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Od Redakcji

Za nami rok wytezonej pracy, w ktorym kazdemu przyszto si¢ zmierzy¢ z zatozonymi
postanowieniami i celami. Na pytanie, czy wszystko poszto po naszej mysli, kazdy musi
odpowiedzie¢ sobie sam. Z pewnos$cig byt to rok, w ktorym musieli§my zmagac si¢ z
pandemig i dtugo obowigzywaly nas obostrzenia sanitarne.

Przed nami wakacje, czas beztroski 1 wymarzonego odpoczynku. Z pewnoscig wielu z Was
wyjedzie na turnus rehabilitacyjny, wezasy, na dziatke, czy tez wybierze inng forme
wypoczynku. Dlatego tez przypominamy o ulgach, jakie maja osoby niepetnosprawne i ich
opiekunowie podrézujac komunikacja publiczng.

Podczas odpoczynku pamietajmy jednak o zapewnieniu bezpieczenstwa catej rodzinie,
zwlaszcza przebywajac nad wodg 1 §wiezym powietrzu.

Na pro$bg czytelnikow jeszcze raz cheemy przypomnie¢ o programach realizowanych przez
Urzad Miasta Stotecznego Warszawy w 2022 roku i skierowanych do oso6b
niepetnosprawnych. Dotycza one Asystenta Osoby Niepetnosprawnej, opieki wytchnieniowe;j
oraz transportu. W ponizszych artykutach dowiecie si¢ tez jak z tych programow skorzystac.

Wszystkim czytelnikom i sympatykom zyczymy udanego wypoczynku i nabrania sit przed
kolejnymi wyzwaniami w nowym roku szkolnym.

Sprzedajemy™



Jaki to miesiac zamyka szkoly i daje dzieciom urlop wesoly?
To - WAKACIJE
Przyjscie lata - Jan Brzechwa

1 c62 powiecie na to, Ze juz sie zbliza lato?

Kret skrzywit sie ponuro: ,, Przyjedzie pewnie furq”.

Jez sig najezyt srodze: ,,Raczej na hulajnodze”.

Waqz sykngt: ,,Ja nie wierze. Przyjedzie na rowerze”.

Kos gwizdngt: ,, Wiem cos o tym. Przyleci samolotem”.

,,Skgd znowu - rzekia sroka - Nie spuszczam z niego oka I w zesztym roku, w
maju, Widziatam je w tramwaju”.

., Nieprawda! Lato zwykle Przyjezdza motocyklem!”

A ja wam to dowiodg, Ze wiasnie samochodem”.

., Nieprawda, bo w karecie!” ,, W karecie? Coz pan plecie? Oswiadczy¢ mogg
krotko, Przyptynie wiasng todkq ™.

A lato przyszito pieszo - Juz tgki nim sie cieszq I stojg cate w kwiatach Na
powitanie lata.
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Zniesienie stanu epidemii. Co z orzeczeniami?
Autor: oprac. MR, Zrodto: pfron.org.p

16 maja stan epidemii zostal zastapiony stanem zagrozenia epidemicznego. W zwiazku z
tym pojawilo si¢ wiele sprzecznych informacji, dotyczacych waznosci orzeczen i



przyznawanych na ich podstawie Swiadczen. Komunikat wyjasniajacy te kwesti¢ pojawil
si¢ na stronie PFRON.

Jak czytamy na stronie PERON orzeczenie o niepelnosprawnosci albo orzeczenie o stopniu
niepetnosprawnosci, wydane na czas okreslony, ktéorego waznos$¢ uptyneta w terminie od 9
grudnia 2019 r. do 7 marca 2020 r., pod warunkiem ztoZzenia w tym terminie kolejnego
wniosku o wydanie orzeczenia, zachowuje wazno$¢ do uptywu 60. dnia od dnia odwotania
stanu epidemii, ALE tez stanu zagrozenia epidemicznego, jednak nie dtuzej niz do dnia
wydania nowego orzeczenia o niepetnosprawnosci albo orzeczenia o stopniu
niepetnosprawnosci.

Tak samo jest w wypadku orzeczen o niepetnosprawnosci albo orzeczen o stopniu
niepetnosprawnosci, wydane na czas okreslony, ktorego wazno$¢ uptywa w terminie od dnia
8 marca 2020 r. One rowniez zachowuja wazno$¢ do uptywu 60. dnia od dnia odwolania
stanu epidemii lub trwajacego obecnie stanu zagrozenia epidemicznego. Jednak nie dtuzej niz
do dnia wydania nowego orzeczenia o niepetnosprawnosci albo orzeczenia o stopniu
niepetnosprawnosci.

Orzeczenia nie straca waznosci

Oznacza to, ze orzeczenia zachowuja wazno$¢ na okreslonych powyzej warunkach do uptywu
60 dnia od dnia odwotlania stanu zagrozenia epidemicznego tak samo, jak miato to miejsce
podczas trwania stanu epidemii. Jak na razie nie podano terminu zniesienia stanu zagrozenia
epidemicznego.

Ulgi komunikacyjne w sSrodkach publicznego transportu zbiorowego

Podstawa prawna: ustawa z dnia 20 czerwca 1992 r. o uprawnieniach do ulgowych
przejazdow $rodkami publicznego transportu zbiorowego (Dz. U. z 2018 poz. 295);
rozporzadzenie Ministra Infrastruktury i Budownictwa z dnia 20 kwietnia 2017 r. w sprawie
rodzajow dokumentéw poswiadczajacych uprawnienia do korzystania z ulgowych przejazdéw
srodkami publicznego transportu zbiorowego (Dz.U. z 2017 poz. 810).

Przez $rodki publicznego transportu zbiorowego nalezy rozumie¢ $rodki transportu
wykorzystywane w transporcie kolejowym lub drogowym, w przewozie o charakterze
uzytecznos$ci publicznej, o ktérym mowa w przepisach ustawy z dnia 16 grudnia 2010 1. o
publicznym transporcie zbiorowym (Dz. U. z 2020, poz. 1944).

Zestawienie ulg przystugujgcych osobom niepetnosprawnym
w srodkach publicznego transportu zbiorowego kolejowego i autobusowego
Lp. Uprawnieni Rodzaj ulgi

Przewodnik lub opiekun towarzyszacy
w podrozy osobie niewidomej albo osobie

1 niezdolnej do samodzielnej egzystencji ulga 95%,
" | (opiekun w wieku co najmniej 18 lat, na podstawie biletow jednorazowych
przewodnik osoby niewidomej — min. 13 lat
lub pies przewodnik).
ulga 78 %,

Dzieci i mlodziez dotkniete inwalidztwem

lub niepetnosprawne (*) na podstawie biletoéw jednorazowych

lub miesigcznych imiennych



Jedno z rodzicow lub opiekun dzieci
1 mtodziezy dotknigtych inwalidztwem
lub niepetnosprawnych (*)

Osoby niewidome uznane za niezdolne
do samodzielnej egzystencji

Inne osoby niepetnosprawne niezdolne
do samodzielnej egzystencji

Osoby niewidome, jesli nie sg uznane za
osoby niezdolne do samodzielnej
egzystencji

ulga 78 %,
na podstawie biletoéw jednorazowych

ulga 93% — pociagi osobowe i zwykla
komunikacja autobusowa,

poza tym — 51%; na podstawie biletow
jednorazowych

lub miesigcznych imiennych we
wszystkich pociagach IC,

ulga 49% — pociagi osobowe i zwykla
komunikacja autobusowa, poza tym —
37%:;

na podstawie biletoéw jednorazowych

ulga 37 %,
na podstawie biletow jednorazowych
lub miesigcznych imiennych

(*) Uprawnienie to obejmuje wylacznie przejazd z miejsca zamieszkania lub miejsca pobytu
do przedszkola, szkoty, szkoly wyzszej, placowki opiekunczo-wychowawczej, placowki
oswiatowo-wychowawczej, specjalnego osrodka szkolno-wychowawczego, specjalnego
osrodka wychowawczego, osrodka umozliwiajgcego dzieciom 1 mtodziezy spetnianie
obowigzku szkolnego 1 obowigzku nauki, osrodka rehabilitacyjno-wychowawczego, domu
pomocy spotecznej, osrodka wsparcia, zaktadu opieki zdrowotnej, poradni psychologiczno-
pedagogicznej, w tym poradni specjalistycznej, a takze na turnus rehabilitacyjny —1 z
powrotem.

Lp.

Dokumenty poswiadczajgce uprawnienia do korzystania z ulgowych przejazdow

srodkami transportu publicznego:

Uprawnieni

Dokumenty

1. Dla dzieci i mtodziezy uczgszczajacych do
przedszkola, szkoty, szkoty wyzszej albo osrodka lub
placowki o charakterze o§wiatowym:

o legitymacja przedszkolna dla dziecka
niepetnosprawnego,
o legitymacja szkolna dla uczniow dotknigtych

Dzieci i mlodziez

dotknigte o
inwalidztwem lub
niepetnosprawne

inwalidztwem lub niepetnosprawnych,
legitymacja szkolna lub studencka wraz z
jednym z dokumentéw wymienionych nizej
(pkt2).

2. Dla dzieci i mlodziezy nie uczeszczajacych do
przedszkola, szkoty, szkoty wyzszej albo osrodka lub
placowki o charakterze o§wiatowym:

o legitymacja osoby niepelnosprawnej, ktéra nie
ukonczyta 16 roku zycia wystawiona przez
uprawniony organ,



Rodzice

lub opiekunowie
dzieci

1 mtodziezy
dotknigtej
inwalidztwem
lub
niepelnosprawne;j

Osoby niezdolne
do samodzielnej
egzystencji

o legitymacja osoby niepetnosprawne;j
wystawiona przez uprawniony organ,

o Wwypis z tresci orzeczenia komisji lekarskiej do
spraw inwalidztwa i zatrudnienia,
stwierdzajacy zaliczenie do jednej z grup
inwalidow,

o orzeczenie lekarza orzecznika ZUS albo wypis
z tresci orzeczenia lub orzeczenia komisji
lekarskiej ZUS stwierdzajace czesciowa
niezdolno$¢ do pracy, catkowita niezdolno$¢
do pracy i niezdolno$¢ do samodzielnej
egzystencji albo niezdolno$¢ do samodzielnej
egzystencji.

Przy przejazdach do i z jednostek udzielajacych swiadczen
zdrowotnych albo pomocy spotecznej badz organizujacych
turnusy rehabilitacyjne wraz z jednym z dokumentow, o
ktérych mowa w pkt 1) i 2) wymagane jest zaswiadczenie
okreslajace odpowiednio: termin i miejsce badania, leczenia,
konsultacji, zaje¢ rehabilitacyjnych, zaj¢¢ terapeutycznych
albo pobytu w osrodku wsparcia, domu pomocy spotecznej
lub na turnusie rehabilitacyjnym, potwierdzenie stawienia si¢
na badania, konsultacje, zajecia rehabilitacyjne, zajecia
terapeutyczne.

Dokumenty dziecka okreslone powyzej — jesli przejazd jest
odbywany z dzieckiem. Za§wiadczenie wydane przez
przedszkole, szkote, szkote wyzsza, osrodek lub placéwke o
charakterze o§wiatowym albo placowke opiekunczo-
wychowawczg lub za§wiadczenie wydane przez placowke
zdrowotna, udzielajaca pomocy spotecznej, organizujaca
turnusy rehabilitacyjne — jezeli przejazd jest odbywany po
dziecko lub po jego odwiezieniu.

e Wwypis z tresci orzeczenia komisji lekarskiej ds.
inwalidztwa 1 zatrudnienia o zaliczeniu do I grupy
inwalidow;

e Wwypis z tresci orzeczenia wojskowej komisji lekarskiej
lub komisji lekarskiej MSWiA o zaliczeniu do I grupy
inwalidow;

o orzeczenie lekarza orzecznika ZUS albo wypis z tresci
tego orzeczenia lub orzeczenie komisji lekarskiej ZUS
stwierdzajace catkowitg niezdolno$¢ do pracy i
niezdolno$¢ do samodzielnej egzystencji albo
niezdolno$¢ do samodzielnej egzystencji;

o zaswiadczenie ZUS stwierdzajace zaliczenie
wyrokiem sadu do I grupy inwalidow badz uznanie
niezdolnos$ci do samodzielnej egzystencji;

e wypis z tre$ci orzeczenia lekarza rzeczoznawcy KRUS
lub wypis z tresci orzeczenia komisji lekarskiej KRUS



stwierdzajacy niezdolno$¢ do samodzielnej
egzystencji;

o zaswiadczenie KRUS stwierdzajace zaliczenie
wyrokiem sadu do I grupy inwalidow badz uznanie
niezdolnos$ci do samodzielnej egzystencji;

o legitymacja emeryta-rencisty wojskowego z wpisem o
zaliczeniu do I grupy inwalidztwa lub stwierdzajacym
niezdolno$¢ do samodzielnej egzystencji;

o legitymacja emeryta-rencisty policyjnego z wpisem o
zaliczeniu do I grupy inwalidztwa lub stwierdzajacym
niezdolno$¢ do samodzielnej egzystencji;

e legitymacja osoby niepelnosprawnej stwierdzajaca
znaczny stopien niepelnosprawno$ci wystawiona
przez uprawniony organ.

Dokumenty wymienione wyzej okazuje si¢ wraz z dowodem
osobistym lub innym dokumentem potwierdzajacym
tozsamosc.

e dokumenty wymienione wyzej, stwierdzajace
catkowita niezdolno$¢ do pracy albo inwalidztwo II
grupy z powodu stanu narzadu wzroku;

e legitymacja osoby niepetnosprawnej stwierdzajaca

Osoby niewidome,
ktore nie sg uznane

4. za osoby niezdolne ) e .
N umiarkowany stopien niepetnosprawnosci z powodu
do samodzielnej
. stanu narzadu wzroku lub oznaczona symbolem
egzystencji . .. .
przyczyny niepetnosprawnosci 04-O, wystawiona
przez uprawniony organ.
: . z
Prrewodnik Dla qp_lekuna .lub‘przewoc.lmka towarzyszacego w
podrozy osobie niezdolnej do samodzielnej
towarzyszacy

egzystencji — jeden z dokumentéw osoby niezdolne;j
do samodzielnej egzystencji, o ktérych mowa w
wierszu 3. tabelki.

e Dla przewodnika lub opiekuna towarzyszacego w

w podrozy osobie
niewidomej lub
opiekun osoby

niezdolnj D podrozy osobie niewidomej albo dla psa przewodnika
do samodzielnej s \ . . \

" —jeden z dokumentow osoby niewidomej, o ktdrych
egzystencji

mowa w wierszu 4. tabelki.

Jezeli chcemy podrozowac z naszym czworonoznym przyjacielem, to musi on posiada¢ swoj
bilet na przejazd w komunikacji zbiorowe;j. Koszt biletu dla psa wynosi 15,20 PLN w
pociagach. Jezeli bedziemy pupila trzymali na kolanach, to moze on jecha¢ za darmo.
Podobnie ma si¢ rzecz z przewozem zwierzat w transporterach. Pies przewodnik / pies
asystujacy korzysta z biletu na tych samych zasadach co przewodnik / opiekun osoby
niezdolnej do samodzielnej egzystencji.

Koszt biletu za przejazd pupila komunikacja autobusowg jest zalezny od przewoznika.



