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Od Redakcji

Szanowny Czytelniku.

Oddajemy Ci kolejny numer Te¢czowej Gazetki. Znajdziesz w nim jak zwykle nasze state
dziaty: Informacje, Zdrowie i Ciekawostki. W kazdym z nich prezentujemy artykuty z
r6znych sfer naszego zycia.

W dziale Zdrowie po raz pierwszy zamieszczamy artykul przystany przez ,,O$rodek
Leonarda” i mamy nadzieje, ze b¢da nastgpne.

Nadal czekamy na materialy z Waszych wakacji.

Serdecznie witamy nowe osoby, ktore dotaczyty do naszej Teczowej Spotecznosci.
Zachgcamy Was do lektury naszej gazetki i wlaczenie si¢ do jej redagowania.

Za nami pierwsze dwa miesigce roku szkolnego, kolejnego, w ktorym pandemia nie pozwala
normalnie funkcjonowac. Oby ta sytuacja jak najszybciej si¢ unormowata.

Przed nami dni petne zadumy nad osobami, ktére odeszty. Oprécz najblizszych pamigtajmy
tez o naszych podopiecznych i ich bliskich zwigzanych ze Stowarzyszeniem.

Redakscja
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Opieka wytchnieniowa a pobyt w placéwce
Autor: Beata Dazbtaz, Zr6dlé: niepelnosprawni.pl

Ponad 5 dni opieki wytchnieniowej w placowce skutkuje odebraniem opiekunowi
Swiadczenia pielegnacyjnego?

Jestes opiekunem osoby z niepelnosprawnoscia, pobierajacym np. Swiadczenie
pielegnacyjne? Musisz wiedzied, ze jesli skorzystasz z opieki wytchnieniowej dluzej niz 5
dni w tygodniu, w ramach ktorej osoba, ktorg si¢ opiekujesz bedzie umieszczona w



placowce calodobowej, mozesz straci¢ prawo do pobierania §wiadczenia. Wyjasnia te

kwesti¢ Ministerstwo Rodziny i Polityki Spolecznej.

Resort thumaczy, ze w tej kwestii obowigzuje niezmienny od wielu lat zapis w ustawie o

$wiadczeniach rodzinnych (art. 17 ust. 5 pkt 2 lit b).

Mowi on o tym, ze $wiadczenie pielggnacyjne nie przystuguje, jezeli osoba wymagajaca

opieki:

* zostata umieszczona w rodzinie zastgpczej, z wyjatkiem rodziny zastgpczej spokrewnionej,
rodzinnym domu dziecka albo,

» w zwigzku z konieczno$cig ksztatcenia, rewalidacji lub rehabilitacji, w placéwce
zapewniajacej calodobowa opieke, w tym w specjalnym osrodku szkolno-
wychowawczym, z wyjatkiem podmiotu wykonujacego dziatalno$¢ lecznicza,

—1korzysta w niej z catodobowej opieki przez wigcej niz 5 dni w tygodniu.

Dotyczy to takze opiekunow oséb dorostych

,»W zwigzku z powyzszym, jezeli osoba pobierajaca swiadczenie pielegnacyjne zaprzestata
sprawowania opieki nad osoba niepelnosprawng w zwigzku z umieszczeniem tej osoby w
placéwce, zapewniajacej jej catodobowa opieke przez wigcej niz 5 dni w tygodniu to w takim
przypadku $wiadczenie pielegnacyjne nie przystuguje. Powyzsze dotyczy rowniez osob
ubiegajacych si¢/pobierajacych zasitek dla opiekuna oraz specjalny zasitek opiekunczy (art.
16a ust. 8 pkt 2 ustawy o §wiadczeniach rodzinnych)” — odpowiada nam przedstawiciel biura
prasowego resortu rodziny i polityki spoteczne;.

Jednak, jak dodaje, ostateczna ocena okolicznosci indywidualnej sprawy i ustalenie w
indywidualnej sprawie prawa do §wiadczen rodzinnych nalezy do kompetencji gminnego
organu wilasciwego, tj. wojta, burmistrza lub prezydenta miasta, ktéry dokonuje
rozstrzygnigcia w drodze decyzji administracyjnej, od ktorej stronie przystuguje odwotanie.

Prawnicy: to si¢ nie zdarza, ale...

Dr Michat Urban i mec. Grzegorz Jaroszczyk, prawnicy wspolpracujacy z Centrami
Integracja i dzialem ,,Zapytaj doradc¢”, nie spotkali si¢ w swojej praktyce z taka sytuacja.

- Jednak mogg ja sobie realnie wyobrazi¢, gdyz jak wiadomo w zakresie §wiadczenia
pielegnacyjnego jest bardzo bogate orzecznictwo z uwagi na jego indywidualny charakter —
mowi dr Michatl Urban. — Tak jak informuje ministerstwo — kazda sprawa jest indywidualna,
wiec wszystko tkwi w szczegotach. Kazdej sprawie nalezy przyjrze¢ si¢ bardzo doktadnie,
moze trzeba bardzo wnikliwie okresli¢ w danym przypadku ilo$¢ czasu trwania opieki.
Ustawa postuguje si¢ pojeciem dni, a nie pojeciem doby — zauwaza.

Jak to wyglada w praktyce?

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Rzeszowie poinformowat nas, Ze nie zawiesza w
takiej sytuacji $wiadczen.

- Korzystanie przez opiekuna osoby niepelnosprawnej z opieki wytchnieniowej powyzej 5 dni
w tygodniu nie stanowito podstawy do uchylenia prawa do $wiadczenia pielggnacyjnego,
specjalnego zasitku opiekunczego czy zasitku dla opiekuna przez tutejszy organ —
powiedziata Joanna Wisz, zastgpca dyrektora ds. $wiadczen socjalnych w rzeszowskim
MOPS.

- Nie mieliSmy przypadkéw opiekundéw osob niepetnosprawnych, pobierajacych swiadczenie
pielggnacyjne, jednoczesnie wskazujacych na skorzystanie z opieki wytchnieniowej powyzej
5 dni — poinformowal nas z kolei Arkadiusz Kulewicz, kierownik Dzialu Organizacyjnego w
Gdanskim Centrum Swiadczen.

Jakie sag Wasze dos§wiadczenia w korzystaniu z opieki wytchnieniowej. Piszcie w
komentarzach pod artykutem.



Dostep do Internetowego Konta Pacjenta dla opiekuna
Autor: Serwis Ministerstwa Zdrowia i Narodowego Funduszu Zdrowia
Za informacj¢ odpowiada: Centrum e-Zdrowia

Jezeli jeste$ opiekunem osoby ubezwlasnowolnionej catkowicie, starszej osoby, chorej na
Alzheimera, czy dorostego dziecka z niepetnosprawnoscia, mozesz ztozy¢ wniosek o dostep
do jej Internetowego Konta Pacjenta

Uzywanie Internetowego Konta Pacjenta osoby, ktora si¢ opiekujesz, moze pomée Ci w

zatatwianiu szeregu spraw. Na Internetowym Koncie Pacjenta mozesz m.in.:

+ wskaza¢ numer telefonu i e-mail, na ktore wysytane beda e-recepty i e-skierowania (na
leczenie specjalistyczne 1 do szpitala). Dzigki temu begdziesz mogt /a wykupié leki lub
umowic telefonicznie termin §wiadczenia

+ sprawdzi¢ histori¢ przepisanych lekéw lub sposobu ich dawkowania

* sprawdzi¢ histori¢ wizyt u lekarza w ramach NFZ

* przejrzed liste¢ wyrobow medycznych zrefundowanych przez NFZ

» zmieni¢ lekarza/pielegniarke lub potozng podstawowej opieki zdrowotnej

* sprawdzi¢ wynik testu na koronawirusa

 pobra¢ zaswiadczenie o przebytym szczepieniu przeciw COVID-19.

Aby uzyska¢ dostep do konta osoby, ktdra si¢ opiekujesz, musisz ztozy¢ wniosek. Szablon

whniosku otrzymasz po wyslaniu e-maila na adres: ikp-pomoc@cez.gov.pl.

Whniosek musi zawierac:

 dane wnioskodawcy: imi¢ i nazwisko oraz numer PESEL

 wskazanie sposobu, w jaki go wyslesz (ePUAP, poczta elektroniczna, poczta tradycyjna)

* imi¢ i nazwisko oraz numer PESEL osoby ubezwlasnowolnione;j

* informacje, jakie dokumenty poswiadczaja ubezwtasnowolnienie

+ o$wiadczenie o prawie do dzialania w imieniu osoby ubezwlasnowolnionej

* podpis wnioskodawcy. W przypadku wniosku sktadanego w postaci elektronicznej
wymagany jest kwalifikowany podpis elektroniczny, podpis profilem zaufanym
(sprawdz, jak to zrobi¢) albo podpis osobisty znajdujacy si¢ na dowodach osobistych
wydawanych od marca 2019 r.

Zalaczasz:

* odpis aktu urodzenia osoby ubezwlasnowolnionej

* postanowienie sagdu o ubezwlasnowolnieniu

* odpis zaswiadczenia o ustanowieniu opiekuna prawnego lub kuratora, uprawnionego do
reprezentowania osoby ubezwlasnowolnionej

» wypelniony 1 podpisany wniosek, ktory zawiera rowniez o§wiadczenia (o$§wiadczenie o
zgodnosci kopii z oryginatem i o$wiadczenie o prawie do dziatania w imieniu
osoby ubezwtasnowolnione;j).

Gotowy wniosek mozesz ztozy¢ poprzez:

* poczte e-mail — na adres kancelaria@cez.gov.pl. Ze wzgledow na bezpieczenstwo danych
osobowych zalecamy, by zapisa¢ wniosek wraz z kompletem dokumentow i podpisow
w jednym folderze, zabezpieczonym hastem, ktore przekazesz osobno. Jak to zrobié:
Utworz folder z dokumentami. Do szyfrowania potrzebujesz programu, np. 7-Zip badz
WinRar. Jesli masz ktory$ z nich, klikasz prawym przyciskiem myszy na folder i
wybierasz opcj¢ ,,Dodaj do archiwum”. W 7-Zip wybierasz ,,Szyfrowanie”, a potem
,» Wprowadz hasto”, wpisujesz je i zatwierdzasz. W WinRar klikasz w zaktadke
,Zaawansowane”, a nastgpnie w przycisk ,,Wprowadz hasto”
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» ePUAP: /cezgovpl/SkrytkaESP
* listownie do Centrum e-Zdrowia — ul. Stanistawa Dubois 5a, 00-184 Warszawa
* osobiscie w siedzibie Centrum e-Zdrowia (bgdzie to mozliwe dopiero po

odwotaniu stanu epidemii).
Po otrzymaniu pozytywnej odpowiedzi na ztozony wniosek, konto osoby
ubezwtasnowolnionej jest widoczne na Internetowym Koncie Pacjenta opiekuna w zaktadce
,Uprawnienia” — ,,Pelnomocnicy”. Nie potrzebujesz wigc loginu ani hasta do tego konta.

Osoby uprawnione do tzw. emerytury EWK otrzymajg wreszcie $wiadczenie

wyrownawcze? Od kiedy zmiana?
Autor: Beata Dazbtaz, Zrodio: niepelnosprawni.pl

Przyznanie Swiadczenia wyréwnawczego w kwocie rownej Swiadczeniu pielegnacyjnemu
tzw. opiekunom EWK zaklada zlozony w Sejmie z poczatkiem wrzesnia poselski projekt
postow PiS i Kukiz’15. Nowe przepisy mialyby wejs¢ w zycie od 1 stycznia 2022 r.

Ustawa o $wiadczeniu wyréwnawczym dla osob pobierajacych wczedniejszg emeryture z
tytutu opieki nad dzie¢mi wymagajacymi stalej opieki zaklada przyznanie $wiadczenia
wyrownawczego w kwocie rdznicy pomiedzy pobierang emeryturg EWK a §wiadczeniem
pielegnacyjnym.

Opiekunowie EWK to osoby, ktére przeszty na wczesniejszg emeryture bez wzgledu na wiek
1 posiadaty wymagany okres zatrudnienia (20 lat dla kobiet oraz 25 lat dla megzczyzn) z
powodu sprawowania opieki nad dzieckiem z niepetnosprawnoscia. Ich §wiadczenie
emerytalne jest obecnie kilkukrotnie nizsze od opiekunéw pobierajacych §wiadczenie
pielegnacyjne. Wielokrotnie poruszali$my ten temat na naszym portalu.

Coroczna waloryzacja

,» W projekcie ustawy proponuje si¢, by w trakcie corocznej waloryzacji §wiadczen
emerytalno-rentowych, emerytury EWK nie tylko podlegaty waloryzacji, ale rowniez w
przypadku gdy sg one nizsze, byly podwyzszane do kwoty §wiadczenia pielggnacyjnego,
obowigzujacego od stycznia danego roku” — czytamy w uzasadnieniu do nowych przepisow.
Opiekunowie EWK otrzymaliby takze za styczen i luty wyrownanie w marcu, w terminie
waloryzacji emerytur.

Swiadczenie z urzedu

Swiadczenie wyréwnawcze ma by¢é przyznawane z urzedu, co oznacza, ze nie bedzie trzeba o
nie specjalnie wnioskowaé. Bedzie wyplacane wraz z wyptata emerytury. Decyzj¢ ws.
$wiadczenia wyrownawczego bedzie podejmowat ZUS, Zaklad takze bedzie je wyptacal.
»Swiadczenie wyréwnawcze bedzie wigc przystugiwaé miesiecznie, w kwocie brutto,
odpowiadajacej roznicy pomiedzy kwota Swiadczenia pielggnacyjnego a kwotg emerytury
EWK. Przez kwot¢ emerytury EWK rozumie si¢ wysoko$¢ pobieranej emerytury brutto, wraz
z kwotg wyptacang przez zagraniczne instytucje wlasciwe do spraw emerytalno-rentowych, z
wylaczeniem dodatkéw wyptacanych przy emeryturze EWK, przed dokonaniem odliczen,
potracen i zmniejszen” — czytamy w uzasadnieniu do projektu ustawy.

Od 1 stycznia 2022 r.
Swiadczenie uzupetiajace bedzie opodatkowane i1 bedzie podlega¢ sktadce zdrowotne;j.



Projekt zaktada wejscie w zycie nowych przepiséw od 1 stycznia 2022 r. Swiadczenie
wyréwnawcze moze dotyczy¢ ok. 25,3 tys. 0sob, uprawnionych do emerytury EWK. Koszt
$wiadczenia na rok 2022 szacowany jest w kwocie 165 min zl.

Ministerstwo nie pozostawia zludzen — zasady przyznawania zasilku stalego bez zmian
Autor: Beata Dazbtaz, Zrédlo: niepelnosprawni.pl

,Pomoc w postaci zasitku statego w Polsce stoi na zalo$nie niskim poziomie, wysoko$¢
kwoty zasitku oraz kryteria ich przydzielania jest niewystarczajace do zycia” — pisze w
interpelacji poset Matgorzata Niemczyk (KO).

Obecnie zasitek staty z pomocy spotecznej wynosi 645 zt. Nie moze by¢ przyznany w kwocie
nizszej niz 30 zt.

,,Zasilek staty przystluguje osobom samotnym lub pozostajacym w rodzinie z uwagi na
catkowitg niezdolnos$¢ do pracy z powodu wieku (osoba w wieku emerytalnym,
niepobierajaca emerytury ani renty) lub z powodu niepelnosprawnos$ci (osoba posiadajaca
orzeczenie o catkowitej niezdolno$ci do pracy lub tez o niezdolnosci do samodzielnej
egzystencji albo umiarkowany badz znaczny stopien niepelnosprawnos$ci)” — pisze postanka.
Pyta ona ministerstwo rodziny i polityki spolecznej, czy planowane jest wyrdwnanie zasitku
statego do kwoty minimum socjalnego, ktore w 2020 r. zostato okreslone na 1251,51 zt
miesi¢cznie, co daje 41 zl dziennie.

Bez minimum socjalnego

,,Osoby pobierajace zasitek staty z tytutu niezdolnos$ci do pracy, niestety nie maja
zapewnionego minimum socjalnego. W obecnych czasach czgsto i chetnie moéwi o wsparciu
rodzin, o pomocy najubozszym. A tej pomocy nie widaé. Inflacja rosnie, ptace rowniez,
niestety zasitek pozostaje bez zmian” — konkluduje postanka.

Wiceminister rodziny i polityki spotecznej Stanistaw Szwed w odpowiedzi na interpelacje
postanki odpowiada jednoznacznie, ze ministerstwo nie planuje zrownania zasitku statego z
minimum socjalnym.

Jednoczes$nie przypomnial, ze od 1 stycznia 2022 r. zmienig si¢ kryteria dochodowe po ich
weryfikacji 1 wyniosa:

* dla osoby samotnie gospodarujacej: 776 zt (obecnie 701 zt — wzrost o 11%, tj. o 75 z});

+ dla osoby w rodzinie: 600 zt (obecnie 528 zt — wzrost o 14%, tj. o 72 z}).

W zwiazku z tym wzro$nie takze o 74 zt kwota zasitku statlego — od nowego roku wyniesie
ona 719 zt.

,,Obecnie w Ministerstwie Rodziny i Polityki Spotecznej nie sa prowadzone prace w zakresie
przepisow dotyczacych dodatkowej pomocy dla 0séb uprawnionych do zasitku statego” —
poinformowat wiceminister Szwed.

Orzeczenie dziecka. Jak skutecznie odwolac si¢ od decyzji komisji?
Autor: . rozmawial Mateusz Rozanski,

Decyzje zespolow do spraw orzekania o niepetnosprawnosci nie zawsze odpowiadaja
rzeczywisto$ci. Dotyczy to m.in. dzieci z autyzmem, ktorych rodzice coraz czesciej skarzg si¢
na niesprawiedliwe ich zdaniem orzeczenia. Jak si¢ skutecznie odwotywa¢ od niekorzystnych
decyzji? Odpowiada dr Michat Urban, prawnik od lat wspdtpracujacy z Integracja.



Mateusz Rozanski: Gdzie i jak odwotujemy si¢ od decyzji komisji orzeczniczej?

Dr Michat Urban: Jezeli chcemy odwota¢ si¢ od decyzji powiatowego zespotu orzeczniczego,
to skladamy odwotanie do zespotu wojewodzkiego, ale za posrednictwem powiatowego. Jest
tak, poniewaz organ ma prawo do skorygowania swojej decyzji. Z kolei odwotanie do
rejonowego sadu pracy i ubezpieczen spotecznych sktadamy do zespotu wojewddzkiego
(czyli za jego posrednictwem), ktory kieruje to do sagdu. Na kazdym etapie organ orzeczniczy
moze uznac¢ swoja decyzje za niewlasciwa 1 jg zmieni¢. OczywiScie nie zawsze tak, jakbySmy
sobie tego zyczyli.

Jak napisac¢ takie odwotanie?

Zarowno przy pisaniu wniosku, jak i odwotania od decyzji komisji orzeczniczej, chodzi o
pelne przedstawienie informacji na temat sytuacji. Dlatego przy odwotaniu trzeba dziatac tak,
jak gdyby$my ten wniosek sktadali po raz pierwszy. Uwazam, Ze nieraz nie trzeba bytoby
odwotywac si¢ od decyzji, gdyby wniosek za pierwszym razem byt szczegdtowo opracowany.
Dobrze wida¢ to na przyktadzie punktu 7, ktéry méwi o tym, Zze dana osoba wymaga
koniecznosci stalej lub dtugotrwalej opieki lub pomocy innej osoby w zwiagzku ze znacznie
ograniczong mozliwos$cig samodzielnej egzystencji. Czesto rodzice odwotujg si¢ wlasnie
dlatego, ze komisja uznata, ze ich dziecko nie potrzebuje statej opieki. W takich sytuacjach
zalecam zawsze rodzicom skorzystanie z informacji dostgpnych na stronie Pelnomocnika
Rzadu ds. Os6b Niepelnosprawnych. Tam mamy wprost pokazane, czym wedtug polskiego
prawa jest niepelnosprawnos¢, jakie sg przestanki przyznania orzeczenia o
niepetnosprawnosci czy o stopniu niepetnosprawnosci. Jest to swego rodzaju przewodnik po
procedurze w tym zakresie, napisany przystepnym jezykiem.

Na czym w takim trzeba si¢ skupi¢?

W Polsce przy orzekaniu o niepetnosprawnosci bierze si¢ pod uwage fizyczne, psychiczne i
spoleczne funkcjonowanie danej osoby. Niezaleznie od tego, czy odwolujemy si¢ od decyzji o
stopniu niepelnosprawnosci, czy o nieprzyznaniu punktu 7, to trzeba mie¢ na uwadze, ze
musimy pokaza¢ nie tylko stan zdrowia dziecka, ale rowniez to, jak ono funkcjonuje i
wypehnia role spoteczne. Bo dziecko tez spetnia pewne role spoteczne. Ich odgrywanie moze
by¢ zaktocone lub wrgez uniemozliwione przez niepetnosprawno$é. Zadaniem rodzica jest
udowodnienie tego. Musimy odwotaniem wykaza¢, dlaczego istnieje koniecznos$¢ statej lub
dlugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwos$cia
samodzielnej egzystencji. Musimy wykaza¢ takze owa znacznie ograniczong mozliwo$¢
samodzielnej egzystencji, z uwzglgednieniem specyfiki funkcjonowania osoby z
niepetnosprawnosciag np. w postaci autyzmu.

Jak to zrobi¢?

Jezeli nasze dziecko otrzyma orzeczenie o niepetnosprawnosci, z ktdrym si¢ nie zgadzamy, to
wazne jest przeczytanie uzasadnienia i pouczenia — by zna¢ termin wnoszenia odwotania. Gdy
juz poznamy, z jakiego powodu komisja na przyktad nie przyznata punktu 7, to latwiej nam
napisa¢ odwotanie. Skupmy si¢ na tym przyktadzie. Punkt 7 mowi o koniecznosci stalej lub
dlugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwos$cia
samodzielnej egzystencji. Dlatego, jak wspomniatlem wcze$niej, trzeba wykaza¢ konieczno$¢
statej lub dtugotrwalej opieki lub pomocy oraz pokazac, na czym polega ograniczona
mozliwo$¢ samodzielnej egzystencji dziecka. Na pierwszy rzut oka jest to trudne do
zdefiniowania, ale pomaga nam w tym wtasnie strona Pelnomocnika Rzadu.

