klgska, gdyz insulina to hormon, ktory zarzadza CALYM metabolizmem. Jest
wazne, zeby jej poziom we krwi byt w dobrym stosunku do glukozy.

A prawdopodobnie nie jest, gdy po positku tapie sennos¢é.

Wiec co robi¢?

Warto okresowo robi¢ badanie poziomu glukozy na czczo.

Jesli poziom glukozy szybuje na wysoko$¢ powyzej 100 mg/dL, to mamy do czynienia ze stanem
przedcukrzycowym.

Jesli wynosi 126 mg/dL lub wigcej, oznacza to cukrzyce typu 2.

Dlatego, powtarzam, senno$¢ po positku to sygnal, by zrobi¢ sobie badanie w kierunku
zdiagnozowania cukrzycy.

Badz stanu przedcukrzycowego - tym lepiej, bo w odrdznieniu od cukrzycy, stan
przedcukrzycowy jest do$¢ tatwo powstrzymac.

Co ciekawe, jak podaje drAndrzej Szczeklik w ksigzce "Choroby wewngtrzne", tom 1, okoto
30% ludzi chorych na cukrzyce nawet nie wie, ze sa chorzy!

Badanie niewiele kosztuje, a zna¢ warto$ci poziomu cukru we krwi na czczo i w dwie godziny po
positku jest dla cztowieka dbajacego o zdrowie bardzo wazne. Badanie glukozy jest jednym z
nielicznych,[s}:p}ktére warto regularnie raz do roku robic.

W przebiegu cukrzycy, gdy mamy podwyzszony poziom glukozy we krwi, zaburzone zostaja
enzymatyczne procesy antyoksydacyjne.

Dochodzi wtedy do potegowania stresu oksydacyjnego i powiktan spowodowanych podwyzszong
glukoza.

Dlatego dla 0s6b z podwyzszong glukoza wazne jest uzupetienie diety o witaming C -
uniwersalny, skuteczny antyutleniacz.

26



Ten sekret zdrowego zywienia stosuj codziennie

Co to za sekret?

Jemy to, co mamy pod re¢ka.

PomyS$lmy...

Jesli w domu nie ma paczki chipsoéw, to czy jest na nie pokusa tak wielka, ze ubieramy buty 1
lecimy do sklepu?

Rzadko! O ile w ogole.

Z drugiej strony, jesli pod reka dostepne jest zawsze zdroweistejedzenie, szanse rosna, ze po to
jedzenie wtadnie si¢ siggnie.

Takie podejscie strategiczne planowania odzywiania.

Polega na kupowaniu jedzenia wtedy, gdy jest si¢ najedzonym.

Dzigki temu - gdy nadejdzie gldd - sigega si¢ po to, co si¢ kupito wezesniej, czyli prawdziwe,
zdrowe jedzenie.

Na glodzie bowiem tatwo ulec pokusie obzarstwa.

Bo gdy sie jest gtodnym, to w sklepie dziejg si¢ dziwne rzeczy, na przyktad cukierki, ciastka i
fast foody zaczynajq przemawia¢: "Wez mnie, a zobaczysz!, nie pozatujesz, poczujesz si¢
cudownie, a poza tym, no wez, chyba co$ ci si¢ od Zycia nalezy, ile mozna jes¢ tego kalafiora w
masle".

Ja wiem, powyzszy "sekret" jest prosty, i kogo by tam obchodzil. A jednak, pewnej znajome;j
bardzo pomogt.

Powiedziata mi:

"Jestem z rodziny, w ktorej wszystkie kobiety, tgcznie z mojag mama, byly otyle lub miaty
nadwage. Kiedy miatam 17 lat mama uprzedzita mnie, ze muszg si¢ z tym pogodzié, poki jestem
mloda. Ale wtedy bylam juz na tyle dorosta, Ze si¢ na to nie zgodzitam i1 postanowitam, ze bede o
siebie dba¢. Na przyktad w moim domu nie znajdziesz niezdrowego jedzenia. Nigdy. Uznatam,
ze jesli mam dobrze jes¢, musze mie¢ pod reka tylko prawdziwe jedzenie, a niezdrowe trzymac z
dala. Tak do dzi$ zostalo, i spdjrz na mnie".