Warszawskie programy dla ON — edycja 2022
Program ,,Asystent osobisty osoby niepelnosprawnej” — edycja 2022

Warszawa realizuje Program ,,Asystent osobisty osoby niepelnosprawnej” — edycja 2022,
ktory dofinansowany jest ze sSrodkéw panstwowego funduszu celowego pn. Fundusz
Solidarnosciowy.

11.04.2022 roku w Centrum Ustug Spotecznych rozpoczat si¢ nabor wnioskow do Programu
,ZAsystent osobisty osoby niepetnosprawne;j” — edycja 2022.

Rozpoczynamy nabor wnioskow do Programu ,,Asystent osobisty osoby niepetnosprawnej” —
edycja 2022.

O przyjeciu do Programu decyduje:
e spetnienie kryteriow przewidzianych dla odbiorcow ustug, wymienionych w
Rozdziale III Regulaminu,
e kolejnos¢ kompletnie ztozonych dokumentéw oraz
o limit miejsc jakie posiada Realizator w danej dzielnicy.
Program bedzie realizowany do 30 listopada 2022 roku. Realizacj¢ ustug rozpoczniemy po
wylonieniu Realizatora w dzielnicy.

Do kogo Program jest skierowany?
Z Programu mogg skorzysta¢ osoby mieszkajace na terenie m.st. Warszawy:

1. dzieci do 16. roku Zycia z orzeczeniem o niepetnosprawnosci lgcznie ze wskazaniami:
koniecznosci stalej lub dtugotrwalej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze
znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji oraz koniecznos$ci statego
wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji 1
edukacji, oraz

2. osoby z niepelnosprawno$ciami posiadajace orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci:

e znacznym lub

e umiarkowanym lub

o traktowane na rowni do wyzej wymienionych zgodnie z art. 5 i art. 62 ustawy z dnia
27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej 1 spotecznej oraz zatrudnianiu os6b
niepetnosprawnych.

Celem Programu jest:

o wprowadzenie ustugi asystenta jako formy ogdlnodostepnego wsparcia dla osob z
niepetnosprawnoscia, posiadajacych orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym
stopniu niepelnosprawnosci albo orzeczenie rownowazne oraz dzieci z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci;

e ograniczenie skutkow niepetnosprawnosci oraz stymulowanie osoby z
niepetnosprawnoscia do podejmowania aktywnos$ci i umozliwienie realizowania
prawa do niezaleznego zycia;

o mozliwo$¢ skorzystania z pomocy asystenta przy wykonywaniu codziennych
aktywnosci oraz funkcjonowaniu w Zyciu spotecznym,;

e przeciwdziatanie dyskryminacji ze wzgledu na niepetnosprawnos¢ oraz wykluczeniu
spolecznemu 0séb z niepelnosprawnosciami;

e umozliwienie uczestnictwo w zyciu lokalnej spoteczno$ci np. poprzez udziat w
wydarzeniach spolecznych, kulturalnych, rozrywkowych czy tez sportowych.



Co musisz zrobié, aby przystapi¢ do Programu?
1. Zapoznaj si¢ z regulaminem i zakresem $wiadczenia ustug Programu ,,Asystent
osobisty osoby niepetnosprawne;j” edycja 2022.

2. Wypelnij dokumenty przystapienia do Programu.

3. Dolacz kopig orzeczenia o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci badz orzeczenie o niepetnosprawnosci (zgodnie z ustawg z dnia
27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu os6b
niepetnosprawnych lub orzeczenie rownowazne do wymienionych) oraz w przypadku

dzieci do 16. roku zycia orzeczenie
0 niepetnosprawnosci.

4. 716z dokumenty:
e osobiscie w siedzibie Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa”

w godz. 8.00 — 16.00.
e droga pocztowg na adres: ul. Skaryszewska 3, 03-802 Warszawa,

e na Epuap adres: /CUSWarszawa/SkrytkaESP.

5. Masz pytania? Zadzwon lub napisz

22 277 49 86 albo 22 277 49 79, projekt.asystent@um.warszawa.pl

Informujemy, Zze podpisali$my umowy z wykonawcami, ktorzy realizuja ustugi asystencji
osobiste] w nastgpujacych dzielnicach:

Dzielnica fl(s(l)l(:;dynator E:::)erf((l);na tora Realizator

Bemowo Barbara Olkowska |882 364 903 »Gwarant” —Tomezyk Spotka
Jawna

. Beata Ko 533353283 .

Bialoleka |y} hx Matalinskal533 363 893 Medis24 sp. z 0.0.

Bielany Barbara Olkowska (882 364 903 ,Owarant” — Tomczyk Spotka
Jawna

Mokotoéw Klaudia Prus 519331283 Care Experts sp. z 0.0.

Ochota Klaudia Prus 519 331 283 Care Experts sp. z 0.0.

Praga P6inoc |Beata Kopp 533 353 283 Medis24 sp. z o.0.

Monika Matalinska|533 363 893

PRM Stowarzyszenie w

Rembertow  |[zabela Domanska (665 551 126 konsorcjum z PRM Opieka sp. z
0.0.

Srédmiescie  |Klaudia Prus 519331283 Care Experts sp. z 0.0.

Targowek Beata Kopp 533 353 283 Medis24 sp. z o.0.

Monika Matalinska|533 363 893

Ursus Barbara Olkowska (882 364 903 ,»Gwarant” — Tomczyk Spotka
Jawna
PRM Stowarzyszenie w

Ursynow Beata Pokrywka (669 914 251 konsorcjum z PRM Opieka sp. z
0.0.
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PRM Stowarzyszenie w
Wawer [zabela Domanska (665 551 126 konsorcjum z PRM Opieka sp. z
0.0.

PRM Stowarzyszenie w
Wesota [zabela Domanska (665 551 126 konsorcjum z PRM Opieka sp. Z
0.0.

PRM Stowarzyszenie w
Wilanow Beata Pokrywka 1669 914 251 konsorcjum z PRM Opieka sp. z
0.0.

PRM Stowarzyszenie w
Wiochy Beata Pokrywka (669 914 251 konsorcjum z PRM Opieka sp. z
0.0.

Wola Sylwia Jaworska |735 233 876 ,»Gwarant” — Tomczyk Spotka
Jawna

Zoliborz Sylwia Jaworska |735 233 876 ,»Gwarant” — Tomczyk Spotka
Jawna

W dzielnicy Praga-Potudnie nadal trwa procedura przetargowa.

Program jest wspotfinansowany ze srodkow m.st. Warszawy oraz panstwowego funduszu
celowego pn. Fundusz Solidarno$ciowy.

Szczegdtowe informacje na temat warunkow uczestnictwa w Programie oraz dokumenty do
pobrania znajdziesz na stronie Miasta st. Warszawy:
https://wsparcie.um.warszawa.pl/-/cus-aoon-2022

Mozesz rowniez skontaktowac si¢ z Centrum Ustug Spolecznych pod numerem telefonu: 22
277 49 86, 22 277 49 79, lub napisa¢ maila na adres: projekt.asystent@um.warszawa.pl

Zataczniki do pobrania — ponize;j
o Regulamin Programu AOON (otwiera sie w nowej karcie)
o Karta zgloszenia odbiorcy do Programu (otwiera sie w nowej karcie)
o Deklaracja wyboru asystenta (otwiera sie w nowej karcie)
o Akceptacja osoby asystenta ze strony rodzica opiekuna prawnego (otwiera sie w
nowej karcie)
e Zakres czynnos$ci w ramach ustug asystenta (otwiera sie w nowej karcie)
o Klauzula informacyjna AOON Minister (otwiera sie w nowej karcie)
o Klauzula informacyjna AOON Prezydent

Opieka wytchnieniowa w formie wsparcia dziennego i calodobowego w ramach
Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” — edycja 2022

Miasto Stoteczne Warszawa przystapito do realizacji w 2022 roku Programu ,,Opieka
wytchnieniowa”. Program realizowany bedzie w dwoch modutach - opieki wytchnieniowej
dziennej (Modut I) oraz opieki wytchnieniowej §wiadczonej w ramach pobytu calodobowego
(Modut II).

Realizacja programu zostanie uruchomiona w II kwartale 2022 r. po wylonieniu Wykonawcy.
Informacje beda dostgpne na https://wsparcie.um.warszawa.pl/-/opieka-wytchnieniowa-w-
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formie-wsparcia-dziennego-i-calodobowego-w-ramach-programu-..opieka-wytchnieniowa-
edycja-2022

Opieka wytchnieniowa w formie pobytu calodobowego (Modut II)

Od 1 kwietnia 2022 r. rozpoczynamy realizacj¢ ustug opieki wytchnieniowej w formie
wsparcia calodobowego w ramach Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” — edycja 2022, ktory
finansowany jest ze srodkow panstwowego funduszu celowego pn. Fundusz Solidarno$ciowy.

Celem Programu jest:

e wsparcie czlonkdéw rodzin lub opiekundw sprawujacych bezposrednig opieke nad
dzie¢mi z orzeczeniem o niepelnosprawnos$ci oraz osobami ze znacznym stopniem
niepetnosprawnosci oraz orzeczeniami rownowaznymi;

e czasowe odcigzenie od codziennych obowigzkow taczacych sie ze sprawowaniem
opieki, zapewnienie czasu na odpoczynek i regeneracje;

Do kogo skierowane sg ustugi wytchnieniowe w formie wsparcia calodobowego?
Program skierowany jest do cztonké6w rodzin lub opiekunow sprawujacych bezposrednia
opieke nad:

e osobami z orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci badz rownowaznym.

Co musisz zrobi¢, aby przystapi¢ do Programu?
1. Zapoznaj si¢ z zasadami realizacji Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” edycja 2022
2. Zapoznaj si¢ z regulaminem Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” edycja 2022.
3. Skontaktuj si¢ z Realizatorem w celu ustalenia szczegdtow przystapienia do
Programu:

Dom Pomocy Spotecznej ,,Kombatant”

ul. Sternicza 125

01-350 Warszawa

Osoba do kontaktu — Beata Gozdek

tel. 22 665 22 39 wew. 102

e-mail: sekretariat@dpskombatant.waw.pl

Whioski mozna sktada¢ od poniedziatku do pigtku w godz. 7.30-15.30
www.dpskombatant.waw.pl(otwiera si¢ w nowej karcie)
Dom Pomocy Spotecznej ,,Pod Brzozami”

ul. Bohateréw 46/48

03-007 Warszawa

Osoba do kontaktu — Justyna Zarecka

tel. 786 856 726

e-mail: socjalni@dpspodbrzozami.pl

Whioski mozna sktada¢ od poniedziatku do pigtku w godz. 9.30-15.30
www.dpspodbrzozami.pl

4. Wypelnij dokumenty przystapienia do Programu, ktore znajdziesz ponize;j.

5. Dolacz kopig orzeczenia o znacznym niepetnosprawnosci badz orzeczenie
o niepelnosprawnosci (zgodnie z ustawg z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji
zawodowej 1 spolecznej oraz zatrudnianiu 0sob niepetnosprawnych lub orzeczenie
réwnowazne do wymienionych) a w przypadku os6b ubezwtasnowolnionych
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czesciowo lub catkowicie przedstaw oryginal postanowienia o ustanowieniu opieki,
jak rowniez wskazanie aktualnego sagdu prowadzacego nadzor.

Zalaczniki do pobrania ponizej:

1. Zasady realizacji Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2022 —
wsparcie calodobowe.

2. Karta zgloszenia do Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2022 —
wsparcie calodobowe.

3. Regulamin Swiadczenia ushug opieki wytchnieniowej w formie wsparcia
calodobowego w Domach Pomocy Spolecznej w ramach Programu
»Opieka wytchnieniowa” — edycja 2022.

4. Prawa i Obowiazki uczestnika Programu ,,Opieka wytchnieniowa” —

edycja 2022 — wsparcie calodobowe.

Oswiadczenie.

Oswiadczenie o przekazanie dokumentow.

7. Informacja o udostepnieniu danych osobowych w ramach Programu
»Opieka wytchnieniowa” — edycja 2022

8. Klauzula informacyjna o przetwarzaniu danych osobowych

SN

Zakaczniki:
e 1. Zasady Programu_wsparcie calodobowe.pdf (otwiera si¢ w nowej karcie)

2. Karta zgloszenia zatacznik nr 1 do Zasad.pdf (otwiera si¢ w nowej karcie)

3. Regulamin §wiadczenia ustug_zatacznik nr 2 do Zasad.docx.pdf (otwiera si¢ w

nowej karcie)

e 4. Prawa i obowiazki zalacznik nr 3.pdf (otwiera si¢ w nowej karcie)

e 5. Os$wiadczenie o niekorzystaniu_zatacznik nr 4 do Zasad.pdf (otwiera si¢ w nowej
karcie)

e 6. O$wiadczenie o przekazaniu dokumentoéw_zatacznik nr 5 do Zasad.docx.pdf
(otwiera si¢ w nowej karcie)

e 7. Informacja o przekazaniu danych zatacznik nr 6 do Zasad.pdf (otwiera si¢ w nowej
karcie)

e 8. Klauzula informacyjna RODO w ramach programu Opieka wytchnieniowa edycja
2022.pdf

Transport dla oséb z niepelnosprawnosciami

Od 1 kwietnia 2021 r. przewozy samochodami specjalistycznymi (dostosowanymi do
przewozu 0s6b na wozkach) i osobowymi sg realizowane przez jednego przewoznika:
Uslugi Transportowe Marek Wtastowski.

Kto moze korzysta¢ z ushug?

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

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

W przypadku przewozoéw pojazdami osobowymi pierwszenstwo ma osoba posiadajaca,
niepetnosprawnos¢ ruchowa, intelektualng i wzroku.

13



W przypadku przewozdéw pojazdami specjalistycznymi — uprawniong jest wytacznie osoba,
ktora posiada niepetnosprawnos$¢ ruchowa; pierwszenstwo majg osoby, ktdre poruszaja si¢ na
wozku.

W ramach transportu mozna korzystac z:
1. przejazdow stalych (abonamentowych) — optata wynosi 180 zt miesigcznie,
2. przejazdow jednorazowych — optata za jeden kurs wynosi 20 zl.

Zgloszenia na przejazdy stale

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

Nadal przyjmowane sg wnioski na przewozy state w 2021 roku.

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

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

Centrum Ustug Spolecznych ,,Spoteczna Warszawa”

ul. Skaryszewska 3, 03-802 Warszawa

lub poprzez ePUAP na adres /CUSWarszawa/SkrytkaESP (decyduje data wplywu).
Dodatkowo istnieje mozliwo$¢ ztozenia formularza na 30 dni przed planowanym
rozpoczeciem przewozow.

Zglaszanie zlecenia przejazdu jednorazowego
Przewoznik przyjmuje zlecenia w dni powszednie
1. w godzinach od 8.00 do 16.00 pod numerami telefonéw 22 298 59 00, 720 915 300;
2. w godz. 16.00-18.00 pod numerem telefonu 661 180 878;
3. orazna adres e-mailowy bus@specjaltrans.pl.
Po godz. 18.00 oraz w soboty, niedziele i dni §wigteczne zlecenia rejestrowane sg
automatycznie.
W przypadku, gdy na dany termin jest wolny samochod, w kolejnym dniu roboczym
Przewoznik, zachowujac kolejnos¢ zgtoszen, oddzwania i informuje korzystajacego o
mozliwos$ci przyjecia zlecenia.