W informacjach o stopniu znacznym pada tam zdanie o catkowitej zalezno$ci osoby od
otoczenia, polegajacej na pielggnacji w zakresie higieny osobistej, karmienia lub
wykonywania czynno$ci samoobstugowych, prowadzenia gospodarstwa domowego oraz
utatwiania kontaktéw ze srodowiskiem. To oczywiscie odnosi si¢ do 0sob dorostych, ale
mozemy tez zastosowac to do dzieci. Na przyktad poprzez poréwnanie, jak radzi sobie
réwiesnik naszego dziecka bez niepelnosprawnosci, a jak ono. Trzeba wykaza¢ niedostatki w




codziennym funkcjonowaniu — to, z czym dziecko ma najwigksze problemy 1 jakiej pomocy
od innych potrzebuje.

Domyslam sig¢, ze w przypadku réznych rodzajow niepetnosprawnosci bedzie to inaczej
wygladac.

Caly czas nalezy pamigta¢, ze w naszym przyktadzie odnosimy to do niepetnosprawnosci w
postaci autyzmu. Konieczno$¢ statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w
zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji jest rézna w
zalezno$ci od rodzaju niepetnosprawnosci. Funkcjonowanie osob z autyzmem jest
specyficzne z uwagi na niejednorodny rozwdj tych osob, ich wyrazny ktopot ze zrozumieniem
konwencji spotecznych, problemami z nawigzywaniem przyjazni itp. Na tym nalezy si¢
skupi¢. Te wlasnie specyfike funkcjonowania, charakterystyczng dla osob autystycznych, w
odniesieniu do funkcjonowania konkretnej osoby dziecka, nalezy doktadnie opisa¢. Tak, jest
to trudne. Czgsto takze bardzo bolesne, gdyz rodzic musi pisa¢ o wszystkich rzeczach, ktore
wstepuja u jego dziecka i odrozniajg je od rowiesnikow. Inaczej bowiem wyglada
ograniczona mozliwo$¢ samodzielnej egzystencji u 0so6b z niepetnosprawnoscia ruchowa, a
inaczej wilasnie u dzieci z orzeczeniem 12-C.

Jak to zrobi¢ od strony technicznej?

Wiele osob odwolanie sktada w taki sposob, ze dotacza do niego wszystkie mozliwe
dokumenty. Czgsto ich nawet wczesniej nie czyta. Ja nie jestem zwolennikiem takiego
sktadania wszystkich dokumentow dlatego, ze nie zawsze liczy si¢ ilo$¢. Lepiej wszystkie
posiadane przez nas dokumenty, dotyczace niepetnosprawnosci dziecka, skatalogowac,
podzieli¢ wedlug ich waznosci, a wezesniej uwaznie zapoznac si¢ z ich trescia. Na to
wszystko trzeba patrze¢ przez pryzmat celu, jakim w tym wypadku jest uzyskanie punktu 7 w
orzeczeniu. Dlatego przedkladane przez nas dokumenty maja pokazywacé, ze dziecko wymaga
statej lub dlugotrwalej opieki w zwiazku ze znacznie ograniczong mozliwo$cia samodzielnej
egzystencji.

Gdy ja pisz¢ odwolanie, dokumenty uktadam tak, by pokaza¢, jak na przestrzeni czasu
zmieniala si¢ sytuacja naszego dziecka i jego potrzeby, jak funkcjonuje obecnie, w czym
nalezy go na state wspiera¢, dlaczego ma znacznie ograniczong mozliwo$¢ samodzielne;j
egzystencji. Mam nawet taki algorytm, ktory pomaga mi przy pisaniu pism. Najpierw
definiujemy gtéwng przyczyne¢ niepelnosprawnosci — czyli na przyktad autyzm. Opisujemy,
jak wyglada funkcjonowanie naszego dziecka i czym ono rézni si¢ od dzieci bez autyzmu. I
powolujemy wszystkie dokumenty méwiace o tym, iz nasze dziecko jest autystyczne, ktore
nie pozostawig zadnych watpliwosci co do niepetnosprawnosci naszego dziecka i jego
funkcjonowania.

Namawiam tez rodzicow, by szczegdtowo opisywali to, czym niepetnosprawnos¢ dziecka sig
objawia. Na przyktad aby opisali tzw. zachowania trudne dziecka. Zawsze prosz¢ tez, by
opisali mi, jak dziecko funkcjonuje w ciggu catej doby. Czy musimy je budzi¢, co robi po
wstaniu z 16zka, jak radzi sobie z poranng toaleta, ze zjedzeniem $niadania, jak dociera do
szkoty, jakie sg jego zachowania, natrgctwa, skupianie si¢ na jednej rzeczy, czy wystgpuje
tzw. zawieszanie si¢, brak skupienia, stany lgkowe etc. W wypadku autyzmu mamy do
czynienia z odmiennym funkcjonowaniem uktadu nerwowego. Koniecznie trzeba umiesci¢
tez informacj¢ o ewentualnych sprzezonych niepetnosprawnosciach.

To wszystko trzeba rozpatrze¢ w konteks$cie petnienia rol spotecznych przez dziecko — czyli
na przyktad bycia uczniem. Trzeba wigc opisac, jakie problemy dziecko ma w
funkcjonowaniu w szkole, wypetnianiu szkolnych obowigzkow, relacjach z réwie$nikami,
funkcjonowaniu w domu etc. Na przyktad jesli dziecko nie jest w stanie samodzielnie dotrze¢
do szkoty z powodu stanéw lekowych.

To przypomina pisanie biografii swojego dziecka.



Gdy pracuje z rodzicami nad wnioskiem, czgsto zdarza sig¢, ze na roznych etapach pracy
przypominaja oni sobie o kolejnych waznych szczegétach, ktore trzeba zamiesci¢ we
wniosku, a ktére wskazuja na koniecznos¢ statej lub dlugotrwatej opieki lub pomocy innej
osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwos$cig samodzielnej egzystencji. Podkreslam
caly czas, mimo Ze si¢ powtarzam: nalezy koncentrowac tre§¢ odwolania na wykazaniu
koniecznosci stalej lub dtugotrwalej opieki lub pomocy innej osoby w zwiazku ze znacznie
ograniczong mozliwos$cig samodzielnej egzystencji, gdy ubiegamy si¢ o pkt 7 orzeczenia.
Tutaj rowniez positkujemy si¢ dokumentami — na przyktad opiniami z poradni
psychologiczno-pedagogicznej. Jest to bardzo trudno opisaé, ale trzeba, bo komisja
orzecznicza raczej nie zna przeciez tak dobrze dziecka, jak jego rodzic i trzeba to w
uporzadkowany, merytoryczny i rzeczowy sposob przekaza¢ komisji.

Jak skutecznie przekazac te informacje?

Gdy staramy si¢ o punkt 7, musimy wyraznie wskazac, ze dziecko potrzebuje naszej
dhugotrwatej opieki. Dlatego praca nad odwotaniem wymaga systematycznosci i czasu. Samo
ztozenie dokumentow moze okazaé si¢ nieskuteczne — dlatego trzeba opatrzyc¢ je
odpowiednimi opisami zawartymi w naszym odwotaniu. Mozna tez najwazniejsze rzeczy
podkresli¢ flamastrem. Pod opisem warto da¢ odwotanie si¢ do danego dokumentu, z ktérego
wynika takie a nie inne funkcjonowanie dziecka. Opisujemy to ponizej np. jako dowod nr 1,
podajemy informacje, co to za dokument (np. za§wiadczenie) i dotagczamy dokument jako
zatacznik nr 1 do odwotania.

Dzigki temu osoba czytajaca nasze odwolanie tatwiej znajdzie odpowiedni dokument, np.
opini¢ lub diagnoze lekarska. Tak, zeby wszystko miato forme jak najtatwiejsza w odbiorze,
tak by tatwo bylo poinformowac, jak funkcjonuje dana osoba. Tego nie zatatwi zadne
zaswiadczenie ani nie wymysli tego nawet najbardziej biegly w przepisach prawnik.
Fizyczne, psychiczne i spoteczne funkcjonowanie dziecka zna najlepiej rodzic. Prawnik nada
temu na koniec po prostu ramy prawne.

Te porady odnoszg si¢ nie tylko do odwotania, ale tez do wniosku o przyznanie orzeczenia.
Bo dobrze sporzadzony wniosek moze przyczyni¢ si¢ od tego, by niepotrzebne byto
odwotanie. A to oszczgdzi nam wiele pracy i nerwow. Chocby dlatego, Ze na przygotowanie
wniosku mamy o wiele wigcej czasu, niz na przygotowanie odwotania.

A co, gdy sprawa oprze si¢ o sad?

Wilasciwie przygotowane odwotanie jest dobrym materialem do przedstawienia sadowi i
biegtym. Juz w odwotaniu mozemy wnioskowac i wskaza¢ biegtych sadowych, ktorzy
zbadaja nasze dziecko w postgpowaniu przed sadem. Mozemy tez wnioskowa¢ o powolanie
swiadkow, ktorzy ztoza zeznania przed sadem, jak funkcjonuje nasze dziecko. To do nas
nalezy inicjatywa dowodowa w procesie, ale juz na etapie odwotania najlepiej wskazaé
wszystkie mozliwe $rodki dowodowe, z ktorych chcemy skorzystac.

Warto pamigtac, ze jako strona mamy prawo juz w czasie postepowania sgdowego do
wskazania bieglych, zazwyczaj przy osobach autystycznych jest to biegty psycholog i
psychiatra. Warto skorzysta¢ z tego prawa i wskaza¢ biegltych majacych doswiadczenie w
problematyce autyzmu. Jesli nie skorzystamy z tego prawa, biegltych wyznaczy sad.
Powyzsze nie wyczerpuje oczywiscie catego tematu kwestii odwotania od orzeczenia
wydanego przez komisje. Dlatego w kazdej sprawie zalecam zawsze wnikliwg analize i
indywidualne podejscie do niej.

Dr Michat Urban — radca prawny. Ukonczyt studia prawnicze na Wydziale Prawa
Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego. W 2012 r. ukonczyt z wyrdznieniem podyplomowe
studia z zakresu zarzadzania zasobami ludzkimi, uzyskujac tytut menedzer HR. Od 2006 r.
merytorycznie zwigzany z pracg z osobami zagrozonymi wykluczeniem lub wykluczonymi, w
szczeg6lnosci osobami z niepetnosprawnoscia. W latach 2011-2015 cztonek Powiatowej
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Spotecznej Rady ds. Osob z Niepelnosprawnos$cig dziatajacej przy Prezydencie Miasta Gdyni.
W latach 2011-2017 cztonek Komisji Ekspertow ds. Oséb z Niepetnosprawnoscia przy
Rzeczniku Praw Obywatelskich. Cztonek Rady Programowej spotdzielni socjalnej. Prowadzi
kancelari¢ prawng specjalizujaca si¢ m.in. w prawie danych osobowych, prawie pracy,
rodzinnym. Szczegdlnym zainteresowaniem darzy prawo dotyczace oséb z
niepetnosprawnoscia, prawo pomocy spotecznej oraz prawo antydyskryminacyjne.
Specjalizuje si¢ w sprawach dotyczacych rent i orzeczen dla 0sob z autyzmem i
niepetnosprawnoscig intelektualng. Doswiadczony trener, szkoleniowiec i prelegent.
Dhugoletni pracownik merytoryczny pracujacy bezposrednio z osobami z
niepetnosprawnoscia. Od wielu lat wspotpracuje z Centrum Integracja w Gdyni, a takze z
dzialem ,.Zapytaj doradce¢” na portalu Niepelnosprawni.pl.

Orzeczenie — bardzo wazny dokument dla seniora

Autor: Beata Dazbtaz, konsultacja: Matgorzata Rajczyk, przewodniczaca Powiatowego
Zespotu ds. Orzekania o Niepelnosprawnosci w Opolu, fot. Micheile Henderson/Unsplash
Zrodto: Integracja 4/2020

Seniorzy czy tez ich opiekunowie niejednokrotnie zastanawiajg si¢, czy warto w ich wieku
wystapi¢ z wnioskiem o orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci i w jakim celu to robi¢. Co
zatem takie orzeczenie moze da¢ osobie starszej lub jej opiekunowi?

Mozna pokusi¢ si¢ o szacunek, ze ponad potowa orzeczen o niepetnosprawnosci
zarejestrowanych w naszym systemie dotyczy osob po 60. roku zycia. Szacujemy, ze co piate
dotyczy osoby po 75. roku zycia — ok. 20 proc. wszystkich orzeczen — méwi Matgorzata
Rajczyk, szefowa Powiatowego Zespotu ds. Orzekania o Niepetlnosprawnosci w Opolu.

Orzecznictwo do réznych celow

W Polsce mamy system orzeczniczy do celow rentowych i pozarentowych. Niuanse zwigzane

z tym podzialem wyjasniamy na naszym portalu.

Orzekanie do celow pozarentowych, ktore dotyczy gtownie seniorow, prowadzone jest przez

powiatowe lub miejskie zespotly ds. orzekania o niepetnosprawnosci (PZON/MZON).

Uzyskanie takiego orzeczenia uprawnia do szeregu ulg i uprawnien.

Seniorzy majacy orzeczenia o zaliczeniu do jednej z grup inwalidow, niezdolnos$ci do pracy w

gospodarstwie rolnym lub o niezdolnos$ci do pracy moga ztozy¢ do zespotu ds. orzekania o

niepetnosprawnos$ci wniosek o ustalenie stopnia niepelnosprawnosci i roznego rodzaju

wskazan. Odbywa si¢ to zazwyczaj w skroconym trybie postgpowania. Zespot ds. orzekania o

niepetnosprawnos$ci ma prawo zada¢ od wlasciwych organdw rentowych udostepnienia kopii

orzeczen.

Jesli starsza osoba nie ma ww. orzeczen do celéw rentowych, ktore uzyskata w wieku

aktywnos$ci zawodowej, to moze ztozy¢ wniosek w PZON/MZON o wydanie orzeczenia o

stopniu niepelnosprawnosci. Nalezy dolaczy¢:

 zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia, wydane dla potrzeb zespotu ds. orzekania o
niepetnosprawnosci;

+ oryginaty lub uwierzytelnione kopie aktualnej dokumentacji medycznej (historia choroby),
umozliwiajace ocen¢ stopnia niepelnosprawnosci.

WAZNE!
Zaswiadczenie lekarskie wazne jest 30 dni od dnia wystawienia i w tym czasie nalezy zlozy¢
wniosek o orzeczenie.
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Whiosek o orzeczenie musi by¢ podpisany przez osobe go sktadajaca, czyli samego seniora,
nie przez osobe trzecig. Chyba ze jest ona prawnym opiekunem osoby starszej na podstawie
odpowiednich dokumentow.

Druki wniosku o wydanie orzeczenia oraz za§wiadczenia lekarskiego mozna pobra¢ ze stron
wiasciwych zespotdéw orzekajacych lub poprosi¢ o ich przestanie. Kazdy zesp6t ma wtasne
wzory formularzy, ale zwykle honoruje druki wnioskdw pobrane z innych zespotow.
Orzekanie zaoczne

Podczas pandemii koronawirusa PZON/MZON orzekaja zaocznie. Nie wiadomo, do kiedy
bedzie trwato orzecznictwo zaoczne ze wzgledu na pandemi¢. Dokumentacj¢ wystarczy
przysta¢ poczta tradycyjng. W taki sam sposob senior otrzyma orzeczenie o
niepetnosprawnosci w terminie dwdch tygodni od daty rozpatrzenia wniosku. Zawsze istniata
mozliwo$¢ orzeczenia zaocznego, jesli osoba ze wzgledu na stan zdrowia nie mogta osobiscie
stawi¢ si¢ na komisji orzeczniczej, co potwierdzato zaswiadczenie lekarskie.

Zazwyczaj PZON/MZON prosza seniorow o dostarczenie takze dokumentu z oceng stanu
funkcjonalno$ci osoby w skali Barthel, wypetlianego przez pielegniarke srodowiskowa.
Dokument wskazuje, czy dana osoba moze samodzielnie si¢ poruszaé, ubra¢ sie, zjes¢, umy¢
sie, wchodzi¢ po schodach. Lekarz weryfikuje dokumentacje, a zainteresowany otrzymuje
zawiadomienie o terminie komisji 1 informacj¢ o braku koniecznosci osobistego
stawiennictwa, a w ciggu 14 dni samo orzeczenie.

- Na razie orzekamy zaocznie, co jest wygodniejsze dla 0sob starszych. Unikajg stresu
zwigzanego ze stawiennictwem na komisji i nie muszg si¢ przemieszczaé. Na pewno zawsze
warto stara¢ si¢ o orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci, gdyz daje to mozliwos¢
skorzystania z wielu programow. Miasta uchwatami swoich rad reguluja r6znego rodzaju
znizki na swoim terenie np. wstgp na basen czy imprezy kulturalne, ktore uwzgledniaja osoby
z orzeczeniem, podobnie w komunikacji publicznej. Zawsze warto sprawdzi¢, jakie znizki
obowigzuja osoby z orzeczeniem — zachgca Malgorzata Rajczyk. — Czgsto gminy czy miasta
lokalnie organizuja bezptatny transport dla os6b z niepetnosprawnoscia i do tego takze
potrzebne jest orzeczenie — dodaje.

Zaznacza tez, ze czasami osoby starsze sg rozzalone, ze nie otrzymaty najwyzszego,
znacznego stopnia niepetnosprawnosci, ale rownoczesnie uczula, ze komisja bierze pod
uwage ograniczenia fizjologiczne zwigzane z wiekiem, bedace naturalnym procesem rozwoju
cztowieka. Dopiero to, co wykracza poza ten naturalny proces, stanowi o niepetnosprawnosci
1 do niej kwalifikuje.

Matgorzata Rajczyk podkresla takze, ze sposob orzekania nie wiaze si¢ z wiekiem.
Niezaleznie od tego, czy dana osoba jest na emeryturze, czy pobiera jakie$ inne §wiadczenia,
sposob orzekania jest taki sam dla wszystkich. PZON/MZON orzekajg o stopniu znacznym,
umiarkowanym lub lekkim niepetnosprawnosci, a w orzeczeniu b¢da wpisane symbole z
kodem schorzenia. Ich doktadny opis mozna znalez¢ w naszym artykule.

Do czego seniorowi przyda si¢ orzeczenie?

Dodatkowe pieniadze

- Czesto seniorzy starajg si¢ o orzeczenie z mys$la, ze otrzymajg zasitek pielegnacyjny (215,84
zt miesigcznie) jako drugie §wiadczenie, jesli skonczyli 75 lat i pobieraja dodatek
pielegnacyjny, co nie jest mozliwe. Jesli jednak staramy si¢ o orzeczenie przed 75. rokiem
zycia, mozemy otrzymac zasitek pielegnacyjny. Przystuguje on osobie uprawnionej do
emerytury lub renty, jezeli zostata uznana za catkowicie niezdolng do pracy i samodzielnej
egzystencji lub skonczyta 75 lat i nie pobiera dodatku pielegnacyjnego. Nie mozna
réwnoczesnie pobieraé zasitku pielggnacyjnego i dodatku pielggnacyjnego — wskazuje
Matgorzata Rajczyk.
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Dodatek pielegnacyjny otrzymuje si¢ z urzedu po skonczeniu 75. roku zycia, bez wzgledu na
stan zdrowia, ale tylko wtedy, jesli nie pobiera si¢ zasitku pielggnacyjnego.

Dodatek ten nie przystuguje osobie uprawnionej do emerytury lub renty, ktora przebywa w
zaktadzie opiekunczo-leczniczym lub w zaktadzie pielegnacyjno-opiekunczym. Od zasady tej
jest wyjatek — gdy uprawniony do $wiadczen i dodatku przebywa poza tymi placéwkami
przez okres dtuzszy niz dwa tygodnie w miesigcu — wtedy dodatek przystuguje. Obecnie
kwota dodatku pielggnacyjnego wynosi 222,01 zt.

Wyjasniamy to doktadnie w naszych artykutach: ,.Zasitek pielegnacyjny” i ,.Dodatek
pielegnacyjny”.

Poza kolejka

Warto pamigtac, ze od 1 lipca 2018 r. obowigzuje ustawa wprowadzajaca szczegdlne
uprawnienia w dostepie do §wiadczen opieki zdrowotnej, ustug farmaceutycznych oraz
wyrobow medycznych dla 0so6b ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci. Oznacza to, ze te
osoby mogg skorzysta¢ bez kolejki z obstugi w aptece, a ze §wiadczen opieki zdrowotnej oraz
z ambulatoryjnych §wiadczen specjalistycznych — bez skierowania.

Nie dotyczg ich tez limity finansowania $wiadczen opieki zdrowotnej z zakresu rehabilitacji
leczniczej, a takze w okresach uzytkowania wyrobéw medycznych. O ilo§ci miesigcznego
zaopatrzenia w te wyroby decyduje kazdorazowo osoba uprawniona do wystawienia zlecenia.
Ustawa obowigzuje w osrodkach, ktore maja umowy z NFZ. W rejestracji nalezy okazaé
dokument potwierdzajacy znaczny stopief niepetnosprawnosci.

- Co czwarta osoba po 60 roku zycia otrzymuje orzeczenie w zwigzku ze schorzeniami
neurologicznymi, gldéwnie osoby po udarach. Wtedy mogg stara¢ si¢ o rehabilitacje w
warunkach domowych bez kolejki — dodaje Malgorzata Rajczyk.

Refundacja sprzetu i SDS-y

- Wiele wnioskow o orzeczenia wplywa od osob starszych, poniewaz chcg starac si¢ o
refundacje sprzgtu, np. stomijnego czy srodkow pielggnacyjnych, jak pieluchomajtki, gdzie
orzeczenie jest warunkiem koniecznym, zar6wno w NFZ, jak i powiatowych centrach
pomocy rodzinie (PCPR) — moéwi Matgorzata Rajczyk. — Czg$¢ seniorow sktada wniosek o
orzeczenie, bo chea uczestniczy¢ w zajeciach srodowiskowych doméw samopomocy (SDS).
To kilka godzin dziennie, ale jest duzym odcigzeniem dla rodziny — dodaje.

Srodowiskowe Domy Samopomocy przeznaczone sa dla 0sob przewlekle psychicznie
chorych 1 niepelnosprawnych intelektualnie oraz z autyzmem. Istniejg cztery typy tych
placéwek. To miejsca okresowego dziennego lub catlodobowego pobytu, w ktérych mozna
otrzymac opieke i positek. Wniosek o skierowanie do SDS-u nalezy ztozy¢ w swoim o$rodku
pomocy spoteczne;.

W dofinansowaniu do wyjazdu na turnus rehabilitacyjny pierwszenstwo maja zazwyczaj
osoby mtodsze, do 24 roku zycia uczace si¢ 1 niepracujace, oraz ze znacznym i
umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci. Warto sprawdzi¢ w swoim PCPR, czy istnieje
taka mozliwo$¢. Dofinansowanie zalezy tez od wysokos$ci dochodu.