Zatem upewnijmy si¢, aby pod reka zawsze mie¢ zdrowe produkty.

W tym celu, aby w sklepie nie kusito, zakupy warto robi¢ bedac po positku, najedzonym.

Masz powyzej 40 lat? Zadbaj o te 9 aspektow

Mozliwosci fizjologiczne starzejacego si¢ organizmu zmieniajg si¢ pod wzgledem odzywiania.
Na przyktad uktad trawienny nie trawi juz tak dobrze — z powodu dyspepsji lub innych schorzen.
Uktad odporno$ciowy nie unicestwia drobnoustrojow z takg sama skutecznos$cia, z jaka to robi w
wieku mtodzienczym.

W uktadzie krazenia stopniowo zmniejsza si¢ tak zwana rezerwa czynno$ciowa serca i naczyn.

I tak dale;.

Na szcze$cie skutkom starzenia si¢ organizmu mozna w duzej mierze zapobiec dietg...

Co powiniene$ zmieni¢ w diecie jesli masz powyzej 40 lat
1. Zadbaj, by spozywane produkty dostarczaty Ci co najmniej 20, a najlepiej 30 g blonnika.
Gorna granica to 40 g.
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2. Biatko jest szczegdlnie istotnym makrosktadnikiem. Spozywaj go dziennie co najmniej 1 gram
na kilogram masy ciata.

3. W wieku podesztym gléwnie wigksze zapotrzebowanie jest na witaming D. Z wiekiem
bowiem maleje metabolizm jednej z form witaminy D w watrobie 1 nerkach, dlatego trzeba
zadba¢ o wyzszy jej poziom niz u oséb miodszych.

4. Jedz wigcej produktow bogatych w witaming B6. Wzrost jej zapotrzebowania wynika stad, ze
wiele lekéw zmniejsza wchianianie witaminy B6.

5. Szczegoblnie wazne w wieku 50+ sg tez witaminy B2 i B12 oraz kwas foliowy, gdyz rowniez
zmniejsza si¢ ich wchianianie. Aby wyrownac te straty, trzeba zwigkszy¢ spozycie tych witamin.

6. W wieku 50+ organizm szczego6lnie bardzo potrzebuje wigcej antyoksydantow z beta-karotenu,
witaminy A 1 E. Dlatego cze¢sciej siggaj po produkty, ktére sa w nie bogate.

7. Z wiekiem tracimy uczucie pragnienia wody. A wigc ro$nie ryzyko odwodnienia. Dlatego
pilnuj, aby pi¢ wode na biezaco. Nie czekaj na uczucie pragnienia, gdyz ono moze w ogole si¢
nie pojawic.

8. U o0s6b starszych czg¢sto obserwuje si¢ niedobory cynku. Jedz wigcej produktéw bogatych w
cynk.

9. "Osoby starsze majg ostabiong odporno$¢, a w duzej mierze wynika to z niedoboru (...)
witaminy C" - czytamy w najnowszym wydaniu cenionej ksigzki "MedicalPhysiology" zr. 2017.
"Wyréwnanie tego niedoboru - czytamy dalej - znacznie podnosi 0gdlng odpornos$¢ organizmu".

Napoje zdrowia, czyli co warto pi¢ regularnie

Napoje potrafig by¢ — w dodatku do zywnos$ci — doskonatym zroédtem cennych sktadnikow
odzywczych.

Oto, co ja 1 moja rodzina staramy si¢ pi¢ w miar¢ czgsto.

Zachgcam, bys tez pit ponizsze produkty, bo maja potwierdzony wplyw na zdrowie.