Terminy zglaszania przewozow jednorazowych

Zlecenia jednorazowe przyjmowane sg u Przewoznika:
1. specjalistyczne — z co najmniej trzydniowym wyprzedzeniem,
2. osobowe — z co najmniej jednodniowym wyprzedzeniem.

Realizacja przewozow
Przejazdy sa realizowane przez firme¢ Ustugi Transportowe Marek Wiastowski z siedzibg w
Otwocku Wielkim (05-480) przy ul. Gérnej 20.

Przejazdy stale

Oferta jest skierowana do dorostych mieszkancow Warszawy z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci w stopniu znacznym lub umiarkowanym, ktorzy nie s3 w stanie
samodzielnie korzysta¢ z transportu publicznego.

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

Przew6z odbywa si¢ pojazdami specjalistycznymi dostosowanymi do potrzeb osob z
niepetnosprawnosciami, od poniedziatku do piatku w godz. 6.00-22.00, bez dni §wiatecznych.
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Osoba zainteresowana ustugg sktada deklaracje¢ korzystania z niej co najmniej 4 dni

w tygodniu przez 4 tygodnie w miesigcu, minimalny okres to 3 miesigce w roku.

Optata abonamentowa wynosi 180 zl miesigcznie — rownowarto$¢ biletu miesigcznego na 1. i
2. strefe. W przeliczeniu to okoto 4,50 zt za jeden kurs.

Data rozpoczecia przewozow stalych
Od 4 maja 2021 roku.

Szczegoly dotyczace przejazdow stalych

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

Dni i godziny w jakich realizowane sa przewozy stale

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

Oplaty za przejazdy stale

Korzystajacy ponosi odplatno$¢ zryczattowana za miesigc w wysokosci 180 zt brutto;
odptatno$¢ odpowiada cenie biletu normalnego na 1 i 2 strefe, 30-dniowego imiennego,
wedtug obowiazujacej Uchwaty Rady m.st. Warszawy nr XLVII/1139/2017 z dnia 6 kwietnia
2017 r. (z pézn. zm.) w sprawie optat za ustugi przewozowe §rodkami lokalnego transportu
zbiorowego w m.st. Warszawie.

Termin oplaty za przejazdy stale

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

Warunki jakie nalezy spelni¢ korzystajacy z przewozow stalych
Przew6z dotyczy osob nie wymagajacych przewozu w pozycji lezace;.
Dodatkowo korzystajacy z przewozow stalych spetnia lacznie nastepujace warunki:

1. nie jest w stanie samodzielnie korzysta¢ z transportu publicznego ze wzgledu na
niepetnosprawno$¢ ruchowa; pierwszenstwo maja osoby, ktore poruszaja si¢ na
wozku,

2. przestala /ztozyla wypetniony i podpisany kompletny formularz stanowigcy zalacznik
nr 2 do niniejszego Regulaminu i zakwalifikowata si¢ do korzystania z przewozéw
statych.

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

Sposob zlozenia formularza na przejazdy stale

Formularz sktada si¢ osobiscie lub poczty tradycyjna na adres ul. Skaryszewska 3, 03-802
Warszawa, lub poprzez epuap na adres /CUSWarszawa/SkrytkaESP (decyduje data wptywu
do CUS).
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Terminy skladania formularza na przejazdy stale
Daty sktadania formularza dla osoby planujacej korzystanie z przewozow statych:

1. od 15 do 31 marca 2022 r. (realizacja planowanych przejazdéw pomiedzy 4 maja, a 31
grudnia 2022 r.). Z uwagi na wolne miejsca, nadal przyjmowane s3 wnioski na
przewozy stale w 2022 roku.

2. od 1 do 29 pazdziernika 2022 r. (realizacja planowanych przejazdow pomigdzy 2
stycznia, a 30 grudnia 2023 r.),

3. dodatkowo w trakcie kazdego roku istnieje mozliwos$¢ ztozenia formularza na 30 dni
przed planowanym rozpoczg¢ciem przewozow, przy czym CUS zastrzega, ze
mozliwo$¢ dotaczenia do przewozow statych jest uzalezniona od zasobow
logistycznych i limitow przewozow statych zleconych Przewoznikowi.

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

Weryfikacja formularzy i uprawnien na przejazdy stale

CUS weryfikuje ztozone formularze, sprawdzajac ich kompletno$¢ i uprawnienia do
przewozow stalych. Istnieje mozliwos$¢ uzupelnienia formularza. Niekompletne formularze
nie sg rozpatrywane do czasu ich uzupetnienia przez wnioskodawce. Uzupetiony formularz
wymaga ponownego zarejestrowania w CUS.

Pierwszenstwo korzystania z przewozow stalych

Pierwszenstwo korzystania z przewozow statych majg osoby, ktore nie s3 w stanie
samodzielnie korzysta¢ z transportu publicznego ze wzglgdu na posiadang niepelnosprawnos¢
ruchowg - poruszajace si¢ na wozku, w kolejnosci wptywu kompletnego formularza do CUS.

Grafik przejazdow stalych

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

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

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

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

Zmiany wnioskowane w terminie krotszym niz siedem dni przed planowang zmiana, sa
traktowane jako zapytania o0 mozliwos$¢ zmiany. Zapytania 0 mozliwo$¢ zmiany sg
realizowane, o ile jest to mozliwe w ramach istniejacych grafikow przejazdéw. Zmiany
zwigzane z grafikiem przejazdu ustalane sg indywidulanie pomiedzy korzystajagcym a
Przewoznikiem w dni powszednie w godzinach od 8.00 do 16.00 pod numerami telefonow
(22) 298 59 00 lub 720 915 3000d godz. 16.00-18.00 pod numerem telefonu 661 180 878 oraz
na adres e-mailowy: bus@specjaltrans.pl. Po godz. 18.00 oraz w soboty, niedziele i dni
$wiateczne, zlecenia rejestrowane sg automatycznie.
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Przewoznik przy przyjmowaniu zmian dotyczacych realizacji stalego zlecenia, w pierwszej
kolejnosci weryfikuje droga telefoniczng, czy dana osoba uprawniona jest do korzystania z
przewozu.

Zgloszenia przewozow stalych na kolejny rok

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

Przejazdy jednorazowe

Ustuga skierowana jest wytacznie do osob, ktore faktycznie nie sg w stanie samodzielnie
korzysta¢ z transportu publicznego ze wzgledu na posiadang niepelnosprawnos¢.
Pierwszenstwo maja osoby, ktdre poruszaja si¢ na wozku.

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

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

Szczegoly dotyczace przejazdow jednorazowych

Przewozy jednorazowe wykonywane s3 pojazdami specjalistycznymi i osobowymi do 30 km
w granicach administracyjnych m.st. Warszawy w celu leczenia, rehabilitacji lub dowozu do
pracy korzystajacych do 20 km od granic m.st. Warszawy.

Dni i godziny w jakich realizowane sa przewozy jednorazowe

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

Wysokos¢ oplaty za przejazd jednorazowy

Korzystajacy ponosi odplatnos¢ za zryczattowang dtugo$¢ przewozu w jedna strone w
wysokosci 20 zl brutto. W przypadku, gdy korzystajacy chciatby zamowi¢ przew6z w dwie
strony, zobowigzany jest zamoéwi¢ dwa kursy przewozowe (dojazd i powro6t), za ktore jest
zobowigzany kazdorazowo ui$ci¢ oplate w wysokosci 20 zi brutto.

Dokument potwierdzajacy uprawnienia do przejazdow jednorazowych

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

W przypadku przewozoéw pojazdami specjalistycznymi — korzystajacy zglaszaja
Przewoznikowi, brak mozliwo$ci samodzielnego korzystania z transportu publicznego ze
wzgledu na niepetnosprawnos¢ ruchowa. Pierwszenstwo maja osoby, ktore poruszajg si¢ na
wozku.

Limit przewozow jednorazowych

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

Terminy zglaszania przewozow jednorazowych
Zlecenia jednorazowe przyjmowane sg u Przewoznika:
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1. specjalistyczne — z co najmniej trzydniowym wyprzedzeniem,
2. osobowe — z co najmniej jednodniowym wyprzedzeniem.

Zglaszanie zlecenia przejazdu jednorazowego

Przewoznik przyjmuje zlecenia w dni powszednie w godzinach od 8.00 do 16.00 pod
numerami telefonéw (22) 298 59 00 lub 720 915 300 od godz. 16.00-18.00 pod numerem
telefonu 661 180 878 oraz na adres e-mailowy bus@specjaltrans.pl.

Po godz. 18.00 oraz w soboty, niedziele i dni $wigteczne zlecenia rejestrowane sg
automatycznie.

W przypadku, gdy na dany termin jest wolny samochod, w kolejnym dniu roboczym
Przewoznik, zachowujac kolejnos¢ zgtoszen, oddzwania i informuje korzystajacego o
mozliwos$ci przyjecia zlecenia.

Kolejnos¢ zgloszen na przejazdy jednorazowe

W kazdym przypadku o terminie realizacji zamowienia decyduje kolejno$¢ zgloszen.
Priorytetowo beda realizowane zlecenia dotyczace ustugi przewozu w przypadku leczenia,
rehabilitacji lub dowozu do pracy, placowki wsparcia dziennego, zalatwiania spraw
urzedowych.

Weryfikacja uprawnien i oSwiadczenie na przejazdy jednorazowe

Przewoznik przy przyjmowaniu zlecenia w pierwszej kolejnosci weryfikuje, czy dana osoba
uprawniona jest do korzystania z przewozu.

Przed skorzystaniem z ustugi przewozu jednorazowego po raz pierwszy, korzystajacy
wypetnia o§wiadczenie stanowigce zatacznik nr 1 do Regulaminu i sktada w wybrany przez
siebie sposob:

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

2. osobiscie u kierowcy — korzystajacy moze przekaza¢ podpisane oswiadczenie
kierowcy oraz okaza¢ do wgladu dokument potwierdzajacy posiadane wazne
orzeczenie. Zgodnos¢ zapisanych w oswiadczeniu danych kierowca potwierdza
wlasnorecznym podpisem. W takim przypadku dopuszcza si¢ mozliwo$¢ wypetniania
o$wiadczenia kilkukrotnie — do czasu jego skutecznego dostarczenia przez
kierowce/Ow do centrali Przewoznika.

Orzeczenia po uplywie daty waznosci

W przypadku posiadania orzeczenia terminowego przez korzystajacego, po uptywie daty
waznosci dokumentu, korzystajacy wypelnia ponownie zatacznik nr 1 do Regulaminu i
przekazuje w wybrany przez siebie sposob opisany powyze;j.

Lista rezerwowa na przejazdy jednorazowe

W przypadku, gdy w zgloszonym przez korzystajacego terminie nie ma mozliwosci realizacji
zlecenia, korzystajacy zostaje wpisany na liste rezerwowa. W momencie zwolnienia
samochodu (anulacja rezerwacji/zapisu) Przewoznik informuje telefonicznie korzystajacego o
przyjeciu zlecenia.

Miejsce oczekiwania na realizacje¢ przejazdu jednorazowego

Korzystajacy z przewozéw pojazdami osobowymi zobowigzany jest do oczekiwania na
pojazd w miejscu, gdzie kierowca ma mozliwo$¢ bezpiecznego zaparkowania.
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Regulamin i formularz do sktadania wnioskow
Regulamin i formularz do sktadania wnioskow dostepne sa na stronie internetowej (otwarcie
w nowym oknie).

Przewozy okoliczno$ciowe

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

1. sportowo-kulturalnymi,

2. sylwestrem,

3. waznymi wydarzeniami obywatelskimi itp.
Przewoz okoliczno$ciowy rozumiany jest jako przejazd w dwie strony.
Przewozy okoliczno$ciowe wykonywane sg pojazdami specjalistycznymi i osobowymi do 30
km w granicach administracyjnych m.st. Warszawy.

Brak oplat za przewozy okolicznosciowe
Korzystajacy nie ponosi odptatno$ci za przejazd.

Dni w jakich realizowane sa przewozy okolicznosSciowe

Przewozy okoliczno$ciowe $wiadczone sg od poniedziatku do niedzieli, w tym w dni
$wiateczne. Termin przewozu ustalany jest kazdorazowo z CUS.

Przewozy okoliczno$ciowe realizowane sg na zlecenie CUS.

Przewoznik bedzie przyjmowat zgloszenia indywidualne od korzystajacych, po uzgodnieniu z
CUS.

Kontakt do CUS

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

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

e-mail: cus@um.warszawa.pl

adres na Epuap: /CUSWarszawa/SkrytkaESP

Pliki do pobrania:
Regulamin od 1.04.2021 (otwiera nowe okno)
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ZDROWIE

Pi¢é¢ sposobow na to co zrobié, gdy oczy pieka, bola, klujq i stale sa zmeczone? Zobacz,
jak mozesz sobie pomoc?

dr med. Agata Plech ,,Sze$ciopunkt”

Objawy takie jak w tytule moga naprawdg zatru¢ zycie i by¢ powodem obawy o swoje oczy.
Czasem jest jeszcze gorzej, bo dolaczajg si¢: zaczerwienienie oczu, uczucie piasku pod
powiekami, cigzkos$¢ powiek. Sa one wyrazem niezwykle dokuczliwej, przewlektej i
powszechnie wystepujacej choroby oczu, jaka jest zespot suchego oka (ZSO). Bardzo czesto
objawy te nasilajg si¢ wlasnie teraz, latem. Czy istnieja sposoby, by si¢ przed nimi uchroni¢?
Objawy zespotu suchego oka moga nas czasem zadziwi¢, czg¢$ci z nich nie kojarzymy
bowiem z ,,suchos$cia”. Na przyktad okresowe nadmierne tzawienie oczu, szczegdlnie przy
zmianie temperatury otoczenia, wydaje si¢ by¢ stanem przeciwnym do tej choroby. Czemu
tak si¢ dzieje?

Ot6z na powierzchni oka powinna znajdowac si¢ warstwa filmu tzowego, sktadajaca si¢
kolejno z czgsci: Sluzowej — , klejacej” tzy do oka, nastepnie wodnej — m.in. wygltadzajacej
jego powierzchni¢ oraz ttuszczowej — chronigcej przed nadmiernym parowaniem. Latwo wigc
sobie wyobrazi¢, ze w przypadku braku tej pierwszej, jak to ma miejsce u niektorych
pacjentéw z ZSO, Izy nie beda przywieraé, niejako przyklejaé si¢ do powierzchni oka i...
sptyna. Stad okresowe nadmierne {zawienie 1 jego nastepstwa — sucha, pozbawiona ochrony
powierzchnia oka.

Inne objawy tatwo sobie wytlumaczy¢, znajac juz budowe filmu tzowego. A sa to: pieczenie
oczu, uczucie piasku pod powiekami, zmgczenie, przekrwienie oczu, uczucie goraca,
zaburzenia widzenia. Wszystko to jest reakcja na nieprawidlowy sktad tez, ich ilos$¢, brak
bariery ochronnej, jaka powinny dawac, utatwione dziatanie toksyn bakteryjnych,
zanieczyszczen. Problemem jest rowniez pojawiajacy si¢ odczyn zapalny przedniej czesci
oka, brzegow powiek, spojowek, rogéwki. Nieleczony moze mie¢, poza przykrymi
dolegliwo$ciami, rowniez powazne dla wzroku konsekwencje.