Ulga rehabilitacyjna

Orzeczenie o niepelnosprawnos$ci daje pewne uprawnienia do odliczenia niektorych
wydatkéw w ramach ulgi rehabilitacyjnej. Odpisu dokonuje si¢ od swojego dochodu, zatem
otrzymuje si¢ zwrot nadplaconego podatku. W praktyce dostaje si¢ 18 proc. odliczonej kwoty.
Aby udokumentowac¢ swoje wydatki, nalezy przedstawi¢ dokumenty stwierdzajace ich
poniesienie.

W ramach ulgi rehabilitacyjnej mozna odliczy¢ np. zakup lekow w wysokosci stanowigcej
réznice miedzy wydatkami faktycznie poniesionymi w danym miesigcu a kwotg 100 zt, jesli
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lekarz specjalista stwierdzi, ze osoba z niepelnosprawnos$cia powinna stosowac okreslone leki
— stale lub czasowo (wydatki dokumentujemy fakturami).

Odliczy¢ mozna takze konieczny przewdz na niezbedne zabiegi leczniczo-rehabilitacyjne,
opieke pielggniarska w domu w czasie przewleklej choroby, ustugi opiekuncze dla oséb z |
grupa inwalidztwa, wydatek na zabiegi rehabilitacyjne czy adaptacje¢ i wyposazenie
mieszkania, dostosowane do potrzeb osoby niepelnosprawne;.

To tylko niektére przyktady odliczen, szczegdly polecamy w artykule: ..Co odliczyé w

ramach ulgi?”.

Karta parkingowa i inne uprawnienia

- Bardzo czgsto osoby starsze majace problemy w samodzielnym poruszaniu si¢ wystepuja o
orzeczenie, aby moc skorzystaé z karty parkingowej — mowi Matgorzata Rajczyk.

— Co czwarte orzeczenie wydawane jest w zwigzku z problemami z narzadem ruchu i te osoby
najczesciej wystepuja o karte parkingowa — dodaje.

Karte parkingowa moze otrzymac osoba ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci i
znacznie ograniczonymi mozliwo$ciami samodzielnego poruszania si¢ lub z umiarkowanym
stopniem niepetnosprawnosci, znacznie ograniczonymi mozliwosciami samodzielnego
poruszania si¢ i kodami w orzeczeniu 04-O (choroby narzadu wzroku) lub/i 05-R
(niepetnosprawno$¢ narzadu ruchu) lub/i 10-N (choroba neurologiczna) lub/i 07-S (choroby
uktadu oddechowego i krgzenia — uprawnienie to przystuguje im od 1.04.2020 r.). Orzeczenie
o niepetnosprawnosci lub stopniu niepetnosprawnosci w pkt 9 musi zawiera¢ wskazanie do
wydania karty parkingowe;.

Wiecej w artykule: ,,Poradnik: Jak zdoby¢ nowa karte parkingowg?”’.

Osoby z okreslonym orzeczeniem o stopniu niepelnosprawnosci lub ich opiekunowie
zwolnieni sg z optaty abonamentu radiowo-telewizyjnego. Orzeczenie daje takze mozliwos¢
starania si¢ o ustugi opiekuncze i specjalistyczne ustugi opiekuncze. Ich odptatnosé
uzalezniona jest od dochodu osoby ubiegajacej si¢ i cztonkdéw rodziny. Kazda sprawa
rozpatrywana jest indywidualnie. Osrodek pomocy spotecznej moze takze podjac¢ decyzje o
cz¢$ciowym lub catkowitym zwolnieniu z optaty za ushugi.

Abonament RTV 1 ustugi opiekuncze

Osoby z okres$lonym orzeczeniem o niepelnosprawnosci lub ich opiekunowie zwolnieni sg z

optaty abonamentu radiowo-telewizyjnego. Uprawnieni to m. in. osoby:

» zaliczone do I grupy inwalidow lub

 z orzeczeniem o catkowitej niezdolnosci do pracy lub

* 7 orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci lub trwatej lub okresowej
catkowitej niezdolnosci do pracy w gospodarstwie rolnym lub

* osoby, ktore otrzymuja $wiadczenie pielgegnacyjne lub specjalny zasitek opiekunczy albo
rente socjalng z ZUS lub innego organu emerytalno-rentowego lub

* osoby niestyszace, u ktorych stwierdzono catkowitg ghuchote lub obustronne uposledzenie
stuchu (mierzone na czestotliwosci 2000 Hz o natezeniu od 80 dB) lub

* osoby niewidome, ktérych ostro$¢ wzroku nie przekracza 15% lub

* osoby otrzymujace zasitek dla opiekuna okreslony w ustawie z dnia 4 kwietnia 2014 r. o
ustaleniu 1 wyptacie zasitkéw dla opiekunow

* osoby po 75 1. Z.

* inwalidzi wojenni.

Orzeczenie daje takze mozliwos$¢ starania si¢ o ustugi opiekuncze i specjalistyczne ustugi

opiekuncze. Ich odptatno$¢ uzalezniona jest od dochodu osoby ubiegajacej si¢ o nie i

czlonkoéw rodziny. Kazda sprawa rozpatrywana jest indywidualnie. Osrodek pomocy
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spolecznej moze takze podja¢ decyzj¢ o czgsciowym lub catkowitym zwolnieniu z optaty za
ustugi.

Wiecej w naszym artykule: ..Ustugi opiekuncze zwykle i specjalistyczne. Czym sa i jak je
uzyskacé?”.

Specjalny zasitek opiekunczy (SZO)

Przystuguje osobom, na ktorych cigzy obowigzek alimentacyjny wobec osoby, ktorg sie
opiekuja. Musza jednak zrezygnowac¢ z zatrudnienia lub innej pracy zarobkowej w zwigzku z
konieczno$cig sprawowania statej opieki nad osobg legitymujaca sig:

* orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci albo

* orzeczeniem o niepetnosprawnosci

— lacznie ze wskazaniami: konieczno$ci statej lub dhugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby
w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwos$cig samodzielnej egzystencji i koniecznosci
statego wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie leczenia, rehabilitacji i
edukacji (czyli p. 71 8 w orzeczeniu dla os6b do 16. roku zycia).

Od 1 stycznia 2015 r. specjalny zasitek opiekunczy przystuguje rowniez matzonkom. Od
2015 r. prawo do specjalnego zasitku opiekunczego przystuguje takze tym opiekunom, ktorzy
nie podejmuja pracy ze wzgledu na opieke nad osobg z niepetnosprawnoscia, a nie tylko tym,
ktérzy zrezygnowali z pracy. Obowiazuje ich jednak kryterium dochodowe. Kwota zasitku to
620 zt netto.

Polecamy artykut: .. Komu przystuguje specjalny zasitek opiekunczy?”.

Zasitek dla opiekuna

Zasitek dla opiekuna jest skierowany wytacznie do osob, ktoére na skutek nowelizacji
przepisoéw utracity 1 lipca 2013 r. prawo do $wiadczenia pielggnacyjnego i nie spetnity
kryterium dochodowego do otrzymania specjalnego zasitku opiekunczego, pozostajac bez
wsparcia panstwa. Wynosi on 620 zt.

Coraz czgs$ciej orzecznictwo sadow przychyla sie do przyznawania opiekunom dorostych
0s0b z niepelnosprawnos$cia $wiadczenia pielegnacyjnego w wysokosci 1830 zt netto zamiast
SZO.

Polecamy artykut ..Zasitek dla opiekuna”.

Legitymacja

Po otrzymaniu orzeczenia senior moze si¢ stara¢ o wydanie legitymacji osoby
niepetnosprawnej. Dokumentuje ona niepetnosprawnos¢ lub stopien niepetnosprawnosci,
potwierdzajac podstawe do korzystania z ulg i uprawnien. Wystawia jg takze PZON lub
MZON. Czas oczekiwania na legitymacj¢ wynosi do miesigca (w praktyce: dwa-trzy
tygodnie), gdyz jej produkcja odbywa si¢ w Panstwowej Wytworni Papierow Wartosciowych,
a zespot PZON/MZON przesyta wniosek elektronicznie.

Polecamy artykut: ,,Nowe legitymacje. 10 pytan i odpowiedzi’.

UWAGA

Zaraz po otrzymaniu orzeczenia o niepetnosprawnosci mozna napisa¢ o$wiadczenie o
zrzeczeniu si¢ prawa do odwotania od orzeczenia (jesli zgadzaja si¢ zapisy, akceptuje si¢ jego
tre$¢ 1 nie bedzie si¢ sktada¢ odwotania) oraz ztozy¢ wniosek o wydanie legitymacji.
Potrzebne bedzie jedno aktualne zdjecie. Dokument wydawany jest bezptatnie.

O watpliwos$ci zwigzane z wydaniem orzeczenia dla seniora warto zapyta¢ w PZON/MZON,
osrodku pomocy spolecznej czy powiatowym centrum pomocy rodzinie. Nalezy takze

15



sprawdzi¢, jakie ulgi oferuje miasto lub gmina w miejscu zamieszkania — bezptatny transport,
ulgi w przejazdach czy biletach wstepu do réznych miejsc.

Kiedy wygasa obowiazek alimentacyjny wobec pelnoletniego dziecka?
Autorka: Matgorzata Dabrowska
Zrodto: portal porady obywatelskie - edukacja prawna - poradnictwoobywatelskie.com

Pan Tadeusz ma corke, ktora niedawno ukonczyta 25 lat. Pan Tadeusz nie utrzymuje z nig
kontaktu. Corka pana Tadeusza mieszka w Gdyni. Pan Tadeusz wie jednak, Zze okoto p6t roku
temu podjeta prace w zakladzie fryzjerskim i1 pracuje tam do tej pory. Gdy Pan Tadeusz
rozstawal si¢ z zong, wowczas wyrokiem sadu zostaty zasagdzone od niego alimenty na rzecz
corki w wysokos$ci 400 zt. Pan Tadeusz do niedawna regulowal zobowiazanie, jednak gdy
zrezygnowat z pracy i przeszedt na emeryture, stopniowo byto mu coraz trudniej, poniewaz
pogarszat si¢ jego stan zdrowia i rosty wydatki zwigzane z zakupem lekarstw. Gdy dowiedziat
si¢, ze corka pracuje, przestat ptaci¢ alimenty. Wydawato mu si¢ oczywiste, ze skoro coérka
pracuje, to jest w stanie utrzymac si¢ samodzielnie i nie potrzebuje od niego pieniedzy. Jakiez
bylo jego zaskoczenie, gdy dwa dni temu otrzymat zawiadomienie o wszczeciu egzekucji
komorniczej z powodu nieptacenia alimentow. Pan Tadeusz zwrécit si¢ do doradcy z prosba o
pomoc.

Na poczatek najwazniejsza informacja — obowigzek alimentacyjny rodzicéw wzgledem dzieci
nie jest ograniczony zadnym konkretnym terminem. Wiele osob niestusznie zaktada, ze wygasa
on zchwilg osiggnigcia przez dziecko pelnoletniosci, zakonczenia edukacji czy podjecia
zatrudnienia.

Zgodnie z art. 133 § 1 kodeksu rodzinnego i opiekunczego obowigzek ten wygasa z chwilg
osiggnigcia przez dziecko odpowiedniego stopnia fizycznego i1 umystowego rozwoju,
potrzebnego do usamodzielnienia si¢ 1 do uzyskania srodkdw utrzymania z wlasnej pracy i z
wlasnych zarobkow. Jednym slowem chodzi o moment, w ktérym dziecko jest juz w stanie
w pelni utrzyma¢ si¢ samodzielnie. I tak np. gdyby cérka pana Tadeusza byla osoba z
niepetnosprawnoscia, to jego obowiazek alimentacyjny jako ojca moglby trwaé do konca zycia.
Przepis art. 133 § 3 kodeksu rodzinnego i opiekunczego uwzglednia takze sytuacje rodzicow. I
tak rodzice mogg uchyli¢ si¢ od $wiadczen alimentacyjnych wzgledem dziecka petnoletniego,
jezeli sa one potaczone z nadmiernym dla nich uszczerbkiem, lub jezeli dziecko nie doktada
staran w celu uzyskania moznosci samodzielnego utrzymania si¢ nawet wowczas, gdy nie jest
ono jeszcze w pelni samodzielne.

W  sytuacji pana Tadeusza przestanki, ktore decyduja o wygasnigciu obowigzku
alimentacyjnego lezg po obydwu stronach, poniewaz coérka pana Tadeusza jest juz w stanie
samodzielnie si¢ utrzymac, a on znajduje si¢ w trudnej sytuacji ze wzgledu na zmniejszone
mozliwos$ci zarobkowe wywotane przej$ciem na emeryture i choroba.

Do wykazania wygasnigcia obowigzku alimentacyjnego, w sytuacji, gdy corka pana Tadeusza
nadal dochodzi zaptaty alimentow, pomimo, Ze jest juz samodzielna, koniecznie jest wydanie
przez sad orzeczenia, ktore to potwierdzi. Dlatego pan Tadeusz powinien zlozy¢ do Sadu
Rejonowego wiasciwego dla miejsca zamieszkania coérki, w tym przypadku do Sadu
Rejonowego w Gdyni, pozew o wygasniecie obowigzku alimentacyjnego.

Warto wiedzie¢, ze istnieje mozliwos¢ ustalenia, ze stosunek alimentacyjny wygast z datg
wsteczng tj. np. wezesniej niz z chwila wytoczenia powodztwa. Jezeli rodzic chce, aby sad
ustalil, ze obowiazek wygast zkonkretng data wsteczng, powinien to wyraznie wskazaé
w pozwie i poprze¢ dowodami, ze z takg wlasnie datg dziecko uzyskato samodzielnos¢.

Od pozwu obowigzuje optata stosunkowa w wysokos$ci 5% warto$ci przedmiotu sporu. Wartos¢
przedmiotu sporu w tym przypadku wynosi 400 zt x12 miesigcy = 4 800 zt. 5% wartosci tej
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kwoty to 240 zi. Pan Tadeusz moze si¢ jednak ubiega¢ o zwolnienie z kosztéw postepowania
ze wzgledu na swojg trudng sytuacj¢ materialng.

Podstawa prawna:

Art. 133 Kodeksu Rodzinnego 1 Opiekunczego

Skarga na brak dostepnosci placowek publicznych
Zrédto: serwissamorzadowy.pap

Od 6 wrze$nia bedzie mozna zlozy¢ skarge na brak dostepnosci placowek publicznych dla
0s0b z niepelnosprawnosciami. Nie chodzi o to, zeby kara¢ instytucje, ale da¢ osobom z
niepetnosprawnosciami szans¢ na normalne zycie - powiedziata w czwartek wiceszefowa
MFiPR Malgorzata Jarosinska-Jedynak.

6 wrzes$nia wchodza w zycie przepisy ustawy o zapewnieniu dostgpnosci osobom ze
szczeg6lnymi potrzebami, ktdre umozliwiaja zgtoszenie skargi na brak dostgpnosci placowek
publicznych lub wniosku o zapewnienie dostgpnosci. Odnoszac si¢ do nowych przepisow,
wiceminister funduszy 1 polityki regionalnej Malgorzata Jarosinska-Jedynak ocenila, ze
oblicze kraju zmienia si¢ pod katem usuwania barier architektonicznych, cyfrowych i
mentalnych. Przypomniata, Ze od poniedziatku kazdy podmiot publiczny bedzie musial by¢
dostepny dla 0s6b o szczegdlnych potrzebach". "Od poniedziatku kazdy z nas bedzie mogt
ztozy¢ wniosek o zapewnienie dostgpnosci, a osoby z niepetnosprawnoscia beda mogly
dochodzi¢ swojego roszczenia przez ztozenie skargi na brak dostepnos$ci. Nie chodzi o to,
zeby kara¢ instytucje publiczne, Ze nie sga dostgpne, ale chodzi o to, zeby pokazaé im, jakie
maja bariery, co musza naprawic oraz zeby da¢ szans¢ osobom z niepetlnosprawnosciami na
normalne zycie" - powiedziata Jarosinska-Jedynak. Wedlug pelnomocnika rzadu ds. oséb
niepetnosprawnych Pawla Wdowika, "ustawa o zapewnieniu dostgpnosci pokazuje, ze
jestesmy takimi samymi ludZzmi, nasze prawa si¢ licza". "Mechanizm skargowy jest
narzgdziem, ktore daje osobom z niepelnosprawnosciami skuteczng metode egzekwowania
swoich praw. Mysle, ze to spowoduje radykalng zmiang myslenia" - zaznaczyt. Wdowki
wskazat, ze nowe przepisy daja tez szans¢ samorzagdom na pokazanie zaangazowania i troski
wobec 0sOb z niepetnosprawnosciami, ktore - jego zdaniem - funkcjonuja na granicy
wykluczenia. "Ta ustawa jest przejawem troski 1 gwarantowania prawa do niezaleznego
zycia" - stwierdzit. Z kolei prezes zarzadu Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob
Niepelnosprawnych Krzysztof Michatkiewicz podkreslil, Ze istotnym elementem jest
postegpowanie skargowe na brak dostgpnosci podmiotéw publicznych lub wniosek o
zapewnienie dostgpnosci. "Proces dostgpnosci wprowadza obowiazek dla podmiotéw
publicznych regulacje, ktore wprowadzaja mozliwo$¢ ztozenia wniosku o dostepnosé w
takich miejscach, jak urzedy powiatowe, wojewddzkie czy marszatkowskie, wszystkich
jednostek im podleglych - szpitali, szkot, osrodkéw kultury, bibliotek. Liczymy na to, ze
faktycznie tych podmiotéw bedzie bardzo duzo. Umozliwienie funkcjonowania takim osobom
wymusi szereg dziatan i uczynia Polske¢ krajem przyjaznym dla wszystkich" - powiedziat
prezes PFRON. Michaltkiewicz zapowiedzial, ze PFRON bedzie organizowat proces
skargowy w oddziatach wojewddzkich. Skargi na brak dostgpnosci placowek publicznych
mozna ztozy¢ m.in. pod adresem: gov.pl Uchwalona w 2019 r. ustawa o zapewnieniu
dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami zobowigzuje podmioty publiczne do
zapewnia dostepnosci architektonicznej, cyfrowej i informacyjno-komunikacyjnej osobom ze
szczeg6lnymi potrzebami. W praktyce oznacza konieczno$¢ montazu pochylni i ramp
dojazdowych, zainstalowania specjalnego oznakowania, instalacji sprzetu lub urzadzen
utatwiajacych poruszanie si¢ lub komunikacje, w szczegdlnosci dla osdb na wozkach, osob
gluchych, 0sob niewidomych. PFRON zaznacza, Ze jedng z najwazniejszych zmian w
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przepisach, a jednoczes$nie istotnym instrumentem regulujagcym zapisy ustawy, jest mozliwo$¢
zgloszenia skargi na brak dostgpnosci placéwek publicznych. Zgodnie z nowymi przepisami
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych bedzie egzekwowac dzialania na
rzecz dostgpnosci. Brak realizacji decyzji bedzie skutkowal nalozeniem na dany podmiot kary
spieni¢zanej. Pozyskane $rodki pieni¢zne zostang przekazane na nowo powstaty Fundusz
Dostepnosci. Z kolei w indywidualnych przypadkach podmiot publiczny bgdzie mogt
zapewni¢ dostep alternatywny, polegajacy w szczego6lnosci na zapewnieniu osobie ze
szczegblnymi potrzebami wsparcia asystenta.

Kregi wsparcia — bezpieczna przysztos¢ zaczyna sie dzi$

- Ewa Rawiak — specjalista ds. komunikacji, bazy danych i narz¢dzi komunikacji w krggach
wsparcia, Stowarzyszenie Rodzicow 1 Przyjaciot Dzieci Niewidomych i Stabowidzacych
»le¢cza” w Warszawie

Zrodto , Nasze dzieci”

Innowacje spoteczne to nowe dziatania pomocowe majace na celu polepszenie jakosci zycia
0s0b, narodéw, spotecznosci. Owa nowos§¢ moze wynika¢ z wprowadzania unikalnych
rozwiazan, ale takze z faktu wdrozenia znanej juz $ciezki dziatania, wystepujacej w nowym
kontekscie spotecznym. Taki jest wlasnie projekt ,,Bezpieczna przysztos$¢ osob z
niepetnosprawnoscig intelektualng — testowanie modelu”. Kluczowa koncepcja tego modelu
sa kregi wsparcia, innowacyjne w skali kraju rozwigzanie. To idea promujaca wsparcie
srodowiskowe os6b z niepelnosprawnoscig intelektualng i ich rodzin w miejscu ich
zamieszkania, w konkretnej spotecznosci lokalnej poprzez budowanie sieci osobistych
kontaktow i relacji wokot tych osob. Kreggi wsparcia tworza wolontariusze, przyjaciele,

sasiedzi, specjalisci i inni ludzie z naturalnego otoczenia 0sOb z niepetnosprawnoscia.skeistr!

Dlaczego warto planowac przyszto$¢?