Napdj nr 1: kakao

Plynne kakao to boski nap9j (okreslenie "kakao" pochodzi od starozytnego stowa Majow:
"kakawa", co oznacza wlasnie "Zywnos$¢ bogow"), ktory buduje odpornos¢ i zwalcza zmeczenie.
HernanCortés, ktory jako pierwszy sprowadzil kakao do Europy, powtarzat nawet, Ze:
"Filizanka tego cennego napoju pozwala cztowiekowi chodzi¢ przez caty dzien bez jedzenia".
Zastosowania kakao do celéw leczniczych wynikaja z dziatania pobudzajacego apetyt,
relaksujgcego 1 poprawiajacego nastroj.

Kakao cenne jest tez ze wzgledu na leczenie schorzen goérnych drég oddechowych, takich jak
przezigbienie i kaszel.
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Napadj nr 2: sok z marchwi
Sok marchwiowy mozna stosowac do zapobiegania:
IV. chorobom uktadu krazenia,
V. nowotworom,
VI. nawrotom raka piersi
VII. oraz mozna dzigki niemu poprawia¢ odpornos¢.
Sok ten dostarcza beta-karoten.
Z niego organizm tworzy witaming A.
Witamina A poprawia stan blony $§luzowej uktadu pokarmowego i drog oddechowych,
zwigkszajac ich funkcje barierowe.
Wykazuje ona rowniez wlasciwosci przeciwzapalne i moduluje aktywno$¢ komorek uktadu
odpornosciowego.
Jej niedobodr zwigksza ryzyko chordb infekcyjnych.
Dlaczego lepszy sok niz cala marchew?
Bo zniszczenie $cian komorkowych, czyli wypicie soku zamiast zjedzenia surowej marchwi,
znakomicie zwigksza wchtanialno$¢ karotenoidow i uwalnianie ich do krwiobiegu.
Wobec tego sok jest lepszym zrodtem karotenoidow (miedzyistriinnymi beta-karotenu i likopenu)
niz cate marchewki.

Napadj nr 3: sok pomaranczowy z dodatkiem kwasu askorbinowego

Zobaczmy, co ma w sobie sok pomaranczowy:

e) Bogactwo flawonoidow wspierajacych zdrowie.

f) Sporo karotenoidéw (do 81 mg na 100 ml).

g)Roéwniez duzo folianéw (do 30 mg na 100 ml);

h)Limonoidy: rzadkie zwigzki o dziataniu przeciwzapalnym.

Z tych powoddw sok z pomaranczy wykazuje znakomity wptyw na zdrowie, czego dowiodly
badania.

Badanie "Orange juice associated with a balanced diet mitigated[s:k}}risk factors of metabolic
syndrome" z 2019 dowiodto, ze:

IV.  sok ten stabilizuje cukier we krwi,

V. poprawia profil lipidowy (jak spadek trojglicerydow);

VI.  zmniejsza ogdlnoustrojowy stan zapalny (superwazne!).

I ze wzgledu na sktad, sok pomaranczowy jest znakomitym no$nikiem witaminy C w postaci
czystej!

Jeszcze co do faczenia witaminy C z sokiem pomaranczowym...

Warto to robi¢, bo jak wiadomo, dzigki tej witaminie:

> tetnice i zZyly sa bardziej elastyczne - co oznacza, ze krew lepiej dociera do serca, mozgu i
jelit oraz natlenia cale ciato. Spada ryzyko choréb serca (miazdzycy, nadci$nienia) i udaru
mozgu;

> nastepuje wieksza produkcja kolagenu - co oznacza, ze ko$ci robig si¢ trwalsze, skora
mlodsza, paznokcie mocniejsze. Twoj organizm dostownie mtodnieje, bo mtodos¢ to kolagen;
> komérki odpornosciowe staja sie silniejsze - co oznacza, zeistrlepiej radzisz sobie z wirusami
1 rzadziej chorujesz;

> znika przewlekly stan zapalny organizmu - czyli znika jedna z gtownych przyczyn choréb,
zwlaszcza nowotworowych. U osob, ktore braly witaming C, ryzyko raka jest 20-krotnie
mniejsze.
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CIEKAWOSTKI

Beda ulatwienia w parkach narodowych w Polsce. Ruszyl pilotaz projektu
Autor: PAP, fot. pixabay.com

Ktadka drewniana ciagnie si¢ przez moczary w lesie

Ponad 7 min zl przeznaczonych zostanie na opracowanie projektu ulatwien dla osob
niepelnosprawnych w parkach narodowych, aby byly one bardziej dostepne m.in. dla os6b
niewidomych czy osob z ograniczeniami mobilnosci. W pilotazu wezmie udzial 10 parkow
przyrodniczych w Polsce.