Jakie inne funkcje spetnia ta cienka, majaca niespetna 10um grubosci warstewka na
powierzchni oka, ze jej brak staje si¢ tak dokuczliwy? Powierzchni¢ oka, a wigc jej
zewnetrzng warstwe tworza nabtonki spojowki i rogowki. To grupa $cisle potozonych
komorek, polaczonych ze soba, matych cegietek budujacych wigksza catos¢ — tkanke.
Komorki te nie sg idealnie gtadkie ani idealnie potaczone, w odpowiednim powiekszeniu
wida¢ w nich chropowatosci i ich granice. Wyobrazmy sobie, co stanie si¢ ze §wiattem
padajacym na taka niedoskonalg strukturg. Otdz cze$¢ z niego przejdzie dalej, czes¢ sie
odbije, czg$¢ ulegnie rozproszeniu. A potrzeba jest inna: doskonale przej$cie §wiatta przez te i
inne struktury oka az do siatkdwki. Tak wigc na powierzchni oka powinien si¢ znalez¢, i w
zdrowym oku jest, film tzowy — ptynna warstwa, ktéra wyréwnuje nieréwnosci, doskonale
przewodzi §wiatto, tatwo si¢ rozprowadza ruchem powiek i tatwo usuwa (w przypadku
zanieczyszczen). Ze wzgledu na obecno$¢ sktadnikéw bakteriobojczych jest pierwsza bariera
przed mikroorganizmami, a dzigki obecnosci tlenu odzywia komorki rogowki.

Co wiemy o przyczynach zespotu suchego oka? Czy mozemy na nie wplynacé?

ZS0 czgsciej stwierdza sie u kobiet, w przypadku zaburzen hormonalnych (cukrzycy, chorob
tarczycy, w okresie menopauzy), w ogdlnoustrojowym zespole Sjogrena. Moze wystepowac
po laserowych zabiegach refrakcyjnych rogowki, czyli takich, gdy pozbywamy si¢ wady
wzroku, przy stosowaniu og6élnym i miejscowym réznych lekow oraz u palaczy tytoniu.
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Objawy choroby nasilaja si¢ zima, a to z powodu suchego powietrza w ogrzanych
pomieszczeniach, utatwiajacego odparowanie tez. Suchy, goracy klimat i klimatyzowane lub
silnie wentylowane pomieszczenia, zimno, wiatr i nawiew w samochodzie réwniez sprawia,
ze dolegliwos$ci beda bardziej ucigzliwe. Nie wszystkich da si¢ uniknag.

Obecny styl zycia i powszechne korzystanie z ekrandw komputera, tabletu, telefonu wywiera
swoj negatywny wptyw. Ale takze praca wzrokowa, czytanie bez chwil odpoczynku. Czemu
tak si¢ dzieje? To nie tylko wynik promieniowania pochodzacego z ekranow, ale takze
rzadszego mrugania w chwilach skupienia przy wpatrywaniu si¢. A gdy nie mrugamy
odpowiednio czgsto, na powierzchni oka powstaja suche plamy.

Jak mozemy sprawié, by objawy suchego oka nas nie m¢czyty? Na co wptynaé? W jaki
sposob bez leczenia zmniejszy¢ dolegliwo$ci zwigzane z ta chorobg?

1. Unikaj sytuacji, o ktérych wiadomo, ze zwigkszaja parowanie filmu tzowego.

Przede wszystkim unikaj palenia tytoniu, dymu, silnego wiatru, zimnego powietrza,
suchego powietrza, klimatyzacji. Czego konkretnie? Wyjdz z miejsc, gdzie si¢ pali, to
po pierwsze. Zapewnij odpowiednie nawilzenie pomieszczenia, gdzie przebywasz czy
to poprzez nawilzacz powietrza, czy chociaz rozwieszone parowniki, a nawet reczniki.
Gdy wychodzisz na wiatr, zabezpiecz si¢, np. duzymi okularami, goglami, ktore
oslaniajg twarz.

2. Jesli pracujesz i spedzasz godziny przy komputerze lub innym ekranie, postaraj si¢ je
ograniczy¢. Jesli to nie jest mozliwe, rob przerwy, odwro¢ wzrok od komputera oraz
wykonuj proste ¢wiczenia. Oto one:

o zamknij oczy i przyl6z do nich ogrzane dionie, to da im ukojenie;

o oderwij wzrok od komputera i szybko mrugaj przez 30 sekund, odpocznij i
powtorz ¢wiczenie;

o zamknij oczy i wykonuj ruchy gatkami ocznymi, jakby$ kreslit znak
nieskonczonosci;

o zamknij oczy, zaci$nij i szybko otworz, kilka razy powtorz ¢wiczenie.
Umies$¢ monitor komputera 10-20 stopni ponizej poziomu oczu, tak aby
zmniejszy¢ wielko$¢ szpary powiekowej. Zmniejszy to parowanie.

3. Nie uzywaj soczewek kontaktowych podczas pracy przy komputerze. Bardzo czgsto
nasilaja one objawy zespotu suchego oka.

4. Zadbaj o wlasciwe nawodnienie organizmu. Wypijaj co najmniej 1,5-2 litry wody
dziennie. Warto jednak wiedzie¢, ze woda w kawie czy herbacie nie nawadnia, a
wysusza tkanki. Uzupelnij wigc i ten ubytek.

5. Odpowiednio si¢ odzywiaj. Zadbaj o obecno$¢ w diecie kwasow omega-3, omega-0,
ktére ograniczajg stan zapalny na powierzchni oka, a takze cynku i witaminy A, ktore
poprawiajg sktad filmu tzowego, a zwlaszcza ilo$¢ $luzu, czyli mucyny.

Patrzac na przyczyny ZSO wida¢, ze nie na wszystko mamy wptyw. Jedynie czynniki
srodowiskowe mozemy cz¢$ciowo kontrolowac. Co wigc robi¢ jesli pomimo stosowania
profilaktyki objawy zespotu suchego oka nie mijaja?

Przede wszystkim trzeba si¢ podda¢ badaniu okulistycznemu. Po pierwsze, potwierdzi ono
przypuszczenia co do choroby, zdiagnozuje jg i stopien jej nasilenia. Wnie$¢ moze takze
dodatkowe informacje o powodach schorzenia i prowadzi¢ do celowego leczenia, np. choréb
ogolnoustrojowych (Zespotu Sjogrena), tradziku rézowatego czy przewleklego zapalenia
brzegdw powiek. Przynosi réwniez informacje, jakie preparaty sztucznych lez, bo takimi
leczymy ZSO0, sa dla nas najwlasciwsze. Czasem leczenie bywa niestandardowe, kroplami o
dziataniu przeciwzapalnym, cytostatycznym czy zatyczkami zaktadanymi do drég tzowych,
by uniemozliwi¢ odplywanie tez z oka.
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Prof. Krawczynski: terapie genetyczne i komorkowe zaczynaja pomagac¢ w ratowaniu
wzroku pacjentow

Autor: PAP, fot. pixabay.com: niepetnosprawni.pl

- Naukowcy staraja si¢ wykorzysta¢ terapie genowe, komorki macierzyste i hodowle
tkankowe do ratowania wzroku w ciezkich chorobach oczu. Pierwsze terapie sg juz
dostepne, ale na razie pomagaja w nielicznych schorzeniach — mowi prof. Maciej
Krawczynski z Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu.

Prof. dr hab. Maciej Krawczynski jest kierownikiem Pracowni Poradnictwa Genetycznego w
Chorobach Narzadu Wzroku na Uniwersytecie Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w
Poznaniu, gdzie naukowcy prowadzg pionierskie terapie. Prof. Krawczynski specjalizuje si¢
w genetyce chorob oczu i ich molekularnej diagnostyce.

Polska Agencja Prasowa: Niedawno naukowcy z University of Utah doniesli, ze po 5
godzinach od Smierci dawcow, w pobranych od nich siatkowkach ozywili neurony. To
brzmi wrecz sensacyjnie. Inny zespol poinformowal wlasnie o stworzeniu dokladnej
mapy jednej z warstw komorek siatkowki (RPE). W jakim stopniu takie dokonania
moga przelozy¢ si¢ na leczenie?

Prof. Maciej Krawczynski: Te najSwiezsze doniesienia sg nieduzym elementem catosci,
ktory wpisuje si¢ w pewien zamyst badawczy. Rozne grupy na $wiecie zajmuja si¢ chorobami
dystroficznymi i zwyrodnieniami siatkdwki i1 stosujg przy tym réznorodne podej$cia. Badane
s3 po pierwsze terapie genowe, po drugie komorkowe, a po trzecie ewentualne przeszczepy
siatkowek od dawcow.

Ktore z tych podejs¢ znajduje si¢ na najwyzszym poziomie zaawansowania, jesli chodzi
o prowadzone prace?

Najbardziej zaawansowane sg terapie genowe. Na razie majg one za zadanie leczy¢ defekty w
konkretnych genach, a nawet tylko pewne wybrane uszkodzenia konkretnych genow.
Dziatanie jest wigc zawezone do malej grupy potencjalnych pacjentow, a przy tym bardzo
kosztowne. Zarejestrowana jest juz pierwsza terapia genowa tego typu o nazwie Luxturna
stosowana przy dziedzicznej dystrofii siatkdwki. Obiecujace sa takze terapie komorkowe
oparte na uzyskiwaniu tzw. indukowanych pluripotencjalnych komérek macierzystych. Co
wazne, uzyskuje si¢ je z wlasnych, dojrzatych komorek pacjenta, ktére udaje si¢ odmiodzi¢ i
nada¢ im zdolno$¢ do odtwarzania roznych tkanek. Natomiast jesli chodzi o przeszczepianie
siatkowki od zmartych dawcow, mowimy dopiero o poczatkach tego typu badan.
Udowodniono, ze nawet pomimo uplywu dosy¢ dlugiego czasu od zgonu pacjenta niektore
komorki mozna wykorzystaé, ale mysle, Ze tutaj czeka nas jeszcze daleka droga.

Zatem najpierw mozna si¢ spodziewac terapii genowych a potem komorkowych - jakie
choroby mozna by nimi leczy¢?

Wspomniana, zarejestrowana juz metoda dotyczy wylacznie jednego genu - RPE6S5, ktdrego
defekty moga powodowaé dwie choroby - jedng z postaci wrodzonej $lepoty Lebera i jedng
posta¢ zwyrodnienia barwnikowego siatkowki. W trakcie juz zaawansowanych badan sa
terapie celowane dla kolejnych genéw, tez zwigzanych gléwnie z wymienionymi chorobami,
poniewaz stanowig one najwi¢gksze wyzwanie.

Daleko posunigte prace dotycza tez terapii genowych przeciw takim chorobom jak
choroideremia, mtodziencze rozwarstwienie siatkowki czy achromatopsja. W najblizszych
miesigcach mozna spodziewac si¢ rejestracji w Europie drugiej juz okulistycznej terapii
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genowej przeznaczonej dla dziedzicznego zaniku nerwéw wzrokowych, zwanego zanikiem
Lebera.

A jesli chodzi o terapie komorkowe?

Prowadzi si¢ eksperymentalne badania z wspomnianymi indukowanymi pluripotencjalnymi
komérkami macierzystymi. Natomiast do ich klinicznego wykorzystania takze wiedzie
jeszcze daleka droga, ktora wymaga m.in. szeroko zakrojonych badan klinicznych, a potem
rejestracyjnych. Tu musz¢ jednak zwrdci¢ uwage na pewne zagrozenie.

Zagrozenie?

Z mojego punktu widzenia, obecnie sprawa zwigzana bywa z zerowaniem na ludzkim
nieszczegsciu. Chodzi o oferowanie chorym z ré6znymi chorobami genetycznymi czy innymi
zwyrodnieniowymi chorobami siatkdwki lub nerwu wzrokowego, tzw. komorek
macierzystych. Maja one pochodzi¢ z krwi pgpowinowe;j, galarety Whartona, a w niektorych
krajach nawet z ludzkich zarodkow. Te ostatnie budzg olbrzymie watpliwosci etyczne,
natomiast dwie pierwsze maja niewiele wspdlnego z macierzystoscig i nie s3 w stanie
zréznicowac si¢ do komorek siatkowki czy nerwu wzrokowego. Sa to wiec naduzycia, do
tego zwigzane z olbrzymimi kosztami dla pacjenta, a towarzysza im proby unikania
odpowiedzialnosci za efekty uboczne. Takie metody proponowane sg nawet w niektorych
klinikach w Polsce.

Jak to mozliwe?

Po prostu wykorzystywane sg luki w prawie. Wedlug mojej wiedzy te jednostki wykorzystuja
zgode Gléwnego Inspektora Farmaceutycznego na produkcje preparatoéw komorkowych z
pepowiny. Potem natomiast powotuja si¢ na przepisy unijne, ktore pozwalaja, za zgoda
lokalnej komisji bioetycznej, prowadzi¢ eksperymentalne leczenie, kiedy zawiodly wszystkie
inne metody. Problem jest jednak wieloraki. Zgoda na wyprodukowanie komorek nie oznacza
prawa do ich uzycia w terapii u ludzi; po drugie, dziatanie eksperymentalne powinno by¢
finansowane przez badacza ze srodkéw na rozwdj nauki, a nie przez pacjenta. Po trzecie,
badacz musi ponosi¢ wszelka odpowiedzialnos$¢ za skutki uboczne i mie¢ odpowiednie do
tego ubezpieczenie. Po czwarte, zgoda komisji bioetycznej powinna by¢ wydawana dla
kazdego pacjenta oddzielnie. Wedtug mojej wiedzy warunki te spetniane nie sg. Niedawno
Naczelna Rada Lekarska powotata nawet komisj¢, ktora jednoznacznie potepita takie
dziatania, jako niezgodne z zasadami etyki lekarskiej i dobrej praktyki kliniczne;.

Wracajac do badan - lepsze poznanie genow i komorek oka pozwala tez jednak na coraz
lepsza diagnostyke. Czy dzi¢ki temu mozna lepiej chroni¢ wzrok zagrozonych osob np.
przez odpowiednia profilaktyke?

Oczywiscie wszystko musi si¢ zacza¢ od diagnostyki i tutaj posiadamy juz doskonate
narzedzia. Metody sekwencjonowania nowej generacji pozwalaja na zbadanie dowolne;j
liczby genow w jednym tescie. W jednym badaniu mozna wigc sprawdzi¢ wszystkie znane
przyczyny danego zaburzenia. Niestety obecnie NFZ nie finansuje takich testow, wiec trzeba
je wykonywac na koszt pacjenta, czy np. w ramach jakich$ projektoéw naukowych.

Pocieszajace jest, ze istnieja takie mozliwosci techniczne.

Istnieja, cho¢ trzeba zaznaczy¢, ze nawet jak si¢ zna przyczyne, to nie zawsze mamy cudowng
tabletke, ktorg mozemy usuna¢ chorobg. Na ogo6t nie mamy. Mozemy oczywiscie proponowac
dziatania profilaktyczne, aby spowolni¢ postepy choroby - chroni¢ oczy przed tym, co im
szkodzi i1 dostarcza¢ to, czego potrzebuja. Jednak efekty sa zwykle ograniczone. Drugi
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problem jest taki, ze gdy pacjent zglosi si¢ z objawami, to w momencie stawiania diagnozy
choroba zwykle jest juz daleko posunigta.