Wiele rodzin 0s6b z niepetnosprawnoscig intelektualng zapewnia swoim bliskim poczucie
bezpieczenstwa oraz zaspokaja ich potrzebe bycia kochanymi; jednak czgsto obawy o kolejne
lata 1 lek przed przemijaniem sprawiaja, ze rodzice odktadajg myslenie o przysztosci swoich
dzieci na p6zniej. Nie sposob jednak od niej uciec — najgorszym scenariuszem dla osoby z
niepetnosprawnoscig intelektualng jest zycie spedzone w izolacji od reszty spoteczenstwa.
Niemozliwe jest zaplanowanie przysztosci, jednak mozna juz na wezesnym etapie
przygotowac si¢ i realizowac to, na co mamy wptyw. Warto wtedy wzia¢ pod uwage
potencjalne zagrozenia, samotno$¢, wykluczenie spoleczne, lgki zwigzane z odej$ciem oraz
przysztoscig osoby z niepetnosprawnoscia i zapobiega¢ im w miar¢ wiasnych mozliwosci.
Wszyscy mamy pragnienie emocjonalnej bliskos$ci, potrzebe tworzenia relacji z rodzina,
partnerem, przyjaciotmi, znajomymi, sasiadami oraz innymi ludZzmi, z ktérymi tacza nas
wspolne zainteresowania czy sposoby spedzania czasu wolnego. Niestety, zawarcie takich
relacji i nawigzanie wi¢zi mi¢dzyludzkich, naturalne dla wigkszo$ci spoteczenstwa, dla osoby
z niepelnosprawnoscia intelektualng stanowi ogromne wyzwanie. Istnieje jednak wiele
sposobdw wspierania takich osob, czy to z niepetnosprawnoscig intelektualng, niewidomych
czy stabowidzacych , by wiaczy¢ je do zycia codziennego. Towarzyszenie im podczas
wspolnych aktywnosci czy tez umozliwianie im odwiedzania miejsc, w ktérych moga
rozwija¢ pasje 1 zainteresowania, to jedne z wielu form wsparcia prowadzacych do ich
rozwoju i usamodzielnienia si¢. To tzw. relacje wspierajace — pomocna dion przyjaciot,
sasiadow czy wolontariuszy. Sg one niezwykle wazne, szczegdlnie w momencie, kiedy osoby
niepetnosprawne tracg oparcie w rodzinie w wyniku $mierci rodzicow.
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Idea kregdéw wsparcia i udane zycie

Odpowiadajac na potrzeby oséb z niepelnosprawnoscia intelektualng oraz ich rodzin, w
Kanadzie, Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych od lat z powodzeniem funkcjonuje
model kompleksowego, wieloaspektowego wsparcia sSrodowiskowego, ktory obecnie
implementowany jest takze w Polsce. Projekt ,,Bezpieczna przyszto$¢ osob z
niepetnosprawnoscia intelektualng — testowanie modelu” realizowany jest przez: Biuro
Zarzadu Glownego Polskiego Stowarzyszenia na Rzecz Osob z Niepelnosprawnos$cia
Intelektualng PSONI, Stowarzyszenie Biuro Obstugi Ruchu Inicjatyw Spotecznych BORIS,
Stowarzyszenie Rodzicéw i Przyjaciot Dzieci Niewidomych i Stabowidzacych ,,T¢cza”,
Stowarzyszenie Horyzont, Uniwersytet Warszawski oraz o§miu partnerow samorzadowych, w
ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwoj 2014-2020, wspotfinansowanego
ze $rodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego. Model
testowany jest w Gdansku, Biskupcu, Ostrédzie, Nidzicy, Jarostawiu, Suwatkach, Goleniowie
1 Elblagu. Projekt ma na celu wypracowanie rozwigzan, ktore zabezpieczg osobg z
niepetnosprawnoscia na wielu ptaszczyznach: prawnej, finansowej, mieszkaniowej, gdy z
przyczyn naturalnych straci ona oparcie w rodzinie. Jego kolem zamachowym jest idea
kregdéw wsparcia — sieci osobistych relacji interpersonalnych dla 0sob z niepelnosprawnoscia
intelektualng. Przedsiewziecie ma na celu promowanie wsparcia srodowiskowego oséb z
niepetnosprawnosciami i ich rodzin w miejscu ich zamieszkania, w konkretnej spotecznos$ci
lokalnej, poprzez tworzenie sieci osobistych kontaktow i relacji wokot osdb
niepetnosprawnych. Kreggi wsparcia tworzymy my — wolontariusze, przyjaciele, sasiedzi,
specjalisci 1 wszystkie inne osoby z naturalnego otoczenia osdb

z niepelnosprawnosciag. W kregach kazdy ma szans¢ 1 mozliwos¢ niesienia pomocy. Czasem
wystarczy maly gest czy oddolna inicjatywa, aby zmieni¢ czyje$ zycie na lepsze. Niezaleznie
od tego, co nas przykrego spotkato, co nas juz omingto, to udane zycie jest wcigz mozliwe.
Wszystko zalezy od nas.

Wsparcie formalne i nieformalne

W projekcie ,,Bezpieczna przyszios¢ osob z niepetnosprawnoscia intelektualng” to osoba z
niepetnosprawnoscig jest centralnym punktem krggu wsparcia, tworzonego przez jej
otoczenie. Kregi wsparcia zaktadaja zgromadzenie wokot osoby z niepetnosprawnoscia,
zgodnie z jej potrzebami, réznorodnej grupy pomagajacych. Lacza wsparcie formalne (np.
asystent osobisty, pracownik pomocy spotecznej, terapeuta, prawnik) i nieformalne (rodzina,
przyjaciele, znajomi, sasiedzi, sprzedawca w pobliskim sklepie). Pomoc jest $cisle
skoncentrowana na potrzebach osoby z niepelnosprawnoscia, zgodnie z jej indywidualnymi
preferencjami, i zaktada w pelni wiaczajacy charakter. Chodzi o to, by przygotowac osobe z
niepetnosprawnoscia i sSrodowisko w sposéb umozliwiajacy jej bezpieczne funkcjonowanie w
spotecznosci lokalnej w oparciu o koncepcje kregéw wsparcia. W ramach kregdéw wsparcia
pracujemy z rodzicami oraz innymi najblizszymi cztonkami rodziny osoby z
niepetnosprawnoscia i wspolnie opracowujemy plan na przyszto$¢. Tworzymy portret osoby,
jej mocnych stron i zainteresowan. W oparciu o mieszkania treningowe i wspOtprace z
sojusznikami uczymy si¢ samodzielno$ci, porzadkujemy sprawy finansowe oraz prawne. Jest
to planowanie skoncentrowane podmiotowo, pracujemy na zasobach, uruchamiamy uspione
rezerwy 1 pozwalamy osobie z niepelnosprawnos$cia na nowo zaistnie¢ w spoleczenstwie.
Jedynym sposobem zbudowania trwalego systemu wychodzenia z izolacji 0s6b z
niepetnosprawnosciami i ich bliskich jest oparcie si¢ na sieciach powigzan — ludzi i instytucji,
na ich prawdziwym zaangazowaniu oraz wypracowaniu mechanizméw wspierajacych
usamodzielnianie 0s6b z niepetnosprawnos$ciami — zyciowo, fizyczne, finansowo. Idea opiera
si¢ na trzech filarach. Po pierwsze na budowaniu osobistej sieci 0sob wspierajacych (krag
wsparcia). Po drugie na planowaniu skoncentrowanym na osobie, czyli rozwoju pasji,
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zainteresowan 1 aktywnosci spolecznej oraz samodzielnosci, a po trzecie — na zaplanowaniu
zabezpieczenia przysztosci 1 wspolpracy

z rodzing. Dotychczasowe dziatania pokazuja, ze kregi wsparcia maja niezwykly wptyw na
osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng. Kontakt z drugim czlowiekiem, mozliwo$¢
cigglego uczenia si¢ i nawigzywanie nowych znajomosci — to wszystko daje ogromna rados¢.
Kregi to takze szansa na doswiadczanie nieznanych dotad sytuacji i odgrywanie zupetnie
nowych 16l spotecznych. Warto wspomnie¢, ze rodziny uczestnikéw projektu

z zaciekawieniem obserwuja swoje doroste juz dzieci, ktore czesto, ku ich zaskoczeniu,
$wietnie odnajduja si¢ w nowych sytuacjach. RoOwniez wolontariusze, asystenci, sasiedzi

1 sojusznicy, ktorzy dolaczaja do kregu doswiadczaja zupetnie nowych warto$ci. Praca
specjalistow przynosi realne efekty i zmiany w Zyciu wielu 0sob i rodzin w rdznych
spoteczno$ciach. Wzruszajace historie 1 przyktady zmian w Zyciu os6b

z niepetnosprawnoscia intelektualng i ich rodzin w ramach tworzenia srodowiskowego
wsparcia mozna znalez¢ na www.kregiwsparcia.pl/przyklady-zmiany

Walka z wykluczeniem spolecznym

Czgsto to wilasnie najblizsi, chcac uchroni¢ dziecko z niepelnosprawnoscia przed
potencjalnymi zagrozeniami, nieSwiadomie izolujg je od spoteczenstwa, ograniczajac
podopiecznemu mozliwo$¢ samostanowienia. Boja sie, ze nie bedzie on akceptowany przez
grupe. Przekonujemy, ze warto jak najwczesniej rozpoczaé planowanie przysztosci i
przygotowac dziecko do samodzielnego zycia. Idea kregéw wsparcia i zebrane do§wiadczenia
dowodza, ze stworzenie odpowiednich warunkow i poszanowanie zdolno$ci do
podejmowania decyzji, godnosci i wolnos$ci, zdecydowanie zmniejsza ryzyko pdzniejszego
spolecznego wykluczenia tych osob. Ponadto kregi ucza, ze funkcjonowanie w
spoteczenstwie wigze si¢ z ryzykiem popelniania btedoéw i konieczno$cig wyciagania
wnioskow, co jest nieodlaczng czescig sktadowa zycia kazdego z nas. Z drugiej strony
dowodzimy, jak duzo moze da¢ spoteczenstwu osoba z niepetnosprawnoscia. Akceptacja,
wspoOltpraca, oswojenie z niepetnosprawnoscia, rado$¢ — to tylko wierzchotek tego, co kazdy z
nas moze zyska¢, dotaczajac do kregu wsparcia. A osoby z niepelnosprawnosciami zyskuja
godnos$¢. Podjete przez grono specjalistow dzialania majg na celu przekonanie spoteczenstwa
do pozostawienia osobom z niepetnosprawnoscia intelektualng mozliwos$ci wyboru i
decydowania o sobie i wspierania ich w tych decyzjach. Jesli chcecie dowiedzie€ sig, jak w
szesciu krokach zapewni¢ bezpieczenstwo i ochron¢ osobie niepetnosprawnej intelektualnie,
zapraszamy do lektury ,,Bezpieczenstwo i ochrona”. Publikacja ma na celu nie tylko
przekaza¢ doswiadczenia zwigzane z funkcjonowaniem kregu wsparcia, ale takze wiedzg z
zakresu prawa i finanséw, ktorg cztlonkowie rodzin zdobywali kilkanascie lat.Rozwinigciem
tej koncepcji jest poradnik ,,ABC w kierunku udanego zycia dorostych osob z
niepetnosprawnoscig intelektualng”. Ponadto Pawel Jordan, specjalista ds. edukacji i
superwizji, jeden z tworcow pierwszych kregow w Polsce, opracowat 5 zeszytow
edukacyjnych wspierajacych budowe kregow w kazdej spotecznosci. Wszystkie te

opracowania dostepne sg w wersji elektronicznej na stronie kregiwsparcia.pl.iseeisgp!

Krag wsparcia Krzysztofa

Kiedy Stowarzyszenie Tecza rozpoczynato program pilotazowy w 2015 roku, mama jednego
z podopiecznych powaznie zachorowala, a po kilku miesigcach zmarla. Osierocita Krzysztofa,
samotnego, niepetnosprawnego intelektualnie, stabowidzacego 40-latka. UznalisSmy, ze
Krzysztof nie powinien trafi¢ do catodobowej instytucji; chcieliSmy, aby pozostat w swoim
srodowisku, mieszkal nadal we wtasnym mieszkaniu. ByliSmy przekonani, Ze jest w stanie
poradzi¢ sobie sam, oczywiscie z pomocg zaprzyjaznionych osob. Krzysztof otrzymat
wsparcie psychologiczne i emocjonalne, gtownie od rodzicéw innych podopiecznych
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Stowarzyszenia, ale takze ze strony réznych instytucji i sSrodowisk (Osrodek Pomocy
Spotecznej, wspolnota religijna). Wazng rzecza byto uporzadkowanie spraw urzgdowych i
prawnych (dokumentow, kwestii zwigzanych z finansami, ubezpieczeniami), w czym pomogt
prawnik z Polskiego Zwigzku Niewidomych, kolejna osoba z krggu. Krzysztof musiat
zmierzy¢ si¢ tez ze zwykta codziennoscig — robieniem zakupdw, gotowaniem, sprzataniem —
tu na poczatku wspomagali go pracownicy z Osrodka Pomocy Spotecznej. Dzisiaj Krzysztof
radzi sobie naprawdg¢ dobrze. Nie czuje si¢ samotny. W mieszkaniu treningowym nauczyt si¢
zaradnosci, samodzielno$ci, niezaleznos$ci, zasad spotecznego zycia. W tym czasie udato si¢
zdoby¢ $rodki na remont rodzinnego mieszkania, w ktorym mieszka do dzi$ sam. Jego kregi
wsparcia stale si¢ poszerzaja. Krzysztof Zyje w znanym mu od urodzenia srodowisku
zyczliwych o0sob. Zaplanowana bezpieczna przysztos$¢, grono pomocnych przyjaciot — to
fundamenty dobrego zycia Krzysztofa.

Kregi w catym kraju

Po ponad dwoch latach testowania modelu widzimy realne mozliwosci wdrazania kregdw w
r6znych $rodowiskach. Wierzymy, Ze sieci wsparcia moga powstawacé w wielu miejscach w
Polsce. Do naszej idei przekonujemy inne organizacje, Srodowiska 0sob z
niepetnosprawnoscia intelektualng, a takze wtadze samorzadowe oraz instytucje dzialajace w
danym rejonie: o$rodki pomocy spotecznej, powiatowe centra pomocy rodzinie, placowki
stuzby zdrowia, centra wolontariatu i organizacje. W lutym br. ruszyty kolejne krggi wsparcia
w Bytomiu, Zgierzu i Tarnowie w ramach programu Aktywni Obywatele — Fundusz Krajowy.
Model ,,Bezpieczna przyszto$¢” jest makroinnowacja spoteczng dostosowang do warunkow
polskich, wypetniajaca istotng luke w systemie wsparcia os6b niepetnosprawnych i zgodng z
0g6lna ewolucja europejskich systemow pomocowych, ukierunkowang na rozwoj ustug
spotecznych, dowarto$ciowanie srodowiskowych form wsparcia oraz programow
aktywizujacych. W warstwie aksjologicznej model odwotuje si¢ za$ do zasady poszanowania
godnosci 0s6b niepetnosprawnych przez urzeczywistnienie ich prawa do samostanowienia i
petnego uczestnictwa w zyciu spolecznym (podej$cie empowerment). Model odpowiada
wprost na potrzebe deinstytucjonalizacji i tworzenia w Polsce lokalnych systemow wsparcia
wynikajacych z postanowien Konwencji ONZ o prawach 0s6b z niepetnosprawnosciami
(Polska ratyfikowata Konwencj¢ w 2012 r.) zwtaszcza tych okreslonych w artykule 19.
,Niezalezne zycie i wlaczenie w spoleczenstwo”. Kregi wsparcia to rozwigzanie, ktore
znalazto si¢ w krajowej Strategii na Rzecz Oséb z Niepetnosprawnosciami 2021-2030
uchwalonej w lutym 2021 r. Zebrane do$§wiadczenia, opracowane narze¢dzia do pracy z
rodzinami i z otoczeniem spolecznym, wdrozone juz w polskich realiach, pozwalaja z
optymizmem mysle¢ o bezpiecznej przysztosci osob z niepelnosprawnosciami. Wiecej na
www.kregiwsparcia.pl#jestemwkregach
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ZDROWIE

FUNDACJA ZAPRASZA

Fundacja Zdrowie Jest Najwazniejsze startuje z nowa kampanig edukacyjna, dotyczaca
spastyki pt.: #TajnikiSpastyki.

Do maja 2022 r., sa planowane 1-2 webinary w miesigcu. Bedziemy Was o nich informowacé
na biezaco, tworzac wydarzenia na FB.

!'Odkryjcie z nami #TajnikiSpastyki

Wybitne osoby ze $wiata nauki (neurochirurgia, fizjoterapia, dietetyka i in.) wyjawia
wszystko, co wiedzg o spastycznosci

Oddajemy glos pacjent(k)om - poznacie doswiadczenie osob, ktore zyja ze spastycznoscia, z
bélem i radzg sobie réznymi metodami, m.in.

toksyna botulinowa

medyczna marihuana

rizotomia (SDR)

pompa baklofenowa

Kampania edukacyjna potrwa do maja 2022 r.

Dla kogo - dla kazdego: zapraszamy szczegdlnie osoby ze spastycznos$cig i ich bliskich, osoby
pracujace w zawodach medycznych, osoby o innych specjalizacjach jak logopedia, terapia
zajgciowa czy psychologia

Bedzie mozna wzig¢ aktywny udziat w ogélnodostepnych webinarach #live zadajac pytania
naszym ekspert(k)om

Filmy beda zapisane na profilu FB Fundacji, a takze b¢da opublikowane z napisami na profilu
Youtube Fundacji, do obejrzenia w dowolnym momencie

Dajcie zna¢ swoim znajomym i razem zbudujmy wysokie napigcie

Kampania realizowana jest w ramach grantu otrzymanego od Medtronic Foundation,
dzigkujemy

#TajnikiSpastyki

Kampania edukacyjna

 Aktualna wiedza navkowa
/ Doswiadczenia Pacjentéw
/ Dostepne metody leczenia

 Webinary, warsztaty, konsultacje .
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Kiedy z dzieckiem do okulisty?
Autor: dr nauk medycznych Agata Plech, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Czy Twoje dziecko widzi? Nie przegap momentu krytycznego, po ktorym widzie¢ nie bedzie.
Stosunkowo czesto trafiaja do pierwszego badania okulistycznego rodzice z dzie¢mi w wieku
wczesnoszkolnym, okoto 7-10 roku zycia i sa zdziwieni, ze... ich dziecko nie widzi dobrze na
jedno oko. Jak to si¢ stalo??? Pytaja. Przeciez dziecko nic nie méwito. Niczego ztego przeciez
nie zauwazylem!!! Jak to — nie bedzie juz widzie¢ lepiej? Ale przeciez...

Jeste§my odpowiedzialni za swoje dzieci, dbamy o nie, karmimy, ubieramy, zapewniamy
najlepsza opieke jaka mozemy, wycieramy zakatarzone nosy, przyklejamy plastry na zdarte
kolana. Wydaje sie, ze wszystko jest w porzadku, przeciez robimy co w naszej mocy, by byto
zdrowe, madre 1 szczgsliwe. Rozpoznanie takie jak niedowidzenie, zwane leniwym okiem,
zwlaszcza duzego stopnia i w momencie, gdy juz niewiele mozna z tym zrobi¢, jest dla nas
szokiem.

Czemu dziecko nie powiedzialo, ze co$ jest nie tak? Czemu sami niczego nie zauwazylismy?
Rozwiktajmy to.

Dziecko nie wie, ze moze by¢ lepiej, inaczej. Uczy si¢ zy¢ w §wiecie, wykorzystujac
narzedzia, jakie ma, nawet jesli sa niedoskonate, a w tym wypadku stabo$¢ jednego, rzadziej
obojga oczu, jest takg niedoskonato$cia. Dziecko radzi sobie. No, moze czasem uderzy si¢ w
ktorys bok, ale nauczy si¢ tez odwracaé gtowe, by sprawdzi¢ pole widzenia po drugiej, mniej
widocznej stronie, albo nauczy si¢ zachowywacé dystans do mijanych przedmiotow.

Czemu nie zauwazyli$my niczego my, dorosli?

Jednostronnego uposledzenia widzenia nie widaé, dziecko (dorosty oczywiscie tez) radzi
sobie, wykorzystujac lepiej widzace oko. No i mamy problem — nierozpoznang, nieleczong
chorobg, czasami bez szans na wyleczenie. Co jest ratunkiem? Odpowiedz brzmi — badanie
profilaktyczne, badanie wykonane w odpowiednim wieku dziecka, po to by unikna¢ sytuacji
nieodwracalnych, by moc spojrze¢ swojemu dziecku w oczy, gdy juz bedzie doroste i
pomysle¢, powiedzie¢ — zrobitem/zrobilismy wszystko co bylo trzeba, by$ byl/byta zdrowa.
Niedowidzenie to tylko przyktad. Choréb oczu, a takze dysfunkcji uktadu optycznego z
wadami wzroku na czele, jest przeciez znacznie wiecej i nie sg zarezerwowane tylko dla osob
w pewnym wieku. Omowi¢ wigc ponizej wskazania do badania okulistycznego w zaleznoS$ci
od wieku dziecka, a takze podstawowe symptomy wskazujace na choroby oczu lub/i wady
wzroku.

Kiedy wigc u okulisty powinno pojawi¢ si¢ dziecko?

Wezesniaki

Wezedniaki to wedtug definicji dzieci urodzone przed 36. tygodniem trwania cigzy i z waga
ponizej 2500 g. Wedtug wytycznych Polskiego Towarzystwa Okulistycznego z 20.07.2015
roku badaniu okulistycznemu powinny podlegaé te wezesniaki, ktore urodzone sa przed lub w
33. tygodniu cigzy, z masg urodzeniowg ciata mniejszg lub rowng 1800 g oraz wczesniaki
urodzone powyzej 33. tygodnia i z masg powyzej 1800 g z towarzyszaca niewydolnos$cia
naczyniowo-oddechowa, niskim przyrostem masy ciata i innymi patologiami wcze$niactwa.
Zalecany jest czas pierwszego badania w 4 tygodniu zycia dziecka i1 dalsze kontrole, ktore sa
uzaleznione od stanu narzadu wzroku, a zwlaszcza stwierdzonych przez okulist¢ zmian na
dnie oka.

Dzieci urodzone o czasie

W przypadku dzieci urodzonych o czasie, a wigc po 35. tygodniu cigzy, brak jest wyraznie
okreslonych wskazan do badan okulistycznych. Najczesciej badane sg one, gdy ich pediatra
zauwazy co$ niepokojacego, na przyklad zeza, albo gdy w czasie badan przy okazji bilansu 3-
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latka czy 6-latka dziecko nie widzi pokazywanych mu obrazkéw. Zdarza si¢ rowniez tak, ze
to rodzice zauwazaja jakis$ niepokojacy sygnat u swego dziecka.

Dzieci powinno si¢ bada¢ przesiewowo juz w pierwszym roku zycia. Kolejne wizyty powinny
nastgpowac w trzecim i w szostym roku zycia. Taki kalendarz badan pozwoli zaobserwowac
nie tylko niepokojace zmiany w budowie i funkcji oka, ale takze wtaczy¢ odpowiednie
leczenie. Chce raz jeszcze zdecydowanie podkresli¢, ze w przypadku niedowidzenia, zwanego
leniwym okiem, mamy ograniczony czas (limitowany wiekiem dziecka) na poprawe
widzenia. Trwa on do momentu, kiedy pozwoli na to plastyczno$¢ kory mozgowe;.
Zapewniajac dziecku wlasciwa korekcje okularowa, zastaniajac oko lub/i wykonujac
odpowiednie ¢wiczenia, jesteSmy w stanie trwale poprawi¢ widzenie. Warunkiem sukcesu i
powodzenia jest czas, w ktorym zaczniemy. Rozpoczgcie leczenia niedowidzenia zbyt pdzno,
tj. po 8-10 roku zycia, nie przyniesie oczekiwanej poprawy.

Dzieci starsze

Wskazdéwki co do kolejnych badan diagnostycznych dotyczg starszych dzieci i mlodziezy.
Jesli u dziecka w wieku przedszkolnym lub wczesnoszkolnym stwierdzi si¢ wade wzroku
(najczesciej nadwzroczno$€) 1 nosi ono okulary, to powinno przechodzi¢ kontrole co rok, lub
wtedy, gdy zglasza pogorszenie widzenia. Wiek nastoletni jest tez tym okresem, gdy
pojawiajg si¢ po raz pierwszy w gabinetach osoby krotkowzroczne. Az do momentu
zakonczenia wzrostu i narastania wady wzroku powinny by¢ okresowo, co pét roku lub rok
kontrolowane.