Inauguracja projektu ,,Obszar chroniony, obszar dostepny” odbyta si¢ w piatek, 30 lipca, w
Poleskim Parku Narodowym na Lubelszczyznie. W wydarzeniu wzi¢li udziat m.in. wiceminister
funduszy i polityki regionalnej Matgorzata Jarosinska-Jedynak i wiceminister rodziny i polityki
spolecznej Pawel Wdowik.

- 7 mln zt ze srodké6w europejskich przeznaczone zostanie na wypracowanie modelu dostepnego
parku narodowego oraz krajobrazowego. W ramach tego projektu 10 parkow dostanie grant na
opracowanie wytycznych, ale réwniez na wdrozenie rozwigzan dost¢gpnosciowych, czyli takich,
ktore beda utatwiaé poruszanie si¢ po tych miejscach osobom o szczeg6lnych potrzebach, czyli
osobom z niepetnosprawnosciami czy seniorom — zaznaczyta wiceminister Jarosinska-Jedynak.
Podkreslita, ze opracowane wytyczne beda mogly by¢ wdrazane w pozostatych parkach, ,,aby
stawaty si¢ one coraz bardziej dostepne”.
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- Chociazby w nastgpnej perspektywie finansowej, gdzie bedziemy mie¢ $rodki europejskie do
dyspozycji — dodata.

Najwi¢ksze wyzwania

Wiceminister rodziny zaznaczyl, ze najwigkszymi wyzwaniami bedzie zagwarantowanie
dostepnosci do parkéw przyrodniczych osobom z niepetnosprawnoscia ruchu i narzadu wzroku.

- Moge powiedzie¢, ze z punktu widzenia os6b niewidomych to nie beda wcale np. kwestie
zwigzane z robieniem tabliczek brajlowskich, tylko bazowanie na najnowszych technologiach,
czyli tworzenie takich programéw do nawigacji za pomocg smartfona, ktére w bardzo precyzyjny
sposob beda potrafity poprowadzi¢ — powiedzial Pawet Wdowik.

Prezes Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych Krzysztof Michalkiewicz
1 dyrektor Centrum Projektéw Europejskich Leszek Buller podpisali w pigtek umowe na
realizacj¢ projektu ,,Obszar chroniony, obszar dostgpny”. Budzet programu wynosi 7,3 mln zl, z
czego blisko 7 mln to dofinansowanie z funduszy unijnych w ramach Programu Operacyjnego
Wiedza Edukacja Rozwo;.

Praktyczne rozwiazania

Jak wyjasnit Krzysztof Michalkiewicz, nastgpnym krokiem bedzie wylonienie w konkursie 10
parkéw przyrodniczych, w ktorych beda testowane w praktyce wypracowane dla
niepetnosprawnych rozwigzania. Wérod nich beda parki gorskie, nadmorskie, lesne i §rodladowo-
akwenowe. Kazdy z parkow otrzyma grant w wysokosci ok. 500 tys. zt.

Dodat, ze propozycje udogodnien dla os6b niepetnosprawnych beda zréznicowane ze wzgledu na
indywidualne potrzeby oséb, zaleznie od rodzaju niepetnosprawnosci.

- Chcemy, zeby cata Polska we wszystkich swoich odstonach byta dostepna dla osob ze
specjalnymi potrzebami. Przy tworzeniu tych modeli rozwigzan na pewno bedziemy pracowac z
niepetnosprawnymi, wszystkie nasze projekty sa szeroko konsultowane — zaznaczyt prezes
PFRON.

U
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