A czy, gdy juz wszystko zawiedzie, choroba zniszczy czlowiekowi np. siatkowke, bedzie
mozna przeszczepic¢ taki narzad wyhodowany w laboratorium? Sa juz prowadzone
prace nad takimi hodowanymi tkankami oka.

Do tego si¢ takze wykorzystuje wspomniane przeze mnie komorki pluripotencjalne.
Otrzymywane w laboratorium modele siatkowek przybieraja nawet ksztatt, jaki ma tkanka w
oku. Natomiast w tym przypadku takze trzeba przypomnie¢, ze to dopiero badania
laboratoryjne 1 jesli si¢ udadza, to ewentualne terapie to kwestia przysztosci. Jedno z
najwigkszych wyzwan polega np. na polaczeniu takiej siatkowki z nerwami, aby mogly
przekazywac impuls z oka do moézgu.

Z biologami troche Scigaja si¢ przy tym elektronicy, ktorzy pracuja nad syntetycznymi
implantami siatkowki. Ktore podejscie Pana zdaniem ma wi¢ksze szanse na
powodzenie?

To dobre pytanie, na ktdre jednak trudno jest obecnie odpowiedzie¢. Takie protezy sa juz od
wielu lat tworzone w roznych bogatych krajach. Swoje protezy tego typu maja Amerykanie,
Niemcy, Koreanczycy czy Japonczycy. Uzyskiwany obraz jest na razie monochromatyczny i
sktada si¢ z niewielu pikseli - np. ma rozdzielczo$¢ 256x256 punktow. Dodatkowo, takze i
tutaj gldéwne wyzwanie to przesylanie sygnatow do mozgu. Pacjenci potrafig jednak widzie¢
ksztatty czy rozrézniaé sylwetki. Dla kogo$, kto w ogole nie widzial, to duza r6éznica. Nie
podejmg si¢ jednak stawiania wyroku, ktore podejscie - biologiczne, czy elektroniczne - ma
wigksze szanse. Mysle, ze to dwie roéwnolegte $ciezki.

A jak wygladaja w Polsce badania nad takimi zagadnieniami?

Oproécz wieloosrodkowych migdzynarodowych badan klinicznych, do ktérych czasami
wlaczany jest jaki$ osrodek w Polsce, na przyktad my prowadzimy badania bardziej
podstawowe. Przede wszystkim zajmujemy si¢ genetyczng diagnostyka pacjentéw, ktorych
mieli$my juz ok. 2 tys. Jednak przy okazji szukamy takze nowych przyczyn danej choroby.
Mamy na tym polu juz kilka sukceséw. Na przyktad zidentyfikowali§my nowa przyczyne
dystrofii czopkowo-pregcikowej, wrodzonego braku teczowki, czy bardzo ciezkiej wady -
wrodzonego braku galek ocznych. Osrodkow zajmujacych si¢ genetyka oczu nie ma tak
naprawde wiele na §wiecie.

A jakie sa szanse na wprowadzanie nowoczesnych terapii w Polsce, w miare¢ ich
powstawania?

Dla przyktadu podam, Ze miatem pacjenta z wrodzong §lepota Lebera, u ktorego mogliSmy w
Poznaniu zastosowa¢ dostepng terapi¢ genowa. Udalo si¢ to zrobi¢ tylko dla jednego pacjenta
i tylko w jednym oku i to dzigki sponsorowi, ktory wytozyt pieniadze na leczenie. Kosztuje
ono bowiem 3 mln zlotych. To duzo, ale pacjentéw z ta chorobg w catej Polsce jest tylko ok.
20, a duzo wigksze kwoty sa czasami beztrosko przeznaczane na przerdzne cele, nierzadko po
prostu marnowane. Mimo usilnych staran nie otrzymali§my pieni¢dzy od panstwa - ani z
funduszu prezydenckiego, ani w ramach projektow ministerialnych, mimo pozytywnych
opinii Agencji Oceny Technologii Medycznych czy konsultantow krajowych. Tymczasem
mimo leczenia tylko jednego oka pacjent rozstat si¢ z bialg laska, korzysta ze srodkow
komunikacji i rozpoznaje twarze. Drugie oko czeka, podobnie jak o§mioro kolejnych juz
zdiagnozowanych pacjentow.
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Zatem, jesli nie zmieni si¢ podejscie, takie terapie nie beda w kraju latwo dostepne,
nawet gdy powstana?

Pamigtajmy, ze mowimy gtownie caty czas o metodach, ktore sa dopiero badane. Niektore z
nich moga wejs$¢ do uzycia dopiero za kilka lat, a na inne trzeba bedzie poczeka¢ wigcej niz
dekade. Chciatbym jednak zwrdci¢ uwage, ze np. w Niemczech jest tak, ze jak tylko jakie$
leczenie zostanie zatwierdzone przez Europejska Agencje Lekdw, to zostaje wlaczone do
finansowania. W wielu innych krajach dziatajg inne skuteczne mechanizmy.

Dziecinstwo z psem moze zapobiega¢ chorobie Lesniowskiego-Crohna
Autor: PAP, niepetnosprawni.pl

Male dzieci, ktore dorastaja z psem lub w duzej rodzinie, moga w pdézniejszym zyciu by¢
w pewnym stopniu chronione przed przewleklym zapaleniem jelit znanym jako choroba
Lesniowskiego-Crohna — ogloszono podczas konferencji ,,DigestiveDiseaseWeek” w San
Diego.

Choroba Lesniowskiego-Crohna to rodzaj nieswoistego zapalenia jelit, ktore dotyka okoto pot
miliona os6éb w Stanach Zjednoczonych. Najczesciej rozwija si¢ u mtodych dorostych,
palacych i 0sob z bliskim cztonkiem rodziny z nieswoistym zapaleniem jelit (IBD). Typowe
objawy to biegunka, bol brzucha oraz utrata wagi. Diety, leki i zabiegi chirurgiczne maja
przede wszystkim zapobiega¢ nawrotom objawow.

- Nasze badanie wydaje si¢ uzupetiac inne, ktére dotyczyty hipotezy higienicznej. Sugeruje
ona, ze brak ekspozycji na drobnoustroje we wczesnym okresie zycia moze prowadzi¢ do
braku regulacji odpornosciowej wobec drobnoustrojow srodowiskowych — powiedziat dr
Williams Turpin, starszy autor badania, pracujacy naukowo w Mount SinaiHospital 1 na
University of Toronto.

Korzystajac z kwestionariusza srodowiskowego, naukowcy zebrali informacje od prawie
4300 krewnych pierwszego stopnia 0sob z chorobg Lesniowskiego-Crohna zarejestrowanych
w projekcie Crohn’s and Colitis Canada Genetic, Environmental, and Microbial (CCC-GEM).
W momencie rekrutacji dr Turpin i jego zespot przeanalizowali wystepowanie kilku
czynnikow §rodowiskowych, w tym wielko$¢ rodziny, obecnos¢ psow lub kotow jako
zwierzat domowych, liczbe tazienek w domu, mieszkanie na farmie, picie
niepasteryzowanego mleka i wody ze studni. W analizie uwzglgdniono rowniez wiek w
momencie ekspozycji.

Wyniki badania

Jak si¢ okazato, ekspozycja na psy, szczeg6lnie w wieku od 5 do 15 lat, byta powigzana z
prawidtowa przepuszczalnos$cig jelit i rtOwnowaga miedzy drobnoustrojami w jelitach a
odpowiedzig immunologiczng organizmu. Czynniki te moga pomo6c w ochronie przed
chorobg Les$niowskiego-Crohna. Podobne efekty ekspozycji na psy obserwowano we
wszystkich grupach wiekowych.

- Nie widzieli$my takich samych wynikow w przypadku kotéw, chociaz wcigz staramy si¢
ustali¢, dlaczego — powiedziat dr Turpin. — Potencjalnie moze to by¢ spowodowane tym, ze
wiasciciele psow czesciej wychodza na zewnatrz ze swoimi zwierzetami lub mieszkaja na
obszarach o wigkszej przestrzeni zielonej, ktora, jak wykazano wcze$niej, chroni przed
chorobg Crohna.

Innym czynnikiem ochronnym wydaje si¢ by¢ mieszkanie z trzema lub wigcej cztonkami
rodziny w pierwszym roku zycia, co bylo zwiazane ze sktadem mikrobiomu w p6zniejszym
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zyciu. Uwaza si¢, ze mikrobiom jelitowy ma wptyw na wiele chorob, takich jak zapalenie
jelit, rak jelita grubego, cukrzyca i nadci$nienie.

Dr Turpin i jego koledzy majg nadzieje, ze ich obserwacje moga pomoc lekarzom w
zadawaniu szczegdtowych pytan pacjentom, co pozwolitoby wyszukaé osoby najbardziej
zagrozone. Poniewaz jednak czynniki srodowiskowe we wczesnym okresie zycia zostaty
ocenione za pomoca kwestionariuszy, nalezy zachowac ostrozno$¢ w interpretacji wynikow —
powody, dla ktérych posiadanie psa i wigksza rodzina zapewniaja ochrong¢ przed choroba
Crohna nadal pozostaja niejasne.

Choroba Crohna: organizm broni si¢ przed jedzeniem

Autor: Magdalena Gajda; Konsultacja: prof. dr hab. Ireneusz Krasnodebski; Fot.: Marsy, A. J.
Alonso, S. Snyder
Zrodlo: Magazyn Integracja

Mowia, ze jest bolesna, wycienczajaca, nieuleczalna. A ja powiem tak: tatwiej chyba
przyznac si¢ do raka niz do crohna. Wkurzam sie, gdy slysze: co to za straszna choroba,
kiedy sa bole brzucha i biegunki? Nie ma prawa tak mowi¢ nikt, kto nie spedzil tygodni
czy wrecz miesiecy, niemal nie schodzac z sedesu!".

Znany warszawski chirurg, prof. Antoni Le$niowski, 100 lat temu opisat nieprzyjemne, trudne
do opanowania dolegliwosci trawienne zaobserwowane u niektdrych pacjentow. Blisko 30 lat
pozniej zespot amerykanskich naukowcow, nieSwiadomych polskiego odkrycia, opublikowat
prace dotyczaca identycznego schorzenia. Na pierwsze miejsce alfabetycznej listy badaczy
dostat si¢ Burrill Bernard Crohn. Byt tylko asystentem (nazwisko szefa zespotu podaje si¢ na
koncu), ale nienazwang chorobe uktadu pokarmowego okres§lano odtad jako chorobg Crohna
[Krona], a w Polsce: chorobe Lesniowskiego-Crohna (Ch L-C).

Elzbieta* i jej rzuty

Crohn lubi spac. Krotko, dtugo albo bardzo diugo. Nigdy nie zasypia na zawsze. Moj crohn
pierwszy raz otworzyt oczy, kiedy miatam 25 lat. Dawal mi sygnalty, ze szykuje si¢ do pobudki,
ale nie potraktowatam go powaznie. Co z tego, ze boli brzuch? Co z tego, ze w moich jelitach
Jjakas orkiestra wygrywa marsze wojskowe? To niestrawnos¢. Mam delikatny Zolqdek.
Przecigzony pigutkami, ktorymi lecze reumatoidalne zapalenie stawow. Wystarczy ostra dieta.
W 1992 roku nie wystarczyla... Toalete odwiedzatam kilka razy dziennie. Pewnego dnia w
kale pojawita sie krew. Cienkie niczym bibula jelito przedziurawilo sie. Ale wtedy lekarze nie
wiedzieli ani tego, Ze to crohn, ani ze jest przyczynq zapalenia stawow. Moj crohn zasngt na
15 tat. Po raz drugi obudzil si¢ w sierpniu ubieglego roku. Przez 3 tygodnie lezatam w
szpitalu karmiona przez kroplowke. Schudtam 15 kg! Anorektykow naklania sie do jedzenia,
crohnowcow do tycia. Zeby bylo z czego chudngé podczas rzutu...

Na szlaku pokarmu

Na Ch L-C zapadano juz wcze$niej, ale podobnie jak alergie czy otytos¢, jest ona cena, jaka
ptaca nasze organizmy za rozwdj cywilizacyjny. Ch L-C nazywana jest tez nieswoistym
zapaleniem jelit.

Choroba polega na chronicznym i dtugotrwatym owrzodzeniu przewodu pokarmowego.
Mylona jest czgsto z wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego, ale w odr6znieniu od niego,
przy Ch L-C stany zapalne (ogniskowe lub odcinkowe - wystgpujace na przemian z miejscami
zdrowymi) moga pojawiac si¢ w catym uktadzie pokarmowym: od jamy ustnej do odbytu.
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Charakterystyczne dla Ch L-C jest tez to, ze owrzodzenie rozprzestrzenia si¢ we wszystkich
warstwach jelita.

Elzbieta i inni

Bol i parcie w jelitach sq ogromne. Crohn popedza jedzenie - Zeby szybciej przebiegato przez
jelita, i nas - Zebysmy szybciej wyrzucili je z siebie. To jest tak, jakby organizm bronit si¢
przed pokarmem, dzieki ktoremu dziata. Moj crohn jest leniwy. W ostatnim rzucie miatam
tylko 10 biegunek dziennie. Inni majq po 30. Czasem przez kilka miesigcy. Przy rzucie
przestajemy jes¢ i pié. Zeby nic nie podrazniato jelit. Zeby nie siadac¢ na sedesie. Zeby nie
otworzyly sie hemoroidy. Ja walcze, ale widziatam wielu zatamanych. Nie potrafig, nie mogg,
nie chcq zaakceptowac tego, ze ich Zyciem rzqdzq jelita. Nie ma komu o tym powiedzie¢ poza
lekarzem. Ludzie nie zrozumiejq. Wielu si¢ wstydzi. I opowiadad, i stuchac.

Skad przychodzi crohn?

Przyczyna choroby nie jest znana. Wspodtczesne teorie wyjasniajace jej istot¢ wskazuja na
wiele czynnikéw. Ch L-C to nieprawidlowa reakcja organizmu na pewne czynniki zawarte w
pozywieniu. O jakie doktadnie chodzi - mikroorganizmy czy sktadniki pokarmowe - nie
wiadomo. Wedtug jednych badaczy odpowiedzialna za stany zapalne jest bakteria podobna do
pratka gruzlicy, obecna m.in. w mleku UHT, wedtug innych - bakterie z rodziny Yersinia lub
histeria, ktore wzrastajg w temperaturze od 1 do 10 st. C, a wigc moga by¢ w produktach
przechowywanych w lodowkach. Stad tez teoria o zwigzku Ch L-C z konserwacja zywnosci,
potwierdzona falami zachorowan w czasie, kiedy w danym kraju chlodziarki stawaty si¢
standardowym domowym wyposazeniem.