Wreszcie kwestia druga. Co nas rodzicéw powinno zaniepokoi¢, wzbudzi¢ nasza czujnos¢,
uwrazliwi¢ w zachowaniu dziecka, bySmy wiedzieli, czy i jak widzi i czym pre¢dzej udali si¢
do okulisty. Zdarza si¢ przeciez, ze bardzo trudno jest nam si¢ w tym zorientowaé. A ono
samo, nie majac porownania, nie wie, ze mogtoby widzie¢ lepie;.

Jakie sygnaty powinny zaniepokoi¢ Ciebie — §wiadomy rodzicu?

* Ogladanie obiektow (telewizji, kolorowanek, ksigzek, zabawek) z bardzo bliskiej
odlegtosci.

* Mruzenie oczu (lub jednego oka) w czasie patrzenia w dal.

 Brak zgody na zastanianie jednego z oczu.

« Bialy odblask w jednej ze Zrenic.

+ Stale lub okresowe zezowanie, uciekanie oka czy to do $rodka, czy na zewnatrz, czy
skos$nie.

* Wpychanie ragk do oczu lub state pocieranie oczu.

* Ciagle nawykowe ustawianie glowy w okreslonej pozycji, skrecanie glowa w bok, dot, gore
czy skosnie, czgsto potagczone z nadmiernym napigciem migéni szyi.

* Problemy z oceng odlegtosci, np. podczas uprawiania sportu, albo gdy dziecko jest
proszone o uchwycenie i podanie przedmiotu.

+ Uraz oka, bol, $wiattowstret, tzawienie lub ropienie oka, czyli tak zwany ostry stan.

* Ten punkt jest tu na doktadke — nie jest zadnym objawem. Badaj swoje dziecko
profilaktycznie!!!sNajwazniejsze jest przyjecie odpowiedzialnoéci za widzenie
swojego dziecka, obserwowanie go i korzystanie z okresowych wizyt kontrolnych, by
upewnic si¢, ze wzrok rozwija si¢ prawidtowo.

Wigcej znajdziesz na https://przejrzyjnaoczy.pl/

Nauka dni tygodnia z wykorzystaniem ,,suwaka tygodniowego”
Autor: Natalia Grajewska — pedagog terapeuta, Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy
dla Dzieci Niewidomych w Owinskach
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Zrodlo ,,Nasze Dzieci”

Znajomos$¢ nazw dni tygodnia, miesigcy i1 por roku jest jednym z podstawowych wymagan
edukacyjnych w podstawie programowej edukacji wezesnoszkolnej. Aktualna podstawa
programowa przedszkola w ramach przygotowania do nauki w szkole, wérod wielu osiggnigé
dziecka w obszarze poznawczym rozwoju, takze uwzglednia opanowanie tej umiejgtnosci.
Niewiele 0sob zastanawia si¢ jednak nad sensem nabywania wiedzy, ze wtorek wystepuje po
poniedziatku, ale poprzedza $rodg. Skape sa wyjasnienia celowosci tych wymagan, zaréwno
w literaturze fachowej, jak i zasobach internetowych. Bo przeciez poznanie tych poje¢ jedynie
jako zrealizowanie zadania z podstawy programowej nie mialoby sensu i nie zebratoby wokot
siebie tylu roznych dziatan sprzyjajacych ich poznawaniu. Moja wlasna analiza,
przemyslenia, ale przede wszystkim do§wiadczenia jako mamy i jako terapeuty doprowadzity
mnie do wniosku, ze znajomos¢ tych termindw, a przede wszystkim dni tygodnia, pozwala
dziecku na poznanie powtarzalnosci zdarzen i cyklow.

Stanowi ona baz¢ do wprowadzania dziecka w $wiat przewidywania wydarzen, planowania, a
takze (co bardzo czgsto obserwujemy u dzieci dotknietych autyzmem, zespolem Aspergera
czy spectrum autyzmu) daje poczucie bezpieczenstwa. Ten aspekt znajomosci dni tygodnia
obserwuj¢ nierzadko w przypadku dzieci ze sprz¢zonymi niepetnosprawnosciami, szczegdlnie
tych, ktore dotknigte sg niepelnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym i
znacznym. Olbrzymie znaczenie ma dla dziecka wiedza, kiedy jest poniedziatek. To ten
dzien, w ktérym idzie do szkoly, czasami dzien przyjazdu do internatu. Sroda to ten dzien,
gdy ma zaj¢cia z terapii widzenia z p. Gosig 1 bedzie pracowat przy stoliku podswietlanym.
Sobota — dzien odpoczynku od nauki, a moze to dzien spotkania z babcig czy wyjazdu na
basen. Ta wiedza pozwala dziecku przewidywa¢ zdarzenia, niweluje I¢ki 1 niepewnos¢, i daje
szans¢ na emocjonalne przygotowanie si¢ do czynnosci czy wydarzen.

Nauka nazw dni tygodnia, miesigcy i por roku najczgsciej odbywa si¢ z wykorzystaniem
piosenek, wierszy czy rymowanek. Sporo dzieci i nauczycieli zna na pami¢¢ piosenkg Misia i
Margolci ,,Tydzieh ma 7 dni” — niezwykle rytmiczng, radosng $§piewanke, ktora pomaga
maluchowi nauczy¢ si¢ bardzo szybko i we wtasciwej kolejnosci wymienia¢ dni tygodnia, a
ze ,,w niedziele razem z mamg powtorzymy zndw to samo”, to po tygodniu codziennego
$piewania tej piosenki istnieje duze prawdopodobienstwo nauczenia si¢ tej chronologii.
Podobnie rzecz si¢ ma z porami roku i miesigcami.

Rymowanki sg doskonata pomoca, kiedy chcemy, aby nasze dziecko szybciej zapamigtato.
Czasami pojawia si¢ jednak trudno$¢ w rozumieniu przez dzieci (szczeg6lnie z
niepetnosprawnosciami intelektualnymi) cyklicznos$ci tygodni. Maja prze§wiadczenie, ze
istnieje poniedzialek, po nim wtorek, dalej §roda, po niej czwartek, nastgpnie piatek, po nim
sobota, a tydzien konczy si¢ niedzielag. W ich my$leniu nie ma nic przed poniedziatkiem, nie
ma tez niczego po niedzieli. Zderzenie si¢ z takim stanem rzeczy zainspirowato mnie do
stworzenia pomocy edukacyjnej, dzigki ktdrej rozumienie powtarzalno$ci tygodni po sobie,
uswiadomienie sobie ich cyklicznos$ci jest tatwiejsze, ale i ciekawsze!

Pomoc zostata zrobiona przeze mnie z dostosowaniem dla uczniéw stabowidzacych (jest
mozliwo$¢ zaadaptowania jej do potrzeb dzieci niewidomych). Zastosowatam w niej z6tte,
kontrastowe tlo i powigkszong do wielkosci 24 pkt czcionke Arial. Do wykonania pomocy
potrzebny jest zotty papier klejacy 1 baza napisow, ktora dostepna jest do pobrania dla
zainteresowanych w grupie facebookowej Zajecia specjalistyczne SOSWDN Owinska.
Potrzebna jest jeszcze drukarka do ich wydrukowania, sztywny karton i baza do naklejenia
wszystkich elementéw suwaka. Mnie za baze¢ postuzyt element o$cieznicy od drzwi
wejsciowych, gdyz musi to by¢ listwa dlugosci ok. 200 cm. Na listwie umieszczamy
(naklejamy) kolejno poszczegdlne dni tygodnia od soboty, przez niedzielg i pelen tydzien do
kolejnego poniedziatku i wtorku. Na wykonanie suwaka trzeba poswigci¢ nieco wigcej czasu
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niz na wspomniane wczesniej dziatania. Musi by¢ on sporo szerszy od listwy (minimum o
trzy szerokosci paskdw z nazwami dni tygodnia). Nalezy wycia¢ w nim trzy otwory (o
wymiarach zblizonych do paskdéw z nazwami dni tygodnia), pod nimi naklei¢ paski z
napisami ,,wczoraj”, ,,dzisiaj” 1 ,,jutro” oraz stworzy¢ w formie tunelu, aby mogt petni¢ role
suwaka na bazie dni tygodnia. Po naklejeniu wszystkich elementéw na baze i nalozeniu na
nig suwaka warto przymocowac ja do 16zka czy §ciany w pokoju uczacego sie, aby byta
stabilna i dziecko mogto w kazdej chwili z niej skorzysta¢. W naszym przypadku t6zko byto
idealnym rozwigzaniem, gdyz pomoc znajdowata si¢ w polu widzenia, t6zko ustabilizowato
baze i pozwalato na zabawe w kazdym momencie, w ktérym rodzic motywowat do dzialania,
albo dziecko przejawialo zainteresowanie suwakiem.

Idea zabawy i nauki jest taka, ze codziennie rano dziecko ma za zadanie przesung¢ suwak na
wlasciwy dzien tygodnia, ktory musi znalez¢ si¢ w okienku nad terminem ,,dzisiaj”.
Odczytuje nazwe aktualnego dnia tygodnia oraz dnia, ktory byl ,,wczoraj”. (Warto takze
uwzgledni¢ termin przedwczoraj w trakcie treningu i zachgci¢ do odczytywania nazwy dnia
tygodnia). Dziecko odczytuje rowniez dzien, ktory bedzie jutro i analogicznie — warto
wprowadzi¢ termin pojutrze. Poczatkowo pojecia te znajdowaly si¢ na suwaku i zawierat on
pig¢ okienek. W trakcie testowania okazalo si¢ jednak, ze wyeliminowanie ,,przedwczoraj” i
,»pojutrze” z suwaka, ale uwzglednienie w ¢wiczeniach przynosi lepsze efekty w nauce dni
tygodnia i rozwijania §wiadomosci cyklicznosci pojawiania si¢ tych dni — ich ptynnego
nastgpowania po sobie. W ramach porannych ¢wiczen nalezy ograniczy¢ si¢ do treningu
aktualnego dnia tygodnia, ale po zajeciach edukacyjnych i rewalidacjach (albo w trakcie
rewalidacji, jesli jest to w obszarze celow zaje¢) warto wykorzysta¢ wyobrazni¢ dziecka.
Przetrenowa¢ kazdy dzien tygodnia w zabawie: ,,wyobraz sobie, ze dzi$ jest wtorek. Ustaw
suwak na wtorek. Jaki dzien byl wczoraj? Jaki przedwczoraj? Jesli wyobrazite$ sobie, ze
dzisiaj jest wtorek, to jaki dzien tygodnia bedzie jutro? A jaki pojutrze?” Suwak tygodniowy
towarzyszyt nam przez kilka miesi¢cy, mimo opanowania znajomosci dni tygodnia, pojecia
ich cykliczno$ci 1 nastepowania po sobie, pomoc stata si¢ zabawa — gra, ktérg chetnie
wykorzystywaliSmy do treningu cierpliwo$ci w oczekiwaniu na wyjatkowe okazje i
wydarzenia. Dodatkowo dla sprawdzenia wiedzy, a jednocze$nie treningu umiej¢tnosci
powstata gra edukacyjna w aplikacji LerningApps opracowana na bazie gry telewizyjnej
Milionerzy. Dzieci pod koniec procesu nauki dni tygodnia, moga skorzystac z gry i sprawdzi¢
swoje umiej¢tnosci w tym zakresie. Pomoc powstata z potrzeby chwili, sprawita wiele rado$ci
na kazdym etapie jej istnienia, wypetnita swoja misj¢, uruchamiata wielokrotnie wyobraznie,
a teraz shuzy juz kolejnemu dziecku. Stala si¢ inspiracja do stworzenia gry online, ktéra
dostepna jest takze dla os6b niewidomych, bedac kompatybilng z programami mowigcymi.
Pomoce spetniaja swoje role: bawig i ucza! Zachgcam i jako mama, i jako terapeutka do
stworzenia suwaka tygodniowego i skorzystania z gry online. Jako mama zycz¢ dobre;j
zabawy, jako terapeutka — efektow edukacyjnych!

Tupot matych stép
Autor: Katarzyna Wojciechowska — fizjoterapeuta, tyflopedagog, terapeuta NDT Bobath i
terapii Integracji Sensorycznej, zrodto: ,,Nasze Dzieci”

Dlaczego rodzic dziecka niewidomego powinien szczeg6lng uwaga objac stopy swojej
pociechy? Rozwoj ruchowy osoby z niepelnosprawnoscig wzroku moze przebiegaé
prawidtowo. Dziecko niemajace dodatkowych schorzen i trudno$ci zazwyczaj miesci si¢ w
oknach rozwojowych i do 17 miesigca zycia przyjmuje pozycj¢ stojaca, a do 18 miesigca
zycia zaczyna chodzi¢. Jednak po drodze jest wiele roznorodnych pozycji, ktore nasz maluch
powinien poznac, a nie zawsze tak si¢ dzieje. Na co wigc zwroci¢ uwage? Jak pomdc dziecku
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1 stymulowac¢ je do poznawania $wiata poprzez ruch? Mam nadzieje, ze ten artykut w
przystepny sposob uczuli rodzicow na profilaktyke wad stop.

Z praktyki zdobytej podczas pracy i obserwacji rozwoju ruchowego dzieci z trudno$ciami w
obrebie wzroku wynika, Ze cz¢$¢ maluchow pomija pewne etapy, nie lubi niektorych pozycji,
a juz na pewno kwestia taka jak ROZNORODNOSC, tak wazna w kontekscie zdobywania
nowych do$wiadczen i umiejetnosci ruchowych, czesto jest im obca. Niestety ma to
negatywny wpltyw zaréwno na cala postawe ciata, jak i stopy, na ktérych si¢ skupimy.
Przechodzac chronologicznie przez etapy, ktorych dziecko powinno doswiadczy¢, warto
uswiadomi¢ sobie, ile w tym czasie si¢ dzieje 1 ile mozna straci¢. Kiepska jakos$¢ chodu, ktora
nasze dziecko moze prezentowaé w dalszym okresie, nie jest tylko konsekwencja
niewidzenia, a skladowa wielu rzeczy, w tym nieprawidlowo$ci w ustawieniu stop. Jak wigc
przebiega rozwoj malucha?

Okoto 3—4 miesigca zycia przodostopie i pigta ustawiajg si¢ w pozycji posrednie;.

W granicach 6—7 miesigca zycia pojawia si¢ funkcja chwytna stop, ktora naturalnie zanika
podczas chodzenia. Warto zwroci¢ uwage, czy w tym okresie niemowle probuje wktadac
palce od stop do buzi i czy palce od stop, stykajac sie, probuja jakby sie tapaé. Ma to
znaczenie dla wzmacniania mig$ni stopy odpowiedzialnych za podtuzne i poprzeczne
wysklepienie. Podczas petzania dziecko odpycha si¢ wewnetrzng czescig kolana, wewngtrzng
czescig okolicy tokciowej 1 podeszwowa czescig duzego palucha od stopy — zdobywa w ten
sposob nowe dos§wiadczenia.

Okoto 8-9 miesigca nastgpuje pierwszy kontakt stopy z podlozem i jej obcigzenie. Dziecko
lezac na boku, ustawia nogg¢ znajdujaca si¢ wyzej w zgieciu w stawie biodrowym, kolanowym
1 skokowym i pierwszy raz zaczyna obcigzac¢ stopg, co bedzie istotne za chwile przy stawianiu
pierwszych krokow. Jest to etap szalenie istotny, a czgsto pomijany. Niemowle samo trenuje
sobie sit¢ migdniowg potrzebng do uniesienia jego ci¢zaru w pozycji stojacej 1 pracuje nad
wysklepieniem stopy.

Kolejny moment to pozycja czworacza, ktéra daje dziecku mozliwo$¢ ustawienia stop w
zgieciu podeszwowym. Potem przyjmuje ono pozycje siedzaca i obcigza piety. Nastepnym
etapem jest klek, gdzie stopy ustawiaja si¢ w pozycji zgiecia podeszwowego. Jesli, Drogi
Rodzicu, udato Ci si¢ przebrna¢ przez t¢ dawke teoretycznej wiedzy, to teraz kilka
konkretow, na co zwrdci¢ uwagg.

1. W przypadku ubran wazna jest swoboda (trzeba by¢ bardzo wyczulonym na za mate
ubranka, zwlaszcza pajacyki, ktore blokuja ruchomos¢ stop oraz kapcie 1 usztywniane
skarpetki).

2. Dlaczego wazne jest, zeby nie sadza¢ za szybko? W kontekscie stop jest to istotne, gdyz
dziecko moze poming¢ pozycje lezenia na boku z podporem stopy bedacej wyzej i
obcigzeniem jej. Zubozamy w ten sposob jego mozliwos$¢ do§wiadczania §wiata.

3. Chodzenie bokiem przy meblach to zdecydowanie lepszy trening niz prowadzenie malucha
za raczki. Jedna stopa jest obcigzana, a druga odcigzona. Poruszanie si¢ bokiem i raczkowanie
stabilizuja stopy 1 przygotowuja do swobodnego chodu. Jest to najlepsza nauka rownowagi,
zanim jeszcze dziecko zacznie chodzi€. Jesli wystgpuje lekka ko§lawos¢ stop, to dzigki
chodzeniu bokiem powinna si¢ normalizowac.

4. Nie stosowac sprzetow typu chodziki! W prawidlowym chodzie mamy kontakt pigty z
podtozem, fazg przetoczenia i odbicie z duzego palca. W chodziku nie ma obcigzenia stopy,
dziecko tylko odbija si¢ paluszkami.

5. Istotne jest jak najczgstsze chodzenie na boso.

6. Jak najrzadziej wykorzystywac¢ bujaczki i foteliki samochodowe! W kontek$cie stopy nie
ma mozliwosci treningu podnoszenia nég do gory, przebywania w pozycji odwiedzenia,
rotacji zewnetrznej, zgigcia i supinacji — nie ma szans wtozenia stopy do ust.
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Natomiast powinni$my wiedzie¢, ze fizjologiczne ustawienie stopy dziecka bedzie si¢
zmienialo, poniewaz wraz z wiekiem bedzie ono inaczej przenosic¢ ci¢zar ciata i Srodek
ci¢zko$ci. Maluch, ktory dopiero zaczyna sta¢, moze mie¢ niemowlegce szpotawe ustawienie
ndg — obserwujemy wtedy jeszcze zgigecia w stawach biodrowych i kolanowych. Najczesciej
potrzeba 4 miesigcy, zeby chdd byt plynny i elegancki, nie usztywniony. Szpotawo$¢
przechodzi w ustawienie posrednie stopy w wieku okoto 2 lat, by w wieku 3 lat przejs¢ w
koslawos$¢ i tak utrzymuje si¢ do okoto 7 roku zycia. Obrazowo w 3 roku zycia u 65% dzieci
stwierdza si¢ lekka ko§lawos$¢.

Jesli mowa juz o stopach, to naturalnym pytaniem jest: jakie buty wybra¢? Dziecko
zdecydowanie powinno chodzi¢ jak najczesciej boso, zeby stopa dostawata r6znorodne
bodzce 1 odpowiednio si¢ ksztattowata. Maluch poznaje w ten sposob najrdzniejsze
powierzchnie: dywany, plytki, panele, a latem jest jeszcze wigkszy wybdr mozliwos$ci: trawa,
piasek, kocyk itd. Jednak boso przez §wiat nie przejdzie, wiec jak wybraé najlepiej? Oto
kryteria, ktore buciki powinny spetnia¢: 12 mm swobody, 6 mm na przesuwanie si¢ stopy
podczas chodu i 6 mm na to, zeby stopa mogta urosng¢. Warto tez pamictac, ze stopy dziecka
po poludniu mogg by¢ o 4% wigksze. I uwaga: dzieci, ktore majg za mate buty, moga nie
skarzy¢ si¢ na bol — istnieje spory komponent chrzastki, ktora dopasowuje si¢ do warunkéw,
jednak prowadzi to do ptaskostopia. Zawsze warto sprawdzi¢ but od $rodka, czy nie ma
szwOw 1 przeszkadzajacych przeszy¢. Dziecigce obuwie powinno by¢ lekkie, przewiewne,
wykonane ze skory naturalnej oraz gietkie (elastyczne), by mozna bylo wygina¢ podeszwe
pod katem 90 stopni. Bucik musi otula¢ piete, ale nie musi by¢ za kostke. Jego rozmiar nalezy
dopasowac nie tylko do dlugosci, ale tez do szerokos$ci i wysokosci stopy. But powinien by¢
odpowiednio szeroki w paluszkach, bo to one biorg udziat w reakcjach réwnowaznych i
pracuja podczas chodu. Nie ma potrzeby profilowanej wktadki, ale obuwie musi by¢ nowe —
niekoniecznie wida¢ gotym okiem, ze dzieci profiluja je pod siebie, ale tak si¢ dzieje.
Pamigtajmy, ze przedstawione tu informacje sa og6lne, wiec jesli dziecko jest pod opieka
fizjoterapeuty, to jest to osoba, ktora ma indywidualne podejscie do naszego malucha i jej
wskazowek w pierwszej kolejnosci powinni$my stucha¢. Natomiast jesli temat stop jest dla
nas niepokojacy, to warto wybra¢ terapeute, ktory ma ukonczong manualng
trojptaszczyznowa terapig stop. Zaburzony rozwdj stop to zaburzony rozwoj motoryczny
catego ciata. Wady tej czesci konczyny czgsto nie sg miejscowym problemem, lecz moga by¢
kompensacja zaburzen fizjologicznego rozwoju, w tym niewidzenia. Patologiczne ustawienie
stop prowadzi do niepewnosci chodu. Kiedy sg one skierowane do wewnatrz, moze
wystepowac czeste potykanie si¢ 1 upadanie, a gdy do zewnatrz — problemy z réwnowaga.
Opanowanie chodu bez mozliwos$ci korzystania ze wzroku jest bardzo duzym wyzwaniem,
dlatego tak wazna jest profilaktyka prawidlowego ustawienia stop, zeby$Smy zapobiegali
kolejnym utrudnieniom, ktére moga wptywac na jakos¢ i komfort poruszania si¢. Dodatkowo
warto podkresli¢, ze stopy nie sa odizolowane od catosci ciata, wigc jesli dzieje si¢ z nimi co$
niepokojacego i nie jest to ani przejsciowe, ani fizjologiczne, to moze mie¢ to konsekwencje
dla catej postawy ciata — ztego ustawienia miednicy, ograniczenia ruchomos$ci w stawach, czy
zniesienia krzywizn kregostupa.