Inna teza - immunologiczna - glosi, Ze odkazanie wszystkiego co si¢ da i nadmierna higiena
prowadza do ostabienia odpornos$ci naszego systemu obronnego na zyjace dokota wirusy i
bakterie. Ch L-C moze by¢ wigc nieprawidtowa odpowiedzig sluzéwki jelita na kontakt z
drobnoustrojami, ktérych obecnos¢ u wigkszosci osob nie powoduje zadnych niekorzystnych
objawow. Ch L-C moze mie¢ takze podloze genetyczne, a przemawia za tym zwigkszona
zachorowalno$¢ w rodzinie, zwlaszcza najblizszych krewnych. Badania nad wptywem stresu i
stanu psychicznego na przebieg choroby potwierdzity tez, ze cz¢éciej rozwija si¢ ona u os6b
nadwrazliwych. Mowi si¢ tez, ze poczatek Ch L-C zwigzany bywa z urazem psychicznym,
traumatycznym przezyciem lub duzym stresem, co powoduje zaostrzenie procesu zapalnego
w jelitach.

Elzbieta idzie do kina

Trzeba przyjs¢ duzo wczesniej przed seansem, zeby wybrac tzw. dobre miejscowki. To znaczy
z brzegu rzedu, przy przejsciu, blisko wyjscia z sali. Na ,,dobre miejscowki" trzeba sig tez
zaczaic w teatrze, operze, filharmonii czy w restauracji, kiedy przy stole siada wiele 0sob.
Przed projekcjq, spektaklem lub kolacjq konieczne jest poznanie topografii lazienek w danym
lokalu. Crohn jest niecierpliwy. Zawsze mu spieszno i nie lubi kolejek do toaletowych kabin.
Crohn nienawidzi masowych imprez. Uwielbia za to wycieczki po sklepach w centrach
handlowych. Bo tam jest duzo toalet... Niektorzy crohnowcy nie podrozujq i rezygnujq z
pracy. Bojg sie, ze przymus skorzystania z tazienki dopadnie ich w trakcie jazdy zatloczonym
autobusem albo w ulicznym korku.

Jak boli crohn?

Weczesne 1 prawidtowe wykrycie Ch L-C jest trudne, bo wiele objawow wystegpuje tez przy
innych schorzeniach. Na przyktad klujacy bol w prawym podbrzuszu moze by¢ nie tylko
oznakg zapalenia wyrostka robaczkowego, ale pierwszych oznak Ch L-C. Czgsto na
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podstawie badania pod mikroskopem fragmentu wycigtego wyrostka diagnozuje si¢ wtasnie
Ch L-C.

Moze pojawic¢ si¢ biegunka, a takze brak taknienia, a nawet jadlowstret psychiczny, nudnosci,
wymioty, a w konsekwencji: ostabienie, spadek wagi, wyniszczenie organizmu.
Charakterystyczne dla Ch L-C s3 zmiany przy odbycie: ropnie, przetoki, szczeliny, naddatki
skorne. Znane sg przypadki, kiedy pierwszym objawem choroby jest anemia lub nagla,
niewyjasniona goraczka.

Choroba Lesniowskiego-Crohna trwa przez cale zycie, ale okresy wycofania si¢ objawow
(remisji) moga przeplatac si¢ z mniej lub bardziej gwattownymi rzutami. Ch L-C moze
doprowadzi¢ do zwezenia lub czeSciowego zatkania jelita, jego perforacji i zapalenia
otrzewnej, a takze kamicy nerkowej lub zotciowej, zapalenia stawow obwodowych,
osteoporozy, a nawet wtornej anoreksji.

Elzbieta zyje slow

Zyje powoli i bez gwattownych emocji. Ale to moje z6iwie zycie z minimalnym ryzykiem
stresow nie jest efektem fascynacji zachodniq modg. Moje slow to koniecznos¢. Poznatam w
miescie wszystkie sklepy z ekologiczng zywnosciq - nieprzetworzong, z krotkim terminem
przydatnosci. Wyrzektam sie smakow pieprzno-paprykowych i dan w zawiesistych sosach. Nie
pamietam, ze istniejq budki z chinszczyzng, restauracje z szybkimi hamburgerami i motele.
Ale takze nie jem owocow z krzaka czy drzewa, ani warzyw i jarzyn prosto z ziemi. Zadnej
surowizny i satatek. Zadnego mleka, ale ser - tak, cho¢ z mleka powstaje. Nazwy produktow
zawierajgcych blonnik wymazatlam z pamieci. Ztagodniatam i ztagodnialo moje jedzenie.
Zycie kazdego crohnowca jest slow. Ale kazde slow jest inne. Nie ma recepty. To co jednemu
szkodzi, innych wybawia od bolu. Kazdy tworzy swoje slow.

Przyplywy i odplywy

Przed Ch L-C nie da si¢ ustrzec. Nie opracowano jednej skutecznej w 100 procentach metody
leczenia. Przy kolejnych rzutach, terapia ,,zaleczajaca" zaczyna si¢ od poczatku. Jej celem jest
opanowanie stanu zapalnego, ztagodzenie objawow, oraz uzupeknienie niedoboréw
pokarmowych - poprzez odzywianie dietetyczne preparatami dostgpnymi w aptekach, a
zastepujacymi dzienng dawke sktadnikow odzywcezych, odzywianie dojelitowe preparatami
wprowadzanymi doustnie lub przez sonde do zotadka lub do dwunastnicy, oraz odzywianie
pozajelitowe, czyli dozylne - u pacjentéw czekajacych na zabieg lub skrajnie
niedozywionych.

Leczenie farmakologiczne, ktore jest podstawa kuracji, polega na podawaniu lekow, takze
najnowszej generacji lekow biologicznych, ktére m.in. dziatajg przeciwzapalnie 1 hamuja
rozwoj bakterii. Istotnym uzupelnieniem tej kuracji sg operacje chirurgiczne. Polegaja na
wycigciu zmienionych zapalnie fragmentdw jelita albo na plastyce powstatych w jelicie
zwezen. Zabieg trzeba przeprowadzi¢ takze z tzw. wskazan nagtych, gdy dochodzi np. do
niedroznosci jelita, jego perforacji czy krwawienia do przewodu pokarmowego. Zdaniem
chirurgéw, powodem do przyspieszonej operacji moze by¢ tez brak poprawy po intensywne;j
terapii lekami (4-7 dni) podczas rzutu choroby. Zamiast skazywac¢ pacjenta na dalsze
cierpienie i grozne powiktania, lepiej zlikwidowac zrodlo. Wtedy jest wigksza szansa na
dhuzsza remisj¢. Nawet jednak chirurgia nie jest rozwigzaniem ostatecznym w Ch L-C.
Choroba moze wymagac¢ kilkakrotnej interwencji chirurga.

Elzbieta czuwa

Prof. Grazyna Rydzewska, krajowy konsultant ds. gastroenterologii, wygrata kolejny boj o
crohnowcow. NFZ zdecydowal, Ze zrefunduje dwa programy lekowe, ktore zapewniq nam
dostep do nowoczesnej terapii biologicznej. Jeszcze nie wszystkim... Ja mam farta. Co bedzie,
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Jjesli terapia nie pomoze? Sledze ruchy jelit i nowosci medyczne. Podobno w USA
eksperymentujq z jajami swinskiego pasozyta - wltosogtowki. Podobno wpuszczone do jelit
usuwajq chorq tkanke. Przerazajgce, prawda? Ale ja bym data sobie wszczepic te larwy.
Gdybym tylko miala pewnos¢, ze usung mi crohna na zawsze...

* Imi¢ bohaterki zostalo zmienione

Diagnoza

Chorobe Lesniowskiego-Crohna diagnozuje si¢ poprzez badania: krwi, katu, badania
obrazowe: rentgen (pacjentowi podaje si¢ papke barytowa, ktéra pokrywa jako kontrast
wnetrze przetyku, zotadka i jelit, a potem wykonuje si¢ seri¢ zdje¢), oraz kolonoskopig -
lekarz umieszcza przez odbytnice w jelicie grubym diuga i elastyczng rure zawierajaca
wtokna swiattowodowe, co pozwala na obejrzenie wngtrza narzadu, a nawet pobranie probek
chorej tkanki, a takze badanie histopatologiczne pod mikroskopem.

Crohnowcy w Polsce

Szacuje si¢, ze w naszym kraju na Ch L-C cierpi ponad 5 tys. os6b. Doktadna liczba nie jest
znana, ale lekarze twierdza, ze stale wzrasta. Jest to choroba mtodych, poniewaz szczyt
zachorowan obserwuje si¢ pomigdzy 20. a 35. rokiem zycia, chociaz moze ona dotkna¢ ludzi
w kazdym wieku. Im wcze$niej jednak dojdzie do ujawnienia si¢ choroby, tym jej przebieg
jest ostrzejszy 1 bardziej wyniszczajacy.

Wiecej o chorobie
www.chorobacrohna.pl

j-elita.org.pl
www.colitiscrohn.republika.pl

Z DZIENNIKA ZDROWIA
Jacek Ortowski

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

Poznaj skuteczne remedium na ospalos¢ i brak energii

Ospatos¢, brak energii, malo wigoru, przybicie.

To nie s3 normalne objawy.

Dlatego nie powinno si¢ ich ignorowac.

Oto naturalne, bezpieczne remedia.

« CWICZENIA FIZYCZNE. Czlowick nie drzewo, musi si¢ ruszac.

Ruch poprawia funkcje wewnetrznych narzadéw. Co najwazniejsze - skutecznie usuwa
ogblne zmeczenie, bo dotlenia migsnie 1 wszystkie inne tkanki organizmu. A tlen to energia.
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« JESC SUROWY CZOSNEK. Po dodaniu do potraw. Badania dowodza, ze zwalcza
zmeczenie, poprawia ogdlnoustrojowe ostabienie z powodu ataku wiruséw, a co rownie
wazne - przeciwdziata znuzeniu i ospatosci.

* OMEGA-3, OMEGA-6. Ludziom czesto tych kwaséw thuszczowych brakuje.
Potwierdzono w badaniach, ze ich niedobodr jest powigzany ze zmeczeniem i ostabieniem. Jak
dostarczy¢ omege-3 1 6? Je$¢ regularnie orzechy. Najlepsze: wloskie.

« UNIKAC SEODKIEGO. Jest wiadome, ze produkty na bazie cukru - generalnie stodycze -
powoduja zmeczenie.

Gtéwnie dlatego, ze jesli je jemy, zaspokajamy gtod, ktoéry powinnismy zaspokoi¢
produktami odzywczymi - czyli dostarczajacymi witamin, soli mineralnych, pierwiastkow.
Niedobor za$ tych sktadnikéw = ostabiony organizm.

« UZUPELNIAC WITAMINE C. Malo 0s6b ma $wiadomos$¢, ze

witamina C likwiduje zmgczenie.

Jak to dziata?

Wiele 0s6b zmeczonych ma oporno$¢ na insuling.

Jest to stan prze cukrzycowy.

W stanie tym mamy zaréwno zwigkszony poziom glukozy na czczo, jak i zwigkszony poziom
insuliny.

To natomiast "pozera" zapasy witaminy C w organizmie.

Majac zaburzenia metabolizmu cukru i zwigkszony stres oksydacyjny z powodu niskich
poziomow witaminy C, efektem jest przewlekly stan zapalny i towarzyszace mu zmg¢czenie.
Kroétko moéwigce, zmeczenie to jeden z pierwszych objawow niskich poziomdéw witaminy C.
Warunki, w jakich zyjemy, z powodu wielu czynnikow podnosza zapotrzebowanie organizmu
na t¢ witaming.

Najlepsza jest w formie jak najbardziej zblizonej do wystepujacej w cytrusach, czyli w formie
odzywczego kompleksu.

Taki kompleks ma wicksze biologiczne dziatanie, lepiej si¢ wchiania, na dluzej zostaje w
organizmie.

Takim kompleksem jest suplement Prawdziwa Witamina C.

Te produkty dzialaja jak antydepresanty, ale bez skutkow ubocznych!

Tak, ponizsze produkty dziataja podobnie jak antydepresanty.

Jakim sposobem?

Prostym: dowoza "surowce", z ktdrych organizm robi porzadek w neuroprzekaznikach... 1
nastroj si¢ poprawia.

Czujesz si¢ lzej.

Lepiej myslisz.

Jeste$ odprezony i po prostu szczgsliwszy.

1. CZEKOLADA. Podobno 52% kobiet woli czekolade niz seks, bo tak dobrze na nie dziata.
Badania pokazuja, Ze tak kobiety, jak i me¢zczyZni czujg si¢ lepiej po czekoladzie.

Migdzy innymi zwigksza ona poziom serotoniny i dopaminy, dwoch zwigzkoéw
odpowiadajacych za samopoczucie.

Wybdr i ilos¢: czekolada 70%, do 30-40 gramoéw/dzien.

2. CIEMNE ZIELONE WARZYWA.Szpinak, brokuly, szparagi, brukselka. Sa
napakowanie B-kompleksem, ktory pelni kluczowa funkcj¢ w regulowaniu samopoczucia.
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3. ORZECHY. Bogate zrédto magnezu, kluczowego dla dobrego samopoczucia. Sposrod
300 reakcji, ktore magnez reguluje, wiele z ich dotyczy mézgu i nastroju.

4. FASOLA. Powod: bogate zrodto tryptofanu. Jest on niezbedny do produkcji serotoniny, a
ta wptywa na nastr6j. Uwielbiam fasole.

S. WITAMINA C. "Zwiazek migdzy witaming C a zdrowiem psychicznym - pisza naukowcy
Kliniki Mayo - moze si¢ wydawac zaskakujacy. Ale to prawda: osoby z niedoborem witaminy
C czgsto czuja si¢ zmgczone lub przygnebione. Badania pacjentow hospitalizowanych, ktorzy
cz¢sto maja nizszy poziom witaminy C niz normalnie, wykazaty, ze ich nastrdj poprawia si¢
po podaniu witaminy C".

Dalej czytamy:

"Ale nawet dla oséb, ktore nie majg niskiego poziomu witaminy C, przyjmowanie suplementu
witaminy C moze poprawi¢ nastroj.

Badanie przeprowadzone na licealistach wykazalo, ze witamina C obnizyta poziom Igku, a
inne badania wykazaly poprawe nastroju po przyjmowaniu witaminy C".

Czy wiesz co kryje si¢ pod kodem E162?

Zazwyczaj, czytajac sktady produktow, ktére wrzucamy do koszyka sklepowego, oznaczenia
E... kojarzg si¢ nam jednoznacznie.

Ale co kryje si¢ pod oznaczeniem E162?

Okazuje sig¢, ze nic strasznego. A wrecz przeciwnie - to europejskie oznaczenie betaniny,
czerwonego barwnika nalezacego do grupy barwnikow betalainowych

Buraki zawieraja ogromne ilo$ci betalainy, ktore dziela si¢ na betacyjaniny (czerwono-
fioletowe) 1 betaksantyny (z6lto-pomaranczowe).

Ale nie o kolor tu chodzi (cho¢ tez jest istotny). Betalainy i polifenole zawarte w burakach, to
silne przeciwutleniacze, ktére moga wspomagac obrong organizmu nawet podczas
przewleklego stanu zapalnego organizmu, ktory moze by¢ wywotany np. otytoscia.

Ten stan zapalny jest silnie zwigzany ze stresem oksydacyjnym. W zapobieganiu i
opdznianiu procesu oksydacyjnego, ktory jest wywotany m.in. przez nadwagg, ciagly stres,
naduzywanie alkoholu (i wiele innych), posrednicza przeciwutleniacze.

Korzen buraka posiada nie tylko wlasciwosci przeciwutleniajace, ale rowniez
przeciwnowotworowe, hepatoprotekcyjne, nefroprotekcyjne, gojace rany i przeciwzapalne.
Nie powinno go zabrakng¢ w naszej diecie.

Jaki$ czas temu wykazano jednak, ze kapsutkowanie betalain i polifenoli (czyli ekstraktu z
buraka lub soku z kiszonego buraka) moze zwigkszac stabilnos¢ tych zwigzkow, a tym
samym zachowac ich dziatanie przeciwutleniajace i przeciwrodnikowe.

Dlatego, jesli buraki nie goszcza na Twoim stole codziennie, warto wzbogaci¢ swoja diet¢ o
ekstrakt z tych warzyw.

7 naturalnych metod na duzo lepsze krazenie

Odebrane

Gdzie$ znalaztem takie porownanie...

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

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

Mowa wowczas o zespole nadlepkosci.

Badania pokazuja, ze taka krew zwigksza ryzyko choréb serca oraz udaru mézgu i ogoélnie
ostabia organizm.
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7 rad, by krew lepiej krazyla

Rada 1. Oddawaj krew. Spetniamy wtedy dobry uczynek dla kogo$ w potrzebie... ORAZ dla
siebie.

Przeprowadzono badanie na populacji, z ktérego wynika, ze osoby oddajace krew maja
znacznie nizsze ryzyko zawatu serca.

Rada 2. Unikaj przewlektego zapalenia organizmu. W roku 2004 okrzyknigto to schorzenie
"cichym zabojca".

Dlatego, ze jest podtozem prawie wszystkich chorob.

Powoduje na przyktad, Ze ro$nie ryzyko blaszki miazdzycowej, co utrudnia przepltyw krwi.
Oto ukryte zrodta takiego zapalenia:

* Czesty stres 1 napady ztosci.

» Metale ci¢zkie (jak rte¢ z plomb w zgbach).

* Aluminium z garnkow i jedzenia puszkowanego.

* Nadmierne stosowanie kosmetykow.

» Nadmierna ilo$¢ srodkéw ochrony roslin.

* Dym tytoniowy, takze z palenia biernego.

* Niedobor witaminy D.

Rada 3. Unikaj utleniania sie frakcji LDL cholesterolu. Ze cholesterol nie jest zly, to juz
wiemy. Ale... nie do konca to prawda.

Bo frakcja LDL cholesterolu MOZE szkodzi¢.

Wtedy dopiero, gdy jest utleniona.

Moéwimy wowczas o cholesterolu LDL utlenionym.

W skrdcie oksy-LDL.

Jak nie dopusci¢ do utleniania si¢ LDL?

 Zazywac okoto 500-600 mg witaminy C dziennie (na przyktad z
nizej wspomnianej Prawdziwej Witaminy C - kompleksu).

* Unika¢ thuszczow typu trans.

* Unika¢ fast foodow.

* Unika¢ nadmiaru cukréw prostych.

* Jes¢ duzo surowych warzyw i owocow.

« Cwiczyé regularnie, kilka razy w tygodniu.

Rada 4. Dodawaj do diety czosnek. Jest to najstynniejszy dodatek stosowany w celach nie
tylko kulinarnych, ale i leczniczych.

Co najwazniejsze, ma udowodnione dzialania prozdrowotne.

Migdzy innymi zmniejsza lepko$¢ krwi.

Rada 5. Uzupelniaj codziennie witaming C. Wazne jednak, aby byta w formie kompleksu,
czyli taka, jak wystepuje w cytrusach.
Ma woweczas najlepsze dzialanie na zdrowie.

Rada 6. Jedz pestki stonecznika. Dlaczego? Dlatego, Ze sa one znakomitym Zrddlem
witaminy E - jednym z najlepszych.

A witamina E, obok czosnku, to kolejny sposob na zmniejszenie lepkosci krwi w sposob
naturalny.

Jest wiele badan, ktore pokazuja, Ze osoby z najnizszym poziomem witaminy E majg wigksze
ryzyko zawalu erca i udaru mozgu.
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Rada 7. Zadbaj, by nie zabraklo Ci wody. Jest to sposob na lepka krew tak oczywisty, ze
czesto przeoczany.

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

Rob je regularnie - 12 zdrowych rytualow

Tysigce naukowcdw bada choroby.

Ale prawie nikt nie bada zdrowia. Ja badam.

Oto 12 prostych sposobow - "rytualow" - na lepsze zdrowie.

1. Po obudzeniu wypij szklanke wody.

Podczas snu tracisz wodg.

Przez oddech, parowanie skory i filtracje krwi. Nerki filtrujg krew, gdy $pisz, 1 rzeczy
przeznaczone do usuni¢cia laduja w pecherzu.

Dlatego rano chce si¢ do tazienki.

I dlatego rano - trzeba wypi¢ przynajmniej szklanke wody.

2. Nie lubisz czystej wody?
Wrzu¢ do szklanki dwa plastry cytryny, uzupetnij szklanke woda... i wypij. Od razu lepszy
smak.

3. Zapominasz o codziennej porcji owocow i warzyw?

A moze po prostu nie lubisz jes¢ samych owocow i warzyw?

Wtedy przygotuj z nich smaczny koktajl - smoothie.

Dla smaku dodaj tyzke miodu, a dla poprawy cukru we krwi - troche¢ cynamonu cejlonskiego.
Szybko i smacznie.

4. W upalne dni zamrazaj ulubione skladniki koktajli.
Wtedy na dhuzej zachowaja cenne sktadniki (bo mrozenie to metoda konserwacji), a Twgj
koktajl bedzie orzezwiajaco chtodny.

5. Czujesz si¢ rano niemrawo, bo krotko spales?

A moze dzien wcze$niej miate$§ wyczerpujacy trening i dzi§ wszystko Cig boli od zakwasow?
Wtedy wez szybka kapiel z solg Epsom.

Zawarty w niej magnez przeniknie przez skore i poprawi kondycje Twoich migéni i catego
organizmu.

6. Nie masz czasu na aktywnos¢ fizyczna?

ofacz konieczne z pozytecznym: czyli sprzataj w domu.

Mato kto wie... ale czyszczenie i ogblnie sprzatanie - powoduje
spalanie duzej liczby kalorii.

7. Aby poprawi¢ metabolizm i proces trawienia...
Nie zahuj sobie zi6t i przypraw do dan.

8. Rano przed $niadaniem i wieczorem 2 h po kolacji...
Wez Prawdziwa witaming C.

Kto$ pomysli, skad taka nazwa suplementu?

A to bardzo proste - z samej jego istoty.
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Prawdziwa witamina C to kompleks, jaki wystepuje w naturalnych produktach - cytrusach.
Tyle ze, oczywiscie, w wiekszej ilosci, jakiej dzi$ potrzebujemy.

Dlaczego jej potrzebujemy?

By rano nasyci¢ organizm tym uniwersalnym przeciwutleniaczem, a wieczorem - na calg noc.
Co to daje? Ogrom korzysci, na przyktad...

Dr Sydney Bush, angielski naukowiec, odkryt nastepujaca rzecz.

Nowoczesng aparaturg wykonal zdjecia tetnic osoéb badanych.

Nastepnie pacjentom tym zalecit zazywanie witaminy C, ktora pobudzita produkcj¢ migdzy
innymi kolagenu.

A takze zaczgta chroni¢ caly organizm przed wolnymi rodnikami.

Po roku ponownie wykonat zdjecia tetnic.

Okazalo si¢, ze poprawit si¢ stan catego uktadu krwiono$nego!

Oproécz tego, witamina C:

» wspiera odpornos¢,

* chroni narzad wzroku,

» wspiera zdrowie kosci i stawow,

* wplywa na zdrowie skory,

» ...1 wiele wigce;.

9. Klopoty ze snem?

Winna moze by¢... herbata.

Herbata, tak jak kawa, zawiera kofeing, tylko w mniejszej ilo$ci.

Ale jesli w ciagu dnia pite$ kawe, to dodatek kofeiny z wieczornej herbaty moze spowodowac
zaburzenia snu.

Staraj si¢ nie pi¢ herbaty po 18.00.

10. Pamietaj, by codziennie zazy¢ promieni slonecznych.

Migdzy godzing 10.00 a 14.00 od kwietnia do pazdziernika - stonce pobudza produkcje
witaminy D w skoérze. Optimum to kwadrans.

A w ciagu calego roku - poprawia nastrdj i pomaga wyregulowac¢ zegar biologiczny.
Dlatego nie siedzmy stale w czterech $cianach.

11. Zamien samochod na rower.
Wtedy, gdy to mozliwe, zamiefi samochdd na chdd lub rower, aby zwigkszy¢ ilo$¢ dziennej
aktywnosci fizycznej.

12. Nie kupuj stodkich jogurtow w sklepie!

To nic innego jak... bomba cukrowa.

Jeden kubeczek takiego jogurtu ma nawet 4-5 tyzeczek cukru.

Co zamiast tego?

Kup jogurt naturalny, dodaj tyzeczke miodu, wsyp gar$¢ jagod, kilka pokrojonych truskawek 1
kilka kawatkow banana w kostce.

I voila! Wtasnie zrobite§ domowy, zdrowy jogurt.

Jesli masz blender, wlej do niego jogurt, dodaj ulubione owoce, tyzk¢ miodu i zmiksuj.
Otrzymasz co$ w rodzaju kremu lub musu jogurtowego.

Mam nadzieje, ze si¢ przyda.
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HOMA - najwazniejsze badanie, jakie warto wykona¢

Jednym z gtéwnych probleméw ze zdrowiem ludzi jest oporno$¢ na insuline.
Co gorsza, jest to problem czgsto ignorowany przez lekarzy.

Pacjenci za$ - osoby takie jak Ty czy ja - w ogdle o tym problemie za duzo nie wiedza.
A szkoda, bo oporno$¢ na insuling przyczynia si¢ do powstawania:

- problemow z nerkami;

- probleméw z oczami,

- r6znych nowotworow;

- chordb metabolicznych;

- cukrzycy typu 2;

- problemow z watroba (typu sttuszczenie);

- otylosci;

- bolow stawow.

Jak si¢ dowiedzieé¢, czy masz insulinooporno$¢?

Pomocne b¢dzie badanie krwi o nazwie ‘wskaznik HOMA-IR’.
Wykonasz je w wiekszosci laboratoriow diagnostyki medyczne;j.
Trzeba na czczo udac si¢ do laboratorium na pobor probki krwi.
Laboratorium bada zalezno$¢ miedzy stezeniem insuliny i glukozy.

Wynik

Jesli wynik badania pokaze, ze wskaznik HOMA wynosi powyzej 1, to oznacza czerwony
alarm 1 konieczno$¢ dalszej diagnostyki.

Wskaznik powyzej 2 oznacza insulinoopornos$c¢.

Niestety... u ogromnej iloéci ludzi wynik wynosi powyzej 1 :-(

Badanie warto powtorzy¢ 3-4 razy, aby si¢ upewni¢ co do wyniku, gdyz insulina
charakteryzuje si¢ silnymi wahaniami.

Z uzyskanych wynikow wyciaga si¢ warto$¢ usredniong.

Jak si¢ ratowac?

Na szczescie jest na to wiele sposobow.

Na przyktad - nie je$¢ zbyt czesto.

Tak, drogi Czytelniku. Jesli jemy czgsto, np. co 3 godziny, to moze si¢ nasili¢ opornos¢ na
insuling.

Dawniej czlowiek zyt tak, ze jesli sobie nie upolowat jedzenia lub go nie znalazt (fowca-
zbieracz), to nie jadk.

A wigc mial do$¢ dhugie odstepy migdzy positkami.

Dzi$ zaleca si¢ je$¢ co najmniej 5 positkow dziennie...

Nie popetiaj tego btedu, drogi Czytelniku.

3 glowne positki plus jaka§ mata przekaska - wystarczy.

Co jeszcze trzeba koniecznie zrobi¢, aby unikng¢ insulinoopornosci?

Absolutnie warto wprowadzi¢ regularng aktywnos$¢ fizyczna, aby zwigkszy¢ wrazliwo$¢
komorek na insuling.

To jeden z najwazniejszych krokow.

Badania pokazaly rowniez , Ze osoby z insulinoopornoscia - oraz stanem przedcukrzycowym
lub cukrzyca - maja obnizony poziom witaminy C we krwi o okoto 30%.

Oznacza to, ze osoby takie majg znacznie podniesiony poziom stresu oksydacyjnego -
zwigksza si¢ on przy niskiej witaminie C.
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To za$ prowadzi do uszkodzen $rodblonka tetnic 1 zwigksza ryzyko powstawania ptytki
miazdzycowej.
Dlatego suplementacja witaminy C jest bardzo wskazana.
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ROZMAITOSCI
Uczniowie z Bialegostoku opracowali rekawice thumaczgcg jezyk migowy
Autor: PAP, Zrédlo: niepelnosprawni.pl

Innowacyjna rgkawice thumaczaca jezyk migowy opracowali uczniowie drugiej klasy
Akademickiego Liceum Ogdlnoksztatcacego Politechniki Biatostockiej. Ich rozwigzanie
zdobyto pierwsze miejsce w ogdlnopolskim konkursie Mtody Innowator 2022.

Ewa Karp, Pawel Buczynski, Jakub Kokoszkiewicz, Michat Lukaszuk i Konrad Olifier z
Akademickiego Liceum Ogdlnoksztalcacego Politechniki Biatostockiej sa pomystodawcami i
tworcami Sensorycznego Ttumacza Jezyka Migowego, czyli STIM.

- Na pomyst zbudowania STJM wpadtem po tym, jak moja mama, ktora jest policjantka,
opowiedziata mi o interwencji z udziatem osoby niemej — opowiada Konrad Olifier, uczen
klasy o profilu matematyczno-fizyczno-informatycznym. — Mimo, ze kiedy$ miata szkolenie z
podstaw migania, wzajemne zrozumienie si¢ byto bardzo trudne.

Dlatego wraz z kolegami z klasy postanowit stworzy¢ co$, co okaze si¢ pomocne w tego typu
sytuacjach. Zdecydowali, ze bedzie to rekawica.

Plynna komunikacja

Prace nad projektem rozpoczely si¢ we wrze$niu 2021 roku podczas zajec z robotyki
prowadzonych przez nauczyciel. Grzegorza Nowika, opiekuna zespotu mtodych wynalazcow.
Rekawicg ubiera cztowiek, ktory miga. STIM dziatla w oparciu w szereg czujnikoéw
zbierajacych informacje o utozeniu poszczegdlnych palcow, ale tez calej dloni. Nastgpnie
zgromadzone dane s3 interpretowane i zamieniane na alfabet migowy. Gdy r¢kawica
ostatecznie rozpozna pokazywane przez migajaca osobg litery, wysyta je do telefonu (osoby,
ktéra nie zna jezyka migowego), gdzie sa wyswietlane na specjalnej, takze napisanej przez
ucznioéw, aplikacji.

Rozwigzanie pozwala to na ptyng komunikacj¢ migdzy osobami migajacymi i tymi, ktore
jezyka migowego nie znaja. Zdaniem autoréw moze znalez¢ zastosowanie zardéwno przy
nauce jezyka migowego, jak i np. podczas interwencji stuzb ratowniczych.