ALTERNATYWNE SPOSOBY KOMUNIKOWANIA SIE
Zrédto i autor: Osrodek Leonarda Stowarzyszenia Tecza

Pazdziernik jest migdzynarodowym miesigcem AAC (ang. alternative and

augmentativecommunication), czyli alternatywnych oraz wspomagajacych metod
porozumiewania si¢. W trosce o naszych podopiecznych nalezy pochyli¢ si¢ nad tym
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tematem. Wsrod standardow postepowania wobec dzieci i mtodziezy z zaburzeniami rozwoju
obecnie szczegdlne znaczenie ma stworzenie im mozliwo$ci komunikacyjnych.

W grupie dzieci i mtodziezy z wieloraka niepelnosprawnos$cia, mézgowym porazeniem
dziecigcym, autyzmem, chorobami genetycznymi, niepetnosprawnoscia intelektualng mowa
werbalna moze si¢ nie rozwing lub rozwingé w sposdb niezrozumialy dla otoczenia. Z
nieoceniong pomocg przychodzi rynek wysokiej technologii, aby umozliwi¢ osobom z
trudno$ciami w komunikacji nadawanie komunikatoéw, branie czynnego udzialu w zyciu
rodzinnym i spotecznym. Na rynku dostgpne sag nowe technologie, np. komunikatory
elektroniczne czyli urzadzenia niezalezne od komputera, ktore majg za zadanie wspomoc
komunikacj¢. Nagrywa si¢ na nie wiadomosci (stowa, zdania), ktére mozna nastepnie
odtworzy¢ poprzez nacis$nigcie przycisku. Kazdy komunikat moze by¢ odtwarzany dowolng
ilo$¢ razy w zaleznosci od potrzeb. Wielu naszych podopiecznych korzysta z komunikatorow
typu BIGmack, Big step-by-step lub iTalk z poziomami. Z pomoca naszych specjalistow
AAC staramy si¢ dobiera¢ metode, system komunikacji dla kazdego dziecka. Budujemy
indywidualny system komunikacji podopiecznego, ktéry bazuje na dostgpnych mu §rodkach
przekazu, mozliwo$ci poznawczych i spotecznych.

Kolejng nieoceniong pomocg komunikacyjng jest eyetracking tj. ,,§ledzenie

wzroku”. To metoda badania jak ludzie postrzegaja i przetwarzaja informacj¢ wzrokowa. Co
najwazniejsze obejmuje ona badanie interakcji cztowieka z komputerem i jest
wykorzystywana do tworzenia pomocy umozliwiajacych sterowanie urzadzeniem za pomoca
wzroku. Istniejg specjalistyczne programy umozliwiajace komunikacje za pomoca wzroku,
np. Tobii Communicator. Jest to metoda, ktorg nalezy powaznie rozwazy¢ u
dzieci/podopiecznych, u ktorych mozliwosci ruchowe sg znacznie ograniczone, np. dzieci z
moézgowym porazeniem dziecigcym.

Jesli Panstwa dziecko ma trudno$ci w komunikowaniu si¢, po skonsultowaniu si¢ ze
specjalista AAC w naszym osrodku i wyborze odpowiedniego sprzgtu, mozecie ubiegaé si¢ o
dofinansowanie na zakup urzadzenia do komunikacji z PFRON-owskiego programu
likwidacji barier w komunikowaniu sig:
https://www.gov.pl/web/gov/skorzystaj-z-dofinansowania-do-likwidacji-barier-w-
komunikowaniu-sie.
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Z. Dziennika Zdrowia

Autor: Jacek Orlowski, zrédlo: dziennik-zdrowia.pl

Informacje zawarte w Dzienniku-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¢, skuteczno$¢ ani za poprawne korzystanie z informacji zawartych w
Dzienniku-Zdrowia, ani za problemy zdrowotne, ktére moga wystapi¢ na skutek omawianych
terapii.

Jak poprawic¢ pamiec i koncentracje? 11 naukowych metod

"0, tat... Co za pamiec!".

Czy chcialtbys, aby bliscy - dzieci, wnukowie - tak reagowali na Twoje popisy sprawnosci
umystu i pamigci?

Jest to zdecydowanie mozliwe. ..

Neurolodzy dowiedli, ze "zadbany mézg" nigdy nie musi traci¢ swych zdolnosci, niezaleznie
od wieku.

Ponizej znajdziesz 11 naukowo potwierdzonych sposobow, jak dba¢ o swoj mozg - caty uktad
Nerwowy.

Gdy je wdrozysz, funkcje mozgu takie jak:

* pamigé

* kojarzenie

* rozpoznawanie

a takze:

* bystros¢ umystu

* szybko$¢ myslenia

* iinne zdolnos$ci umystowe

beda si¢ utrzymywac u Ciebie na najwyzszych obrotach.

Zrédto ponizszych 11 naukowych sposobow pochodzi od doktora nauk medycznych
Zbigniewa Wszotka, wspolautora ksigzki na tematy dotyczace mozgu.

Dr Wszotek to specjalista w dziedzinie neurologii i neurofizjologii, profesor w Klinice Mayo
w Jacksonville na Florydzie.

1 — Cwiczenia umystowe. Czytanie, ukladanie puzzli, gra na jakims$ instrumencie, nauka
CZE€goSs NOWeLO.

2 — Umiarkowane ¢wiczenia aerobiczne. 3 razy tygodniowo po 50 minut, na przyktad spacer,
rower, rolki, nordic walking.

3 — Uzupetnianie B-kompleks. Raz dziennie.

4 — Witamina C. Minimum 500 mg dziennie. Najlepiej w formie jak najbardziej zblizonej do
wystepujacej w cytrusach, czyli w formie odzywczego kompleksu. Taki kompleks ma
wigksze biologiczne dziatanie, lepiej si¢ wchtania, na dtuzej zostaje w organizmie.

5 — Codziennie zjada¢ gar$¢ orzechow. Najlepiej orzechy wloskie, brazylijskie i migdaty.

6 — Od czasu do czasu jedzenie ryb. Ale tylko tych, ktore majg najmniejsze zanieczyszczenia.
7 — Uzywanie do potraw przyprawy curry (z kurkuma).

8 — Jedzenie produktow bogatych w przeciwutleniacze (na przyktad winogrona, granat,
fasole, zielona herbata).
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9 — Stosowanie oliwy z oliwek extra virgin ze wzgledu na zawarte w niej polifenole i
dobroczynne kwasy tluszczowe.

10 — Czeste przebywanie wérod ludzi (chodzi o znajomych isteiprzyj jaciot, a takze rodzing).
11 — Zapewnienie dobrego, regenerujacego snu, czyli bez chrapania,striz wysypianiem sie, z
oddychaniem przez nos.

Jak nie umrze¢ na zawat serca i udar mozgu

Udar - najbardziej dewastujaca posta¢ choroby neurologiczne;.

Zawal - najbardziej dramatyczna posta¢ choroby wienicowe;.

A teraz dobre informacje...

Mozna obnizy¢ ryzyko jednego i drugiego az o 80% dzigki zmianom w diecie i stylu zycia.

Oto podstawowe zmiany, ktore pomagaja:

1 - rzuci¢ palenie (zmniejsza ryzyko o 36%);

2 - robi¢ ¢wiczenia (zmniejsza ryzyko o 28%);

3 - kontrolowac¢ cukier (zmniejsza ryzyko o 19%).

Kontrolowa¢ cukier oznacza, zeby utrzymac¢ glikemi¢ na czczo w normie i unika¢ wysokich 1
szybkich skokow cukru.

Ale teraz wazniejsze...

4 - zmiany w diecie zmniejszaja ryzyko az o 44%.

Produkty, ktore wedtug badan sg skuteczne:

» male ilo$ci gorzkiej czekolady (80% 1 wigcej);

* banany;

* stodkie ziemniaki;

* kielki brukselki;

* orzechy, szczegdlnie wtoskie 1 migdaty;

* rézne odmiany fasoli, bo zawieraja duzo potasu;

+ awokado, bo zawiera zdrowe tluszcze i mnostwo zwigzkéw dobrych dla zdrowia serca.
Goraco zach¢cam do tych zmian.

Pierwsze 3 nic nie kosztuja, wrgcz przeciwnie.

Czwarta rdwniez jest prosta do wprowadzenia.

Jak te podstawy bedziemy mieli zatatwione - warto siegna¢ takze po suplementy diety. Jesli
chodzi o uktad krazenia, kluczowe bedzie zwigkszenie spozycia witaminy C.

Jest ona arcywazna dla stanu naczyn krwionos$nych i t¢tnic.

Szczegdlnie w potaczeniu z rutyng i hesperydyna.

Hesperydyna juz sama w sobie ma wlasciwosci:

* przeciwutleniajace,

* przeciwzapalne,

* hipolipidemiczne,

* ochronne naczyn krwiono$nych.

Hesperydyna poprawia stan naczyn wlosowatych, zmniejszajac ich przepuszczalnosc.

Co wazne, jest partnerkg witaminy C, bo obie substancje uzupetniajg si¢ nawzajem.

Tym dziwniejsze jest, ze w suplementach z witaming C nie ma tego niezwyklego sktadnika.
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Dlaczego w tych czasach potrzebujesz wiecej witaminy C

Dlaczego warto spozywac¢ wigcej witaminy C, niz wynosi RDA?

1) Zyjemy w czasach, ktore powoduja, ze mamy w zyciu wysoki poziom stresu psychicznego.
A kazdy stres, w tym psychiczny, powoduje zwigkszenie wydalania z organizmu wraz z
moczem witaminy C, bo na przyktad podnosi si¢ poziom kortyzolu. Co jest najlepsza
"przeciwwagg" dla wysokiego kortyzolu? Witamina C.

2) Ze srodowiska i z jedzenia wchtaniamy coraz wigcej toksyn, ktore sg zrédlem wolnych
rodnikéw. Witamina C pomaga je zredukowac, przeciwdziata stresowi oksydacyjnemu i z
tych powodow chroni organizm.

3) W procesie obrobki termicznej, na przyktad smazenia, powstaje duzo szkodliwych
substancji. Jedng z nich sg heterocykliczne aminy. Powstajg na patelni, a takze na przyktad
podczas robienia tostow. Witamina C przeciwdziata tym substancjom i przestaja wywierac
tak szkodliwy wplyw.

4) Osoby palace, a takze palace biernie, z automatu maja wicksze zapotrzebowanie na
witaming C. Dlatego, ze dym tytoniowy to zrodto setek roznych toksyn, a mato co tak dobrze
redukuje 1 usuwa toksyny, jak wtasnie witamina C. Jej zapotrzebowanie wigc si¢ zwicksza.

5) Gdy nie dba si¢ o spozycie witaminy C, moze si¢ okazac, ze nie spelniamy nawet
minimalnego spozycia, czyli RDA! Szoste wydanie znakomitej ksiazki naukowej Lehninger
Principles of Biochemistry informuje, ze dzi§ wystepuje nawet problem utajonego szkorbutu.

6) W organizmie mamy bardzo mate zapasy witaminy C. Najmniejsze zapasy mamy witamin
z grupy B oraz... witaminy C.

7) "Spozycie witaminy C w okresie paleolitu wynosito okoto 600 mg na dobe", mozna
przeczytaé w $wietnej ksigzce naukowe;j Principlesistiof Medical Biochemistry. Oznacza to, Ze
przez miliony lat organizm czlowieka dostawal znacznie wigcej witaminy C, niz wynosi
obecne RDA.

Skoro ptynie z niej tyle korzysci, to dlaczego ogranicza¢ si¢ do RDA?

Dobrze, jak zwigkszy¢ spozycie witaminy C?

Na dwa sposoby.

Po pierwsze, spozywaj wiecej tych produktow:

1 gar$¢ czarnej porzeczki = 75 mg wit. C

1 pomarancze = 140 mg wit. C

1/4 papryki czerwonej = 115 mg wit. C

1 kiwi =70 mg wit. C

1 gar$¢ truskawek = 45 mg wit. C

1 szklanka czerwonych porzeczek = 50 mg. wit C
1 gar$¢ jarmuzu = 20 mg wit. C

1 porcja brokutéw = 90 mg wit. C

Po drugie, poniewaz z dietg trudno zapewnic kilkaset mg witaminy C, wigc warto uzupetniaé
ja suplementem.
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Zacznij jes¢ to warzywo - pomoze Ci wyzdrowiec

Poznasz dzi$, drogi Czytelniku, wazng ro$ling.

Wazna, jesli chodzi o wptyw na zdrowie.

Zalicza si¢ ja do kategorii zywno$ci funkcjonalne;.

Inaczej méwiac - jest to tak zwana superzywnos$¢.

Zanim zdradz¢ nazwg¢ rosliny warzywnej, ktora mam na mysli, to najpierw taka ciekawa
informacja...

Moc warzyw kapustnych

Warzywa kapustne sa pod wzgledem dziatania na zdrowie od kilku juz dekad na radarze
naukowcow.

A to z powodu licznych badan, ktore wskazuja, ze dieta bogata w warzywa kapustne jest
powigzana z mniejszym ryzykiem réznych rodzajow raka i innych przewlektych choroéb.

Do niedawna, najbardziej popularnym (umownie) warzywem tego typu, z uwagi na korzysci
zdrowotne, byty brokuty.

Zwiazki fitochemiczne zawarte w brokutach i biologiczna ich aktywno$¢ jest mocno
przebadana.

Jednakze, w ciggu ostatnich kilku lat, w centrum popularno$ci pod tym wzgledem jest jarmuz.
Co cickawe, jest nawet organizowany event w Stanach na cze$¢ jarmuzu pod kreatywna
nazwg "dzien jarmuzu".

Poniewaz jarmuz jest bardzo odporny na niskie temperatury, jak i wysokie, ro$lina potrafi
przetrwac¢ najmrozniejsze zimy i najgorgtsze lata. A wigc... przez caly rok mozna jes¢ §wiezy
jarmuz :-)

Z reguly, co warto wiedziec, jesli chee si¢ zosta¢ nalogowym zjadaczem jarmuzu, miodsze i
bardziej kruche liscie przeznacza sigistena spozycie dla ludzi, a starsze nadaja si¢ na pasze dla
zwierzat.

Jak jes¢ jarmuz?

Liscie jarmuzu zwykle spozywa si¢ $wieze jako:

* skladnik satatek

* element koktajli warzywno-owocowych

+ gotowany sktadnik wielu zup, jako element omletow
* atakze mozna go podsmaza¢ lekko na patelni.

Co takiego w sobie ma?

1 porcja jarmuzu zapewnia... 100% dziennego zapotrzebowania na witaming A i okoto 40%
na witaming C.

Jarmuz jest tez jednym z najlepszych zrodet niezbednych mineratéw, zwlaszcza potasu,
magnezu, zelaza i cynku.

Trzeba doda¢, ze poziom mineraldéw w bardzo duzym stopniu zalezy od tego, jak bogata w
mineraly jest gleba, na ktorej roslina wyrosta.

Prozdrowotne dziatanie jarmuzu bierze si¢ w duzej mierze z faktu, ze zawiera on wiele
zwigzkow fitochemicznych.

GLUKOZYNOLANY. Sa to zwigzki zawierajace siarke (znéw: ‘siarka’ brzmi nietadnie, ale
bez siarki nie bytoby zycia). Glukozynolany odpowiadaja za liczne wtasciwos$ci prozdrowotne
jarmuzu. Sg w stanie zmniejszy¢ ryzyko roznych typow raka, cukrzycy, miazdzycy, chorob
uktadu oddechowego, choréb neurodegeneracyjnych, chorob oczu, a takze chorob uktadu
krazenia.
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ZWIAZKI FENOLOWE. Jest to szeroka grupa metabolitow powigzanych z wieloma
korzy$ciami dla zdrowia. Najlepiej przebadane 1 udowodnione wtasciwos$ci sa nastepujace.
Pomagaja w odchudzaniu, zwalczaja zesp6t metaboliczny, wspomagaja leczenie chorob
neurodegeneracyjnych, zapobiegaja i wspieraja leczenie miazdzycy i raka.

KAROTENOIDY. Jak wiemy, karotenoidy charakteryzuja si¢ kolorem czerwonym. Wigc...
dlaczego jarmuz jest zielony, skoro zawiera duzo (naprawde¢ duzo!) karotenoidow?
Odpowiedz jest prosta: dlatego, ze kolor karotenoidow jest zamaskowany przez obecny w
jarmuzu chlorofil. Jarmuz jest bardzo dobrym zrodtem beta-karotenu, czyli prowitaminy A.
Ponadto jest §wietnym zrodtem luteiny, tacznie z zeaksantyna.

Dzigki tym i jeszcze innym substancjom, jarmuz wykazuje:

* dziatanie przeciwutleniajace

* dziatanie przeciwnowotworowe

* dziatanie ochronne na serce

* korzystnie wptywa na uktad trawienny

Pamigtajmy, ze - mimo iz jarmuz wykazuje powyzsze dziatanie - to jeden produkt nigdy nie
jest wystarczajacy.

Zawsze chodzi o to, by wytworzy¢ skumulowany efekt.

Czyli na przyktad jes¢ duzo produktéw o dziataniu przeciw wolnym rodnikom, czyli
przeciwutleniajacych.

Jeden produkt o dziataniu przeciwzapalnym nie sprawi, ze nasz organizm uniknie stanu
zapalnego.

Cichy zabdjca zdrowia - i sposdb, jak go pokonac

Co sig¢ dzieje, gdy sie skaleczymy?

Powstanie strup, organizm ran¢ zagoi, strup odpadnie.

To oznacza, ze organizm sam si¢ regeneruje.

Sam potrafi powr6ci¢ do zdrowia.

Pod jednym warunkiem...

Ze ma ku temu sprzyjajace warunki.

W przypadku rany - strup tworzy warunki sprzyjajace gojeniu sig.
Stanowi skorupke, dzigki ktorej organizm moze naprawi¢ tkanke.
Pojawia si¢ pytanie...

A jak stworzy¢ warunki, dzi¢ki ktérym organizm wyleczy si¢ z powaznych chordéb - jak
cukrzyca czy nowotwor?

Odpowiedz jest prosta: wprowadzi¢ zmiany w diecie, ktore beda przeciwdziata¢ stanom
zapalnym.

Dlatego, ze stany zapalne - zapalenie - to cichy zabdjca zdrowia.

Nie nalezy si¢ ba¢ tak mocnych stéw, bo przewlekle zapalenie to podtoze wszystkich
powaznych chordb.

Usuwajac stan zapalny, umozliwiamy organizmowi pokonanie cukrzycy, nowotworu, choréb
serca i wielu innych.

Jak pokona¢ przewlekte zapalenie?

A tym samym stworzy¢ warunki, w ktérych organizm sam sigisteuleczy, tak jak strup?

Pij probiotyczne napoje i jedz probiotyczne produkty
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Takie napoje i produkty sg bogactwem zdrowych bakterii.

Robig cudowna rzecz...

Stwarzaja w Twoim uktadzie pokarmowym zdrowy ekosystem.

Taki ekosystem - flora bakteryjna - to skuteczny sposob walki z cichym zabdjca, jakim jest
przewlekty stan zapalny.

Zatem jedz i pij wigcej ponizszych produktow:

* herbata kombucha

* kefir

* maslanka

* probiotyczne sery zolte

* Zupa miso

* kapusta kiszona

* sok z kapusty kiszonej

+ fermentowane warzywa

Dobre sg tez naturalne jogurty - niestodzone, bezsmakowe.

Nadaja si¢ one jako dodatek do koktajli z owocow i warzyw czy do satatek.

Napoje i produkty probiotyczne to jeden z wielu sposobdéw na walke z przewlektym
zapaleniem, tytutowym cichym zabojca.

Nalezy wprowadzi¢ zmiany, ktére redukujg przewlekle stanyistezapalne niskiego stopnia (ang.
low grade inflammation).

W tym celu pomoze tez uniwersalny przeciwutleniacz, jakim jest witamina C, lecz koniecznie
w obecnosci bioflawonoidow.

W prawdziwych produktach witamina C zawsze wystgpuje w otoczeniu bioflawonoidéw, co
nadaje jej biologicznego dziatania.

10 gramow glutaminy dziennie: wazne dla odpornosci

Jedz te 12 produktow, aby Twojemu organizmowi nie brakowato glutaminy niezbg¢dnej dla
odpornosci.

Prosz¢ o szczegdlng uwage.

Napisz¢ o czyms$, o czym rzadko si¢ mowi w Internecie.

A jest to informacja bardzo istotna.

Ot6z - komorki uktadu odpornosciowego zuzywaja dziennie 10 gramow glutaminy.
Glutamina jest niezbedna do wspierania optymalnej proliferacji limfocytow (sa to komorki
uktadu odporno$ciowego).

A ponadto - do produkcji cytokin przez limfocyty i makrofagi.

W uproszczeniu oznacza to, ze bez glutaminy caty nasz uktad odpornosciowy jest ostabiony.
Co wiecej, glutamina to najwazniejszy aminokwas pod wzgledem liczby procesoéw, w jakich
uczestniczy!

Mimo to, mato kto z nas o nim wie.

A co dopiero o nig dba.

I teraz, dwie wazne informacje...

Po pierwsze - nasz organizm (mig¢$nie) same produkujg do$¢ sporo glutaminy, ktora
wykorzystuje uktad odpornosciowy.

Po drugie jednak - czgsto zapotrzebowanie na glutaming jest wyzsze niz zdolno$¢ organizmu
do jej produkc;ji.

Whystarczy tylko wigcej stresu w zyciu 1 juz zapotrzebowanie na glutaming istotnie ro$nie.
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W zwiazku z tym wniosek - warto dodatkowo glutaming mie¢ w diecie, aby nigdy jej nie
zabraklo.

Dzigki temu mamy pewno$¢, Ze niepotrzebnie nie ostabiamy swojej odpornosci, tak
drogocennej w obecnej chwili.

Dobrze, zatem pytanie brzmi:

skad bra¢ dodatkowa glutamine?

Produkty bogate w biatko sg jednocze$nie bogate w glutamine.
Zatem beda to takie produkty jak:

. Dobrej jakos$ci migso, najlepiej od rzeznika.

. Ryby 1 owoce morza, najlepiej o niskiej zawartosci metylortgci.
. Kefir, najlepiej wlasnej roboty.

. Wszelkie orzechy, najlepiej nieprazone.

. Jajka, najlepiej od "szczesliwych" kur.

. Wszelkie kapusty.

. Wszelkie fasole.

. Buraki czerwone.

9. Szpinak.

10. Marchew.

11. Jarmuz.

12. Seler.

Staramy sig, aby w diecie mie¢ bogactwo tych produktow.

I wtedy na pewno nam nie zabraknie waznej glutaminy.

Jesli chodzi o odporno$¢, nie powinno nam tez zabrakna¢ witaminy C, ale w otoczeniu
bioflawonoidow.

01N W WD

To badanie pokazuje, jak zdrowe masz serce i tetnice

Poznasz dzi$, drogi Czytelniku, jeden z gtownych "zapalnikéw" chordb serca i chordb tetnic.
Nie, nie bedzie to oczywiscie cholesterol.

Na jego temat napisz¢ wigcej kiedy indzie;.

Oto6z jest pewne badanie, ktore obrazuje stan zdrowia Twoj ego[s}:p]serca - 1 jest to badanie
zalecane przez lekarzy.

hs CRP - 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 - zwlaszcza w naczyniach blisko serca.

Jak interpretowa¢ wyniki?

Dobrze, zal6zmy, ze zrobites, drogi Czytelniku, badanie hs CRP.
Teraz - jak odczyta¢ wyniki?

Jesli stezenie wynosi:

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

Niestety, wiele os6b ma powyzej 1 mg/L.

To za$ $wiadczy o podwyzszonym ryzyku chordb serca.

Jak sobie z tym radzic¢?

1. Okresowo rob deficyt kaloryczny. Na przyktad co dwa tygodnie nie jedz nic w sobotg i
niedziele. Lub tylko w sobotg.

2. Jedz produkty, ktore dostarczaja kwasu ALA i LA, gdyz sa one niezbedne i majg silne
dziatanie przeciwzapalne. Dobrym Zrddlem s3 orzechy wtoskie i brazylijskie, ciemnozielone
liscie, kietki pszenicy, olej z orzechow wtoskich, ziarna stonecznika.

3. Badz aktywny fizycznie. Codziennie przez przynajmniej 30 lub 45 minut nalezy si¢ ruszac.
4. Jedz 1 pij produkty probiotyczne, czyli fermentowane. Takie jak kefir, maslanka,
probiotyczne sery zotte, natto, kapusta, ogorki.

5. Unikaj przetworzonych weglowodanow prostych.

6. Stosuj techniki relaksacji, aby zmniejszy¢ poziom stresu, jest on bowiem prozapalny.

7. Pij codziennie rano i wieczorem Prawdziwg Witaming C.

Witamina C jest najbardziej uniwersalnym przeciwutleniaczem ze wszystkich. Jest tez
najbezpieczniejszym.

Stan przedcukrzycowy to rzut beretem do cukrzycy - masz go?

Stan przedcukrzycowy.

Majac go, jesteSmy na pograniczu cukrzycy, powaznej choroby.

A zatem mozna powiedzie¢, ze stan przedcukrzycowy jest mato znang, ignorowana, ale
powazng epidemia.

Towarzystwa Diabetologiczne informuja, Ze stan przedcukrzycowy to ostatni dzwonek, aby
wprowadzi¢ w stylu zycia zmiany, ktore uchronig przed postgpem schorzenia do peinej
cukrzycy.

Po czym pozna¢ stan przedcukrzycowy?

Stan przedcukrzycowy mozna podejrzewac, jesli sposrod ponizszych szesciu czynnikow
wystepuja u Ciebie przynajmniej cztery.

Skoro stan ten zwiastuje nadej$cie bardzo powaznej choroby, to nazwatem te czynniki
sze$cioma jezdzcami apokalipsy.

Jesli mamy co najmniej 4 z 6 czynnikdw, mozna podejrzewaé, ze mamy stan
przedcukrzycowy.

1. Nadwaga lub otylos¢.

2. Siedzacy tryb zycia.

3. Poziom glukozy na czczo miedzy 100 a 125 mg/dL.

4. Niski HDL - u m¢zczyzn ponizej 42 mg/dL, u kobiet ponizej 58.

5. Wysokie trojglicerydy - powyzej 140 mg/dL.

6. Wysokie ci$nienie krwi - 130/85 lub wigksze.

Co robi¢, gdy masz co najmniej 4 z tych czynnikow?

KROK 1. ZROB BADANIA. To jest krok wazny. Trzeba si¢ udaé na badania: glukozy na
czczo, doustny test obcigzenia glukoza (krzywa cukrowa), badanie hemoglobiny glikowanej
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HbAlc. Te badania potwierdza, czy mamy stan przedcukrzycowy. Jesli tak, wszystkie wyniki

beda poza norma.

KROK 2. SCHUDNIJ. Podtozem otytosci i nadwagi jest oporno$¢ na insuling. Schudnigcie to

proces, w ktorym mi¢dzy innymi poprawiamy wrazliwo§¢ komorek na insuling, a wigc

usuwamy oporno$¢ na insuline.

KROK 3. POPRAW ODZYWIANIE. Gt6wng zmiana, jaka musimy wprowadzi¢, jest

zwigkszenie spozycia biatka (roslinnego i zwierz¢cego) oraz zdrowych, naturalnych

thuszczo6w w miejsce przetworzonych weglowodanoéw. Dlatego, ze weglowodany maja

bezposredni wplyw na stezenie glukozy we krwi, w odréznieniu wlasnie od biatek 1

thuszczow.

Wazne: weglowodany stworzone tylko przez naturg, na przyktad ziemniaki czy straczkowe,

sa zupehie akceptowalne, nawet w nieco wigkszych ilosciach.

To weglowodany stworzone gldwnie przez cztowieka, a wiec na przyktad biaty chleb, wyroby

cukiernicze czy stodzone napoje, stanowig najwigkszy problem.

KROK 4. ZAZYWAJ WITAMINE C. Badania pokazaty, Ze osoby ze stanem

przedcukrzycowym lub cukrzyca majg obnizony poziom witaminy C we krwi o okoto 30%.

Oznacza to, ze osoby takie maja znacznie podniesiony poziom stresu oksydacyjnego -

zwigksza si¢ on przy niskiej witaminie C.

To za$ prowadzi do uszkodzen $rodblonka tetnic 1 zwigksza ryzyko powstawania ptytki

miazdzycowej.

Dlatego suplementacja witaminy C jest bardzo wskazana.

KROK 5. PROWADZ ZDROWY TRYB ZYCIA. Oto zalecenia, aby powstrzymaé lub

zapobiec stanowi przedcukrzycowemu:

» Nadmiar alkoholu trzeba natychmiast ograniczy¢.

* Palenie - najlepiej rzucic.

» Nauczy¢ si¢ jakiej$ techniki relaksacji i panowania nad stresem, bo stres takze jest
czynnikiem ryzyka dla stanu przedcukrzycowego.

* Badz aktywny fizycznie. Wykonywanie umiarkowanego lub intensywnego wysitku
fizycznego przez minimum 150 minut tygodniowo pomaga uchroni¢ si¢ przed stanem,
jak 1 sama cukrzyca.

Osteoporoza - 1 mit, za ktory ptacisz zdrowiem

Jakie jest najwigksze niebezpieczenstwo dla cztowieka?

Wedlug mnie to brak $wiadomosci tego, co nam szkodzi.

A wigc poszerzanie $wiadomosci w tematach zdrowia jest czyms§, co warto i nalezy robié¢
codziennie.

Dlatego powstat ten Dziennik Zdrowia.

Dzi$ opowiem o 1 micie zwigzanym z wapniem.

Mit o zwigzku wapnia z osteoporoza

"Wapn jest wazny dla zdrowia - pisze dr Thomas E. Levy - ale pompowanie go w duzej ilo$ci
w organizm czlowieka stwarza zagrozenie".

"Nadmiar wapnia - kontynuuje - zwigksza ryzyko chorob serca, zawatu, nadci$nienia,
nowotworu i innych chorob".

Przechodzac do mitu...

MIT BRZMI: "Osteoporoza i tamliwe ko$ci sag spowodowane niedoborem wapnia".
Najlepszy podrgcznik fizjologii lekarskiej profesorow Guytona i Halla wymienia 6 przyczyn
osteoporozy.
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...Na li$cie nie ma niedoboru wapnia.

Kto bierze suplementy z wapniem z mysla o ko$ciach, prowadzi do zwapnienia swoich tetnic,
a stad juz krok do chordb serca.

Oczywiscie, wapn jest wazny. Nawet bardzo. Lecz bezpieczny jest wapn pochodzacy z diety,
nie suplementow.

Co wigcej, racjonalna dieta jest bogata w wapn, zatem nie trzeba uzupetnia¢ go preparatami.
Jakie wigc przyczyny osteoporozy i stabych kosci podaje ceniony na $wiecie podrecznik
fizjologii lekarskie;j?

1) Niedobor aktywnosci fizycznej. Obcigzenie na kosci powoduje bowiem, ze one si¢ po
prostu wzmacniaja.

2) Niedobor pelnowartos$ciowego biatka w diecie. Gdy go brakuje, wowczas tak zwana
macierz kostna ulega uszkodzeniu.

3) Brak wydzielania estrogenu po menopauzie. Rzecz jasna ten punkt dotyczy kobiet. Aby ten
problem wyrownac, nalezy si¢ uda¢ do endokrynologa, ktory indywidualnie opracuje kroki
zaradcze.

4) Podeszty wiek. To dlatego, Ze naturalnie spada st¢zenie hormonu wzrostu 1 innych
hormonéw "budulcowych" czy "wzmacniajacych".

Ten problem czg¢sciowo mozna rozwigzaé, czynnie uprawiajac umiarkowang aktywno$¢
fizyczna.

Natomiast pewien stopien ostabienia tkanki kostnej w catym ciele bedzie w podesztym wieku
niezaleznie od wszystkiego, co oznacza, ze osoby w podeszlym wieku muszg tez po prostu
unika¢ bardzo obcigzajacych aktywnosci fizycznych, uwazaé, by si¢ nie obalac itp.

Czyli musimy zachowywac¢ wieksza ostrozno$¢ w codziennym zyciu.

5) Zbyt male spozycie witaminy C. Jest ona kluczowa, facznie z biatkiem, aby dobrze
formowata si¢ macierz kostna.

Witamina C jest wyjatkowo uniwersalna i niestychanie potrzebna dla wigkszosci ludzi.
Wspotczesny styl zycia, jako$¢ zywnosci, poziom toksyn, jakie dostaja si¢ do organizmu - to i
inne czynniki zwigkszajg potrzeby organizmu, jesli chodzi o witaming C.

Z tym, ze organizm potrzebuje prawdziwej witaminy C.

A nie izolatu, frakcji - czyli czystego kwasu askorbinowego.

Kontynuujmy temat przyczyn osteoporozy wedtug najbardziej cenionego podrecznika
fizjologii lekarskiej na $wiecie.

6) Zespol Cushinga. Przy zespole tym dochodzi do ogromnego wydzielania
glukokortykoidéw. One za$ zmniejszaja wchtanianie si¢ bialek i wapnia do tkanki kostnej,
ostabiajac ja. Co wigcej, silnie obnizaja aktywnos¢ osteoblastow, kluczowych komorek kosci.
Jak wigc widzisz, drogi Czytelniku, problem osteoporozy nie bierze si¢ z braku wapnia.

Brak wapnia wystgpuje w osteomalacji 1 krzywicy.

W osteoporozie natomiast... nie dochodzi do stabego uwapnienia kosci! Jaki jest wiec sens
zazywania preparatow wapnia, kiedy jest jego obfitos¢ w racjonalnej diecie?
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iPhon wykryje depresje?
Autor: PAP, fot. pexels.com

Apple pracuje nad rozszerzeniem funkcji iPhone'a. Zrédta i dokumenty, do ktérych dotart
,» The Wall Street Journal” wskazuja, ze opracowany jest algorytm, ktéry pomoze w
diagnozowaniu m.in. depresji.

Wedlug dziennika, Apple analizuje, czy z danych zebranych na temat mobilnosci, aktywnosci
fizycznej, wzorcow snu, pisania na klawiaturze itd. mozna utozy¢ wzorce dotyczace chordb
psychicznych i stworzy¢ algorytmy, ktore beda je wykrywaty. Projekt, nad ktorym gigant
technologiczny pracuje wspolnie z Uniwersytetem Kalifornijskim w Los Angeles (UCLA),
bada I¢ki, depresj¢ i stres. W ramach innego przedsigwzigcia, zwanego ,,Pi”, Apple sprawdza
wraz z firma Biogen, jak dziala ludzki rozw6j poznawczy.

Wykryje takze autyzm?

,, The Wall Street Journal” doniost réwniez o nieujawnionym badaniu prowadzonym przez
firme¢ wraz z Duke University w Durham nad wykrywaniem autyzmu dziecigcego. Ma ono
,»przyglada¢ si¢ wykorzystywaniu aparatu iPhone'a do obserwowania sposobu, w jaki mate
dzieci si¢ koncentruja, jak czestou kotysza si¢ w przdd i tyt oraz innych zachowan”.
Dziennik zaznaczyl, Ze projekty badawcze sg dopiero na wezesnym etapie i mozliwe, ze
Apple nie wykorzysta wynikow analiz do tworzenia nowych funkcji iPhone'a. Firma ma
jednak by¢ ,,podekscytowana mozliwosciami badan oraz tego, jak beda one mogly pomdc w
znalezieniu leczenia w czasach, gdy zwigksza si¢ czestotliwo$¢ depresji oraz innych chorob
psychicznych”.

Jednak wedtug raportu ,,The Wall Street Journal” moze to oznacza¢ dla uzytkownikow
problemy z prywatnoscia.

EKON — Europejska Karta Osoby Niepetnosprawnej
Autor: Bozena Lampart, zrodto: ,,Szeciopunkt”

Gdy Komisja Europejska w 2016 roku uruchomita pilotazowy projekt Europejska Karta
Osoby Niepetosprawnej, majacy na celu stworzenie dokumentu utatwiajacego osobom z
dysfunkcjami podrézowanie i korzystanie ze §wiadczen na terenie wszystkich panstw
cztonkowskich Unii Europejskiej, wywolato to w §rodowisku 0sob niepelnosprawnych duze
poruszenie, gdyz wzbudzito nadziej¢ na poszerzenie rehabilitacji spotecznej o realizacje
marzen zwigzanych z poznawaniem innych krajow UE. Wspomniany projekt zostat
przedsiewziety na wniosek Europejskiego Forum Niepetnosprawnosci (EDF) oraz
Europejskiej Unii Niewidomych (EBU). W 2017 roku tylko 8 panstw sposrod wszystkich
krajow cztonkowskich UE wyrazilo ch¢¢ wzigcia w nim udzialu — Belgia, Cypr, Estonia,
Finlandia, Wtochy, Malta, Rumunia i Stowenia (Europejska Karta Osoby Niepelnosprawnej —
Stanowisko EBU, Biuletyn Informacyjny PZN, BIP nr 12 (251), czerwiec 2021).
Pozostawiono im swobodne decydowanie o tym, kto w danym kraju otrzymuje Karte oraz
swobodg przyznania statusu osoby niepelnosprawne;j (status osoby niepetnosprawnej dotyczy
osoby z orzeczeniem o stopniu niepetnosprawnosci). Wiecej informacji o tym projekcie
mozna znalez¢ na stronie internetowej Komisji Europejskie;j:
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=1139&langld=pl%?20 .
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Po kilku latach eksperymentu zwigzanego z realizacja Karty stwierdzono, ze ta okresla
jedynie, iz danej osobie przyznano status osoby niepelnosprawnej obowiazujacy w kraju, w
ktorym mieszka, co w konsekwencji oznacza, ze turys$ci z zagranicy nie mogg korzystac¢ z
takich samych ulg, jakie sg przyznane osobom z dysfunkcjami w danym kraju. Jedynie dobra
wola goszczacego panstwa moze o tym zdecydowac. Podsumowujac, proponowana Karta nie
ma takiego wplywu na swobodne przemieszczanie si¢ pomi¢dzy krajami UE, jakiego si¢
spodziewano.

Polskim obywatelom z niepelnosprawno$ciami trudno niestety oceni¢ przydatno$¢ owej Karty
czy sens realizacji programu pilotazowego, poniewaz nasz kraj nie wyrazil checi udziatu w
tym eksperymencie. Mogli§my natomiast przekonac¢ si¢, jaki wptyw na nasze podrézowanie
moze mie¢ nowy wzor Legitymacji Osoby Niepelnosprawnej, ktéry obowiazuje od 2017 roku
w naszym kraju. To plastikowa karta, na ktorej awersie oznaczony jest charakter dokumentu
oraz nasze imi¢ i nazwisko. Napis Legitymacja Osoby Niepelnosprawne;j jest thumaczony na
jezyk francuski oraz angielski. Na rewersie istnieje 9-cyfrowy nadany numer legitymacji, a
tuz za jego uko$nikiem numer organu wydajacego ten dokument. Legitymacja zawiera
elementy zabezpieczajace przed sfalszowaniem lub jej podrobieniem, natomiast pod kodem
QR kryje si¢ PESEL posiadacza i numer legitymacji. Jak nas poinformowano, miata utatwic¢
podrézowanie po catej Europie z mozliwos$cig korzystania z ulg.

O tym btednym przekazie miatam si¢ przekona¢ wkrotce podczas wycieczki do Francji
tranzytem przez Niemcy. Pierwsza niespodzianka czekata mnie na stacji benzynowej w
Niemczech. Chcialam skorzysta¢ z toalety publicznej dla 0s6b niepelnosprawnych. No c6z,
temat delikatny, wstydliwy, lecz moze dotyczy¢ kazdego... Wracajac do problemu, obok
drzwi do wspomnianej toalety widniat napis w jezyku niemieckim informujacy, ze
uzytkownik powinien posiada¢ uniwersalny klucz, aby z niej skorzysta¢. Poniewaz byla to dla
mnie nowa i niezrozumiata sprawa, postanowitam znalez¢ informacj¢ na jej temat w
Internecie. Otoz, okazato sig, ze osoby z niepelnosprawnosciami w Niemczech otrzymujg tzw.
Euro-Schliissel, Eurokey, czyli klucz uniwersalny do wszystkich toalet ze znaczkiem wozka
inwalidzkiego. Ot, takie praktyczne rozwigzanie.

Z kolei we Francji, korzystajac z naszej legitymacji przy wej$ciu do muzeum, galerii,
skansenu, spotkatam si¢ z kompletnym niezrozumieniem idei jej posiadania. Przyznam
szczerze, ze jedynie empatia osoby sprzedajacej bilety wstepu spowodowala, ze wpuszczono
mnie bez uiszczenia oplaty. Przeciez w tym wszystkim nie o to chodzi, poniewaz skoro jest
jaki$ dokument potwierdzajacy moja dysfunkcje, to dlaczego nie jest honorowany, a w tym
celu przeciez zostat wydany?

Znowu sytuacja podobna do tej zwigzanej z posiadaniem EKON, ktora miata utatwié¢
podrozowanie i korzystanie z ulg dla osob niepetnosprawnych w krajach UE. W 2019 roku
Komisja Europejska dokonata oceny przydatnosci Karty bedacej przedmiotem programu
pilotazowego i znalazta w nim pewne niescistosci. Zobowigzata si¢, ze do 2023 roku
rozstrzygnie problem zwigzany z uprawnieniami, jakie gwarantuje Karta (Europejska Karta
Osoby Niepetosprawnej — Stanowisko EBU, Biuletyn Informacyjny PZN, BIP nr 12 (251),
czerwiec 2021).

Z zatozenia EKON uznaje status osoby niepetnosprawnej w kazdym kraju, to dlaczego takze

nie moze zosta¢ ujednolicony system przyznawania ulg w kazdym z nich? Wszyscy mamy
nadzieje, ze wkroétce takie rozwigzania si¢ znajda, a Karta stanie si¢ ogélnounijnym systemem
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uznania niepelnosprawnosci, ktory ma zapewnic¢ rowny dostep do wszystkich ulg lub
Swiadczen.

Dla zainteresowanych opis EKON wydany przez panstwa biorace udziat w projekcie ponize;j:
Jest podobna do standardowego dowodu tozsamos$ci. Ma kolor niebieski, posiada oznaczenie,
ze jest to Europejska Karta Osoby Niepetnosprawnej, wyszczeg6lnienie panstwa wydajacego
ten dokument oraz dane posiadacza i data jej waznosci.

Wigcej o tej Karcie mozna przeczyta¢ w artykule D. Koprowskiej 1 J. Koprowskiej
Europejska Karta Osoby Niepetnosprawnej szansg na wigkszg mobilno$¢, 17.12.2018 r.,
http://www.trakt.org.pl/europejska-karta-osoby-niepelnosprawnej-szansa-na-wieksza-
mobilnosc-oprac-dorota-koprowska-joanna-koprowska.

Eye tracking w edukacji i rehabilitacji
Autor: Jarostaw Wiazowski — doktor nauk humanistycznych, Uniwersytet Kardynata Stefana
Wyszynskiego, Zrédto ,,Nasze Dzieci”

Eye tracking to termin, ktory jeszcze nie doczekat si¢ ogolnie przyjetego polskiego
tlumaczenia. Jest technologia wykorzystywana w badaniach oraz w rehabilitacji 1 edukacji
specjalnej. Przez niektore kregi zajmujace si¢ wykorzystywaniem tej technologii, urzadzenie
do eye trackingu jest okreslane jako ,,okulograf”. Bede wymiennie stosowal polska i1 angielska
terminologi¢ w ponizszym teks$cie. W jezyku angielskim funkcjonuje takze okreslenie ,,eye
gaze”, ktore oznacza spojrzenie i dotyczy raczej koncepcji pracy oczami niz samego
urzadzenia.stW niniejszym artykule bede si¢ skupiat na edukaciji i rehabilitacji 0séb z
niepetnosprawnoscig wzroku, w znacznym procencie z dodatkowymi trudno$ciami - gdy nie
ma mozliwo$ci komunikacji werbalnej oraz wystepuje znaczna niepetnosprawno$¢ ruchowa,
w szczegblnosci zwigzana z konczynami gornymi. Z pozoru moze si¢ to wydawacé
paradoksem, ale technologia funkcjonujaca dzigki pracy ludzkich oczu znajduje coraz szersze
zastosowanie takze w$rdd osob, szczegdlnie wérdd dzieci, z niepelnosprawnos$cia widzenia.
Urzadzenie do eye trackingu rejestruje ruchy gatek ocznych i na tej podstawie wykonuje
okreslone operacje na sprzgcie komputerowym. Oznacza to, ze osoba, aby moc skorzystac¢ z
technologii eye gaze, musi postugiwac si¢ wzrokiem, a przynajmniej posiada¢ funkcjonalne
widzenie w jednym oku. Skad jednak okulograf wie, gdzie znajduja si¢ oczy uzytkownika i
wbudowany w eye tracker wysyta $wiatlo bliskie podczerwieni w strong osoby siedzace;j
naprzeciwko ekranu komputera, do ktorego podtaczony jest okulograf. Promien dociera do
galki ocznej, ,,poszukujac” Zrenicy, od ktorej odbija si¢ $wiatto. To tak, jakby eye tracker
puszczat zajaczka, ktory laduje na galce ocznej uzytkownika. Kamera znajdujaca si¢ na plycie
gtéwnej okulografu sczytuje odbicia $wiatla i tworzy model budowy oczu osoby pracujacej z
urzadzeniem. System samodzielnie nie jest w stanie ustali¢, z ilu 1 ktorego oka korzysta
dziecko. Ta informacja musi zosta¢ zaznaczona w oprogramowaniu sterujacym pracg eye
trackera. Zadaniem dziecka korzystajacego z technologii eye gaze nie jest zatem celowe
wyszukiwanie wzrokowe samego okulografu, a interakcja wzrokowa z elementami
pojawiajacymi si¢ na ekranie urzadzenia komputerowego. Podobnie jak w przypadku kazdego
innego narzg¢dzia wspierajacego nauke dziecka z niepetnosprawnoscia, sprzet nalezy
dopasowa¢ do wygodnej pozycji osoby, a nie na odwrot.

Systemy eye trackingowe ustawia si¢ tak, by mogty odbi¢ §wiatlo przynajmniej od jednej
galki ocznej. Dopiero wtedy mozna przystgpowac do dalszych czynnos$ci zwigzanych z
funkcjami, jakie ma spetnia¢ technologia eye gaze.
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Podstawowe zastosowanie tych systemow to dostep do aplikacji komputerowych, a poprzez
nie, rowniez do szeroko rozumianej komunikacji — od alternatywnej (pod postacia systemow
symboli), przez werbalng, po rozmaite formy komunikacji pisemnej, takie jak e-mail, krotkie
wiadomosci itp. Jak wida¢ z powyzszej informacji, eye tracker stanowi narz¢dziowy
komponent systemu, ktéry wymaga odpowiedniego oprogramowania, aby mogt dobrze
wypetia¢ swoje zadania.

Okulograf umozliwia rejestracj¢ zachowan wzrokowych uzytkownika. Uznano wigc, ze w
potaczeniu z oprogramowaniem przyczynowo-skutkowym i edukacyjnym, moze sta¢ si¢
takze zestawem wspierajacym diagnostyke i rehabilitacj¢ widzenia.

Kto moglby by¢ gléwnymi beneficjentami systemow eye gaze? Wraz z rozwojem technologii
medycznej i1 rehabilitacyjnej na przestrzeni ostatnich 20 lat dzieci z wrodzonymi schorzeniami
nie tylko przychodza na §wiat, ale otrzymuja szans¢ na rozwoj. Wiele osob, ktore w
przesztosci uznawano by za niemajace mozliwosci fizycznych i intelektualnych na edukacje,
obecnie otrzymuje wsparcie od terapeutdw, nauczycieli oraz technologii wspomagajacych.
Wsrod dzieci z zespotami i syndromami, takimi jak zespot Retta, Downa, czterokoficzynowe
porazenie dziecigce 1 wieloma innymi, znajduja si¢ takze dzieci, u ktérych zaburzone jest
przetwarzanie informacji wzrokowe;j.

Technologia eye gaze sprawdzila si¢ u dorostych ze schorzeniami neurodegeneracyjnymi,
takimi jak SLA (stwardnienie zanikowe boczne), otworzyta si¢ tez sposobnos¢ zastosowania
jej wsrdd dzieci ze znacznymi niepetnosprawnos$ciami ruchowymi i intelektualnymi oraz
sensorycznymi. Na przyktad z chorobg zwang CVI, czyli korowym zaburzeniem widzenia. W
odréznieniu od schorzen wzroku o naturze okulistycznej, przyczyny CVI leza w centralnym
uktadzie nerwowym. Obszary mozgu, w szczegdlnosci kora mozgowa, odpowiadajg za
przetwarzanie 1 interpretacj¢ informacji wzrokowej, dzigki czemu kazda osoba widzi 1
rozumie, co widzi.

Korowe lub mozgowe zaburzenie widzenia moze wspotistnie¢ z innymi, okulistycznymi
schorzeniami. Mowi si¢, ze CVI jest gtowna przyczyna niepelnosprawnosci wzroku w krajach
rozwinigtych. Dzieci z tym zaburzeniem w wielu przypadkach begda potrzebowaly wsparcia w
rozwoju komunikacji.

Wspolczesne narzedzia cyfrowe stuzace do porozumiewania si¢ wykorzystujg systemy
symboli wizualnych ilustrujacych reprezentowane przez nie komunikaty.

Gdy taki komunikat jest wybrany przez uzytkownika, gtos syntetyczny, taki jakim postuguja
si¢ miedzy innymi niewidomi uzytkownicy programéw udzwigkawiajacych, odczytuje
przypisang tres¢. Oprogramowanie do komunikacji oferuje kilka metod dostepu, dzigki czemu
uzytkownicy o réznej sprawnosci ruchowej oraz intelektualnej moga komunikowac si¢ z
otoczeniem. Jedng z kluczowym metod dostepu jest eye gaze. Jak byto powyzej opisane,
dzieci z CVI maja znaczne ograniczenia ruchowe, w tym w zakresie pracy rak. Oznacza to, ze
potencjalnie jedyna forma dostepu do systemow komunikacyjnych jest wiasnie okulograf.
Zanim dziecko rozpocznie porozumiewanie si¢ poprzez zestaw do komunikacji oparty o eye
tracker (z ang. ETCS — eye tracking communication system), nalezy upewni¢ si¢, ze posiada
wystarczajace mozliwos$ci i umiejetnosci postugiwania si¢ wzrokiem.

Eye tracking wraz z odpowiednim oprogramowaniem jest takze przydatny do diagnostyki i
¢wiczen wzrokowych. Sam proces kalibracji eye trackera ma potencjat diagnostyczny.
Kalibracja to proces, podczas ktorego uzytkownik musi skupi¢ wzrok w okreslonym punkcie
na ekranie (fiksacja) i ewentualnie przenie$¢ wzrok na kolejny (jesli uzytkownik ma przed
soba kalibracj¢ wielopunktowa). Dziecko ma za zadanie zlokalizowaé na ekranie marker
kalibracyjny, ktéry moze przybra¢ forme statycznego punktu lub mini obrazu ruchomego. Po
zlokalizowaniu go nalezy zatrzymac wzrok na markerze, aby spowodowac jego przesuniecie
do innej pozycji lub usunigcie z ekranu. Gdy te kroki zostang wykonane, przy kalibracji
wielopunktowej, dziecko ponownie musi zlokalizowa¢ taki sam marker, jednak pojawiajacy
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si¢ juz w innym obszarze ekranu, zatrzymaé¢ wzrok (fiksacja) i spowodowac¢ reakcje markera.
Widzac, czy 1 w jakim stopniu pacjent jest w stanie wchodzi¢ w interakcje wzrokowa z
obiektem na ekranie, terapeutka moze podja¢ decyzje odno$nie dalszej diagnozy oraz
rodzajow ¢wiczen usprawniajacych wzrok. Wigkszo$¢ systemow eye gaze posiada opcje
kalibracji jednopunktowej, ktora jest mniej wymagajaca dla uzytkownika, ktory ma do
zlokalizowania tylko jeden stacjonarny obiekt. Jest to znaczace utatwienie, szczegolnie dla
osob, ktore nie wyksztatcity w sobie jeszcze odpowiednich umiejetnosci wzrokowych. W
ramach podstawowego oprogramowania sterujacego do okulografu, mozna skorzystaé¢
réwniez z okna statusu, w ktérym pojawiaja si¢ (lub nie) symbolicznie oznaczone oczy
oknie statusu, jest to wskazanie dla terapeutéw i1 nauczycieli, ze dziecko nie jest jeszcze w
stanie angazowac si¢ wzrokowo w dwuwymiarowe prezentacje na ekranie. Jest to jasna
informacja zwrotna, dzigki ktorej moga zosta¢ zaproponowane odpowiednie ¢wiczenia w celu
potencjalnej zmiany takiej sytuacji. Inng przyczyna moze by¢ réwniez Zle ustawiony system
w stosunku do utozenia glowy pacjenta. Wczedniej byto wspomniane, ze trudno oczekiwac, iz
dziecko z wielorakg niepelnosprawnos$cig bedzie §wiadomie kierowa¢ wzrok i podnosic¢
glowe, tak aby okulograf odbit §wiatto od jego Zrenic. Jest to zadanie osoby dorostej, aby
zorientowaé zestaw w stosunku do potozenia glowy i oczu dziecka. Te same zasady dotycza
dorostych pacjentow.

Oproécz samego procesu kalibracji, terapeuci, a takze optometrysci, dla ktorych systemy do
eye trackingu stanowig dodatkowe narzedzie diagnostyczne, maja do dyspozycji
oprogramowanie przyczynowo-skutkowe, przygotowane do pracy z okulografem. Czg$¢ tych
programoéw zawiera w sobie funkcje umozliwiajace rejestracj¢ zachowan wzrokowych, np.
takich jak fiksacj¢ czy wodzenie wzrokiem za ruchomym obiektem. Fiksacja jest
przedstawiana w formie tzw. heat maps, czyli obszaréw zaznaczonych kolorami od
bladozoltego po czerwony. Im ciemniejsza barwa, tym dziecko dtuzej skupialo wzrok na
danym elemencie. Oprocz heat maps, nauczyciele moga mie¢ do dyspozycji obraz z
wykreslong trasg wodzenia wzrokiem przez dziecko.

Zadania zmierzajace do usprawnienia widzenia funkcjonalnego moga by¢ celem samym w
sobie, ale takze stanowi¢ preludium do dzialan zwigzanych z komunikacja. Ta, aby mogta si¢
odbywac¢ przy zastosowaniu okulografu i oprogramowania do AAC, wymaga od dziecka
nabycia umiejetnosci zwigzanych z samg mechanikg systemow eye gaze, a takze pojec i
zwigzanych z nimi umiejetnosci, chocby takich jak wybor, rozumienie komunikatu i reakcja
na niego czy intencjonalno$¢ w komunikowaniu si¢. Mozliwe jest takze precyzyjniejsze
ustalenie, czy dziecko potrafi identyfikowac okre§lony obiekt lub kategoryzowac go.
Ogranicza to subiektywno$¢ interpretacji rozmowcey, ktory musi samodzielnie odgadnac¢ i
uzna¢ za prawdziwe skierowanie wzroku na dany przedmiot. Innym kluczowym elementem
jest odpowiednie przygotowanie samych symboli do komunikacji zgodnie z indywidualnymi
potrzebami dziecka z CVI. Podstawowymi kryteriami sg tu kolor, wielko$¢ oraz ilo§¢
komunikatéw jednocze$nie przedstawionych na ekranie. Szczegdlowe rozwinigcie tego
tematu wykracza jednak poza tematyke tego artykulu i wymaga oddzielnej publikacji.stEye
tracking ma, jak wida¢, szerokie zastosowanie, znaczaco wykraczajace poza bezdotykowy
dostep do aplikacji komputerowych. Systemy eye gaze wykorzystuje si¢ do pracy z
oprogramowaniem do komunikacji alternatywnej, zabawy i nauki z wykorzystaniem
programow przyczynowo-skutkowych, rozwijania poczucia sprawczo$ci przy udziale
programow edukacyjnych i terapeutycznych czy diagnozy i wsparcia widzenia
funkcjonalnego. Prowadzone sa nawet badania weryfikujace wptyw systemow do eye
trackingu na mentalny stan pacjentow z SLA czy zachowan spolecznych, skupienia uwagi i
angazowania w aktywnosci komputerowe. Technologia ta jest rownie przydatna
bezposrednim uzytkownikom, jak i ich nauczycielom, terapeutom czy rodzinie. Aby
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wykorzysta¢ jej pelny potencjat, niezbedne jest oprogramowanie z funkcjami popartymi
wynikami badan, system zapewniania technologii i ksztatcenia przysztych oraz aktualnych
terapeutow 1 nauczycieli.***

Cholera jasna! — Dlaczego i po co kiniemy?
Autor: Matgorzata Gruszka, zrédto: ,,SzeSciopunkt”

Bardzo si¢ ciesze, ze po raz kolejny moge podjac temat zaproponowany przez osobe
czytajacg Szesciopunkt. Zagadnieniem zaproponowanym przez panig Joann¢ bylo uzywanie
wulgaryzmow. Pozwolitam sobie na poszerzenie tego zagadnienia i poswigcenie
wrzesniowego “Poradnika psychologa” uzywaniu przeklenstw, ktdre nie zawsze sa
wulgaryzmami.

Wulgaryzmy i przeklenstwa

Waulgaryzmy i przeklenstwa obecne sg od zawsze 1 we wszystkich jezykach $wiata.
Wulgaryzmy s3 wyrazeniami uznawanymi w danej spotecznosci za wulgarne i1 kojarzone z
brakiem tzw. ogltady i kultury. W naszym jezyku zwigzane sg gtdwnie ze sferg seksualna.
Najczgséciej uzywany wulgaryzm zaczynajacy si¢ na liter¢ k oznacza kobiete lekkich
obyczajow; z dodatkiem mac jest stwierdzeniem, ze czyja$ matka to k...wa. W oryginale
brzmiat k...wa twoja maé, obecnie ulegl skréceniu. Kolejny — czgsto btednie pisany

przez h odnosi si¢ do intymnej czesci ciata m¢zczyzny. Wulgarne okreslenie intymnej czegsci
ciala kobiety brzmi pi...a. Wulgaryzmy miewaja tez formy czasownikdéw. Te najbardziej
znane to: je...¢, pie...i¢, pie...y¢ — dostownie znaczg uprawiac seks. Przyktadem wyrazenia,
ktére przestato by¢ wulgaryzmem, ale wcigz jest przeklenstwem, jest uzyta w tytule cholera
jasna. Niegdy$ wyrazenie to razito uszy; obecnie stanowi fagodne wzmocnienie wypowiedzi.
Osoby niechcace wyraza¢ si¢ wulgarnie maja do dyspozycji cala game przeklenstw
nieuznawanych za wulgaryzmy. Oprocz cholery jasnej nalezg do nich: do diabta, do jasnej
ciasnej, psia krew, do jasnej Anielki, ja pierniczg, kurza stopa, jasny gwint, i wiele innych.
Czgs$¢ jezykoznawcow uwaza, ze przeklenstwami sg tylko te wyrazenia, za pomoca ktorych
zlorzeczymy, czyli Zle zyczymy komus lub czemus; dostownie przeklinamy co$ lub kogos.
Oto przyktady: niech to/ci¢ diabli wezma, niech to/ci¢ szlag trafi, niech to/ci¢ kule bija, niech
to/ci¢ piorun strzeli.

Dlaczego klniemy?

Klniemy, bo umiemy. Umiemy, bo uczymy si¢ tego tak samo jak wielu innych rzeczy — przez
nasladownictwo. Bedac dzie¢mi, styszymy przeklenstwa i traktujemy je tak samo jak inne
stowa. Przy czym, zapamigtujemy i powtarzamy szybciej, poniewaz wypowiadane s3 z
wiekszym naciskiem i mocg. Uczac si¢ przeklenstw, nie mamy $wiadomosci, ze stowa te
roznia sie czymkolwiek od innych. Swiadomosci tej nabywamy nieco pozniej i gtéwnie przez
reakcje otoczenia.

Po co klniemy?

Znaczeniem, rolg i uzytecznos$cia przeklenstw zajmuja si¢ specjalisci z roznych dziedzin.
Kwestia ta od dawna interesuje jezykoznawcdw, psychologow, filozofow 1 medykow.
Jezykoznawcy poswiecili jej wiele prac naukowych. Ludwik Stomma opracowat Stownik
polskich wyzwisk, inwektyw i okreslen pejoratywnych, a Maciej Grochowski jest

autorem Stownika polskich przeklenstw i wulgaryzmow. Z punktu widzenia psychologii,
podstawowg funkcja przeklenstw jest wzmacnianie naszych wypowiedzi. Wzmacnianie, czyli
nadawanie im pozadanego wymiaru emocjonalnego. Oto przyktad: siedzac w poczekalni u
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stomatologa, ustyszalam lekarke komentujaca zdjecie czyjegos uzebienia: Ja pierdziele, ale
korzen!. Ja pierdziele w ustach tej osoby, w tym miejscu i sytuacji zabrzmialo nieco
niestosownie, ale niewatpliwie byto wyrazem zdziwienia i zaskoczenia, a moze i przerazenia
nietypowym przypadkiem. Przeklenstwa, te wulgarne i tagodne stuzag do werbalnego
wyrazania szerokiego spektrum emocji, a wigc gniewu, strachu, rado$ci, wzruszenia,
ekscytacji, zachwytu, zaskoczenia, smutku, przygnebienia, zniechg¢cenia, niedowierzania,
wstydu czy obrzydzenia. Uzywanie przeklenstw stuzy radzeniu sobie z silnymi emocjami i
napieciem. To taka samopomoc w udzwignigciu nagltego wzrostu poziomu jakiej$ emocji lub
napigcia. Dzigki przeklenstwom blyskawicznie przekazujemy innym informacje o
doswiadczanych emocjach. Zdaniem naukowcdéw, przeklenstwa (niekoniecznie wulgaryzmy)
utatwiaja porozumienie emocjonalne z innymi. Cz¢$¢ z nich twierdzi nawet, ze w pewnych
sytuacjach, rzucajac tzw. migsem, chronimy si¢ przed czyms$ gorszym, na przyktad
rekoczynami. Co ciekawe, za wypowiadanie przeklenstw nie odpowiadaja mézgowe osrodki
mowy, ale jedna z najwcze$niej powstalych w procesie ewolucji czgsci naszego mozgu zwana
cialem migdatowatym, w ktdrej rodzg si¢ emocje.

Z medycznego punktu widzenia interesujace jest dzialanie przeklenstw na odczuwanie bolu.
W jednym z eksperymentéw dwie grupy studentéw trzymaty dtonie w lodowatej wodzie.
Jedna z grup mogla w tym czasie uzywac stow uwazanych za przeklenstwa lub wulgaryzmy,
druga — stéw neutralnych. Efekt byt taki, ze klnacy studenci trzymali dlonie w lodowate;j
wodzie potowe dluzej niz ci niemogacy kla¢. Wyjasniono to tak, ze przeklinanie wywotalo
silne emocje, co przyczynito si¢ do podniesienia t¢tna, a to przetozylo si¢ na mniejsze
odczucia bolu zwigzane z zimnem. Stwierdzono réwniez, ze przeciwbdlowe dziatanie
przeklenstw jest duzo silniejsze u osob, ktére na co dzien unikaja ich uzywania. Tak czy
owak, gdy walniemy si¢ w co$ lub oparzymy, w pierwszym odruchu wypowiadamy jakie$
przeklenstwo lub wulgaryzm. Boli jakby mniej 1 jest jakby 1zej. ..

Przeklenstwa wczoraj i dzi$

Stosunek do przeklenstw (w tym wulgaryzmow) w ostatnich latach ulegl diametralne;j
zmianie. Jeszcze do niedawna w przestrzeni publicznej klaé, a zwlaszcza uzywac
wulgaryzmow, po prostu nie wypadato. W starszej literaturze przeklenstwa i wulgaryzmy
uzywane byly jedynie przez bohateréw wywodzacych si¢ ze specyficznych srodowisk.
Obecnie, autorzy nie unikaja wkladania ich w usta zwyczajnych ludzi. Uwazane za wulgarne
stowa na k, ch 1 wiele innych znajdujemy w literackiej mowie potocznej. Nic wigc dziwnego,
ze przeniknely one do codziennej mowy styszanej tu i 6wdzie.

Z badan wynika, ze przeklenstw uzywa 8 na 10 dorostych Polakow. Cho¢ uszy czasami
wigdna, klng juz nie tylko szewcy, wig¢zniowie, kierowcy czy mtodziez. Wulgarny czg¢sto
jezyk ludzi mtodych bywa przykry w odbiorze. Uzywanie przeklenstw a zwlaszcza
wulgaryzmow jako przerywnikow w zdaniu jest efektem polaczenia intensywniejszego w tym
wieku napigcia, doswiadczania i wyrazania emocji, ogdlnego przyzwolenia na przeklinanie
oraz — charakterystycznej dla mtodych — tendencji do prowokowania otoczenia.

Kla¢ czy nie?

To czy klniemy w ogromnej mierze zalezy od nas. W wigkszosci sytuacji sami decydujemy o
tym, jakimi stowy, do kogo, gdzie, kiedy i co méwimy. Mozemy $wiadomie wybierac styl
wypowiadania si¢, w tym wyrazania emocji i dzielenia si¢ nimi. Bywajg jednak sytuacje, w
ktérych siarczyste stowko po prostu wymyka nam si¢ z ust. Co wtedy? Nic. ZakleliSmy i nic
ztego si¢ nie stalo. Jesli Zle si¢ z tym czujemy, mozemy zastanowi¢ si¢, czy zrobimy inaczej,
gdy zdarzy si¢ podobna sytuacja. Rzuci¢ migsem mozna tez nie§wiadomie. Co$ takiego
zdarzyto si¢ kilka lat temu Marcinowi Mellerowi prowadzacemu telewizyjny program Drugie
$niadanie mistrzow. Ogladajacy program ustyszeli: Jesli liberatowie pisowscy przystapiliby
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do Platformy, to mieliby$my k...wa... O! przepraszam!. Trzymajac si¢ za twarz,
stowo przepraszam powtorzyl kilkanascie razy.

Z mojego zycia wziete

Na koniec podzielg si¢ z Panstwem przyktadem czego$, co wydostato si¢ z moich ust pod
wplywem silnego stresu. Nie mam zwyczaju obrzuca¢ ludzi wulgaryzmami, ale tym razem...
Jechatam rano do pracy do miasta oddalonego o kilkanascie kilometréw — 50 minut jazdy
tramwajem. Byla zima. W polowie drogi na jakim$ pustkowiu tramwaj stanat. Przed nami stat
inny tramwaj. Z dos$wiadczenia wiem, ze czasem dobry woz doczepia si¢ do zepsutego, i
pchajac ten zepsuty, powolutku jedzie si¢ dalej. Zmarznigta, zestresowana, z wizjg pieszej
wedrowki do nastepnego przystanku i kolejnego spdznienia si¢ do pracy podesztam do
motorniczego i grzecznie zapytalam: Pojedziemy dalej?. Pan na to: A co pani mysli, ze jo go
przeskocza? Jeszcze zech takiej glupiej pasazerki nie widziot!. Ja na to: A ja takiego
chu...wego szofera!!!.

Coz, byloby fajnie, gdyby moje zasoby, takie jak inteligencja, kultura i polot nie zawiodty i
zamiast wulgaryzmu uzytabym sformutowania: A ja takiego uprzejmego szofera. By¢ moze
daloby to panu co$ do myslenia. Niestety, stres spowodowal, ze zdobytam si¢ jedynie na
odptacenie picknym za nadobne. Kto wie... moze dzigki temu pan przekonat si¢, ze pasazerki
miewajg ciety jezyk, a w zwiagzku z tym, nie warto ich obrazac...
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