- W uczniowskim wynalazku stabilnie dziata komunikacja polegajaca na miganiu wyrazow po
jednej literce — mowi Grzegorz Nowik. — W planach jest zbudowanie drugiej rekawicy, tak
aby przy uzyciu dwdch rak mozna bylo miga¢ pelne wyrazy. Caty zespdt to uczniowie drugiej
klasy, wigc mamy na to sporo czasu, ale jak ich znam to pewnie zaraz po wakacjach projekt
bedzie skonczony.

Mi¢dzynarodowa wystawa

Wynalazek licealistéw docenito juz wielu ekspertéw. 18 maja br. zostali laureatami
pierwszego miejsca w ogolnopolskim konkursie Mtody Innowator 2022, a ich rozwigzanie
zostanie zaprezentowane podczas migdzynarodowej wystawy wynalazkow IWIS
(International WarsawInvention Show) w pazdzierniku.

Weczesniej Sensoryczny Thumacz Jezyka Migowego zdobyl pierwsze miejsce w
Migdzynarodowym Turnieju RoboticTournament w kategorii freestyle. Liceali$ci otrzymali
tam tez I Nagrode Publicznosci.

Uczniowie zostali tez laureatami konkursu El-Robo-Mech oraz awansowali do finalow
Olimpiady Innowacji Technicznych i Wynalazczo$ci 1 konkursu Explory.
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Jak pocieszac?

Autor: Matgorzata Gruszka, zrédto: ,,SzeSciopunkt”

Kolejnym tematem zaproponowanym przez jedng z Czytelniczek ,,SzeSciopunktu” jest
pocieszanie, a konkretnie odpowiedz na pytanie, jak to robi¢. Odpowiadajac na potrzebe
Czytelniczki, w kolejnym ,,Poradniku psychologa” pisz¢ o tym, czym wilasciwie jest
pocieszanie i jak efektywnie stosowac je wobec innych i samego siebie.

Kiedy pocieszamy?

Spotykajace nas sytuacje zyciowe mozemy podzieli¢ na trzy kategorie: pozytywne, neutralne
1 negatywne. Pozytywne, to oczywiscie te, na ktore czekamy, ktorych spodziewamy si¢ i z
ktérych si¢ cieszymy. Przezywajac je, doswiadczamy takich emocji, jak rado$¢, zadowolenie,
podniecenie, ekscytacja, satysfakcja, wdzigcznos$¢, zachwyt a czasem wrecz euforia. Sytuacje
neutralne, to te, ktore uwazamy za obojetne; w rzeczywistosci jednak towarzyszg im
niedostrzegane czesto i niedoceniane emocje pozytywne, takie jak spokoj, poczucie
wewnetrznej rownowagi czy rozluznienie. Negatywne sytuacje zyciowe, to oczywiscie
wszystkie dotykajace nas klopoty, problemy, bolaczki, dramaty i tragedie. Sytuacjom tym
towarzysza emocje negatywne (przykre), takie jak irytacja, rozdraznienie, zto$¢, Igk, zal,
smutek, przygngbienie czy rozpacz. W zaleznosci od rodzaju i nasilenia emocji negatywnych
mozemy do$wiadcza¢ dyskomfortu lub cierpienia psychicznego. Gdy cierpi kto$ obok nas,
zwlaszcza kto$, na kim nam zalezy, w naturalny 1 wspolny nam wszystkim sposdb uruchamia
si¢ w nas che¢ pocieszania.

Czym jest pocieszanie?

Pocieszanie jest instynktowng i naturalng reakcja majaca na celu zmniejszenie dyskomfortu
lub cierpienia innej osoby. Pocieszajac, uzywamy zaro6wno jezyka jak i gestow. Komunikaty
stowne zwigzane z pocieszaniem mozna podzieli¢ na trzy grupy. Pierwsza stanowia te
zaczynajace si¢ od stowa ,,nie” a sg to: ,,nie placz”, ,,nie martw si¢”, ,,nie przejmuyj si¢”, ,,nie
zatamuj si¢” itp. Cho¢ wypowiadamy je z dobrg intencja, moga nie dziata¢, bo osoba
cierpigca moze odbierac je nie jako wsparcie, ale jako brak zrozumienia, a takze krytyke
swojej postawy i zachowania.

Kategoria druga, to komunikaty stowne bedace drogowskazami, czyli zawierajace dobre rady
1 wskazowki. Sg to komunikaty typu: ,,wez si¢ w gar$¢”, ,,ogarnij si¢”, ,,mysl pozytywnie”,
,»zajmij si¢ czyms$”, ,,wyjdz do ludzi”, ,,wez si¢ za siebie” itp. Podobnie jak te z kategorii
pierwszej wyplywaja z checi pomocy, lecz moga nie by¢ pomocne, poniewaz odbierane
bywaja nie jako wsparcie, ale jako oczekiwania innych, zeby skonczy¢ cierpiec.

Trzecia kategoria pocieszajacych komunikatow stownych odnosi si¢ do przysztosci. Naleza
do niej sformutowania typu: ,,wszystko bedzie dobrze”, ,,wszystko si¢ utozy”, ,,jako$ to
bedzie” itp. Mimo przyswiecajacej im dobrej intencji, komunikaty te bywaja nieskuteczne,
poniewaz cierpigce osoby odbieraja je jako co$, w co sami pocieszajacy nie do konca wierzg.
Komunikaty te maja jednak sens, gdy osoba przezywajaca trudng sytuacje méwi do nas:
,powiedz, ze bedzie dobrze”, ,,powiedz, ze to si¢ kiedy$ skonczy”, ,,powiedz, ze jakos to
bedzie”. Osoba wyrazajaca takg prosbe informuje, ze tego rodzaju komunikaty sg dla niej
pokrzepiajace i wzmacniajace, i ze ich potrzebuje. Jesli tak jest i powyzsze stwierdzenia
pomagaja komus przetrwac jakie$ trudne chwile, fakt, ze bywaja nieprawdziwe, przestaje
mie¢ znaczenie. Liczy si¢ to, ze kto§ wyraznie ich potrzebuje i dzigki nim czuje si¢ silniejszy.
Wymienione tu trzy grupy komunikatéw stownych kierowanych do os6b w trudnych
sytuacjach zyciowych moga nie przynosi¢ ulgi w cierpieniu takze dlatego, ze nie wnosza w
zycie tych osob niczego ponad to, co one juz wiedzg. Cierpigce osoby doskonale zdaja sobie
spraw¢ z tego, ze inni woleliby, zeby myslaly, czuly, méwity i zachowywaty si¢ inacze;.
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Wiedza, ze dobrze by byto nie zatamywac si¢, wziaé si¢ w gar§¢ czy optymistycznie spojrzeé
w przysztos¢. Trudno$¢ polega jednak na tym, iz z faktu, Ze to wiedza, nie wynika mozliwos$¢,
umiejetnos¢ 1 gotowos¢ przestawienia si¢ na tzw. ,,wtasciwe tory”.

Kojaca moc dotyku

Od tysiecy lat ludzkiemu pocieszaniu towarzyszy zblizanie si¢, obejmowanie, przytulanie i
glaskanie. Dzi§ wiadomo, ze tzw. dotyk gleboki, ktory ma miejsce podczas przytulania, dziata
kojaco 1 uspokajajaco na centralny uktad nerwowy.

Jak pocieszac?

Przypomnij sobie, czego najbardziej potrzebowales, gdy przezywates jaka$ trudng i
wywolujaca cierpienie psychiczne sytuacje zyciowa? Najprawdopodobniej tym, co byto ci
woOwczas najbardziej potrzebne, byto uznanie, ze cierpisz. Uznanie, to przyj¢cie do
wiadomosci 1 zaakceptowanie faktu, ze kto§ moze w okreslony sposob przezywaé dang
sytuacj¢ zyciowa. Uznanie nie musi oznaczaé¢ zrozumienia. Mozemy mie¢ trudno$¢ ze
zrozumieniem, ze kto$ martwi si¢ czyms, przejmuje, przezywa zto$¢ czy rozpacza. Nie
musimy podziela¢ czyich$ emocji, zeby przynies¢ komus$ ulge w smutku, rozpaczy i
cierpieniu. Pomaga w tym zauwazanie czyich$ standéw emocjonalnych, nazywanie ich i
uznawanie, a takze zainteresowanie i pytanie o potrzeby.

Oto przyktady: ,,Widze, ze placzesz, powiedz mi, co si¢ dzieje, co moge zrobié, zeby ci
pomo6c?”, ,,Widzg, ze jeste$ zly, co si¢ dzieje, jak moge ci pomdc?”, ,,Stysze, ze masz kiepski
nastroj, co si¢ dzieje, co mogg dla ciebie zrobic¢?”.

Zauwazanie, nazywanie 1 uznawanie czyich$ emocji, a takze zainteresowanie nimi i pytanie o
potrzeby, wobec 0sob cierpigcych bywa duzo skuteczniejsze niz moéwienie im, czego majg nie
robié, jak maja si¢ zachowywac i jak mysle¢. Nie trudno zauwazy¢, ze jest tez trudniejsze niz
stosowane powszechnie i omowione wyzej komunikaty majace przynie$¢ pocieszenie.

Efektywne pocieszanie

Efektywne pocieszanie, to nie puste stowa, lecz stowa majace odzwierciedlenie w
rzeczywisto$ci. Chcac kogos pocieszy¢, warto opierac si¢ na wiedzy, doswiadczeniu wlasnym
1 innych ludzi, dostgpnych danych i realnie istniejacych mozliwo$ciach. Kogos, kto przejmuje
sie 1 martwi nieco bardziej zaokraglong sylwetka, mozna pocieszy¢ mowiac, ze odpowiedni
ubidr moze j3 zatuszowaé. Kogos, kto martwi si¢ tym, Ze traci wzrok, mozna wesprzec i
pocieszy¢, mowigc o mozliwosciach petnienia dotychczasowych rél, uczenia si¢ nowych
rzeczy, korzystania z ogdlnie dostepnych dobr mimo braku mozliwosci widzenia. Kogos, kto
martwi si¢ pogarszajacym si¢ stanem zdrowia, mozna pocieszy¢ i wesprze¢ rozmowa o
mozliwo$ciach leczenia, dbania o siebie, minimalizowania dolegliwos$ci i dos§wiadczania
przyjemnosci w sytuacji choroby.

W najtrudniejszych sytuacjach zyciowych najwigkszym pocieszeniem i wsparciem jest
obecnos$¢ drugiego cztowieka, dla ktorego jesteS§my wazni my i nasze potrzeby. Jednoczes$nie,
serdeczna, uwazna i akceptujaca obecnos$¢ jest wszystkim, co mozemy da¢ drugiemu
cztowiekowi przezywajacemu trudng sytuacje zyciowa.

Jak pociesza¢ samego siebie?

Na gorsze chwile i gorsze dni warto stworzy¢ sobie ratunkowa, wspierajaca, zasilajaca i
pocieszajacyg liste dobrych rzeczy, ktore zdarzyly nam si¢ w zyciu. Dobre rzeczy, to wszystkie
nasze sukcesy 1 osiggni¢cia, dobro otrzymane od ludzi, przezyte przyjemnosci, nabyta wiedza
itp. Na takiej liScie moze znaleZ¢ si¢ zdobyte wyksztalcenie, udany zwigzek, dobre relacje z
dzie¢mi, sukcesywnie uprawiana pasja, udane zycie zawodowe, otrzymane nagrody 1
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wyroznienia itp. Chodzi o co$, co mamy i czego nikt nam nie odbierze; co pomoze zobaczy¢,
ze aktualnie przezywane trudnos$ci nie sa wszystkim, co przyniosto nam zycie.

Chcac wesprzed 1 pocieszy¢ samego siebie, pomysl, ile trudnych sytuacji Zzyciowych masz juz
za sobg. Pomysl o tym, jak udato ci si¢ wyj$¢ z nich obronng r¢ka lub ograniczy¢ ich
negatywne skutki.

Pomysl, dzieki jakim swoim umiejetnosciom, cechom, postawom i zachowaniom uporates si¢
z wieloma trudami zycia.

Zastanow si¢, w jaki sposob mozesz te cechy, umiejetnosci, zachowania i postawy
wykorzysta¢ w obecnej sytuacji.

Starostwo bielskie moze by¢ przykladem.

Przeczytaj, jak poprawilo obstuge jakoSci mieszkancow z niepelnosprawnoscia

autor: PAP, zrodto: niepetnosprawni.pl

Bielskie starostwo wyposazylo urzad w nowy sprzet, ktory ulatwia obsluge mieszkancow
niedoslyszacych i niewidomych. Kupilo m.in. p¢tle indukcyjne i krzeslo ewakuacyjne, a
takze zamontowalo tabliczki brajlowskie — podala w Srode, 18 maja, rzecznik starostwa
Magdalena Fritz.

Tak wyglada dostepnos¢

- Dzieki funduszom z projektu ,,Slaskie samorzady bez barier dostepne dla wszystkich”
zakupiliSmy m.in. p¢tle indukcyjne, ktdre pomagaja porozumiec si¢ z osobg staboslyszaca, a
takze krzesto do ewakuacji mieszkanca z niepelnosprawno$cia ruchowg — zakomunikowata
Magdalena Fritz.

Przy niektérych drzwiach urzgdu zamontowano tabliczki brajlowskie. Iwona Jezewska,
koordynator ds. dostgpnosci w starostwie, podala, ze umieszczony na nich zostat wypukty
piktogram i informacja w alfabecie Braille'a, oznajmujaca, ze do urzgdu mozna wejs¢ z psem
asystujacym.

- Oznakowane w ten sposob zostaty takze toalety — dodata.

Lepsza komunikacja

Przeno$na petla indukcyjna zostata umieszczona m.in. w Powiatowym Zespole ds. Orzekania
o Niepetnosprawnosci. Jego szefowa Dorota Kozuch powiedziala, ze to bardzo wazne
wsparcie.

- Czgsto przychodza do nas mieszkancy z niedostuchem lub gtuchota, ktérzy mimo
posiadania aparatu stuchowego maja ktopot z porozumiewaniem si¢. Dzigki petli indukcyjnej,
ktéra wzmacnia dzialanie aparatu stuchowego, mieszkaniec ma wigkszy komfort, zalatwiajac
sprawg, a my pewnos¢, ze si¢ zrozumieli$my — wskazata Dorota Kozuch.

Udziat w projekcie ,,Slaskie samorzady bez barier dostgpne dla wszystkich” oznaczat takze
przeprowadzenie audytu dostepnosci i szkolenie pracownikow.

- W starostwie przestrzegane sg procedury obstugi oséb ze szczegdlnymi potrzebami.
Informacje przydatne mieszkancom mozna znalez¢ w dwoch miejscach na stronie
internetowej powiatu — w zaktadkach: obstuga mieszkancow/dost¢gpnos¢ oraz
kontakt/informacja dla os6b z niepetnosprawnosciami — dodata rzecznik urzedu Magdalena
Fritz.

Powiat bielski obejmuje 10 gmin potozonych wokot Bielska-Biatej. Mieszka w nim blisko
160 tys. mieszkancow.
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Jezyk wciaz zywy
Autor: Maria Choma, zrédto: ,,Sze$ciopunkt”

Wilasciwoscia jezykdéw narodowych jest ich zywotnos¢. Wiemy to z lektur. Autorzy powiesci
historycznych, chcac odda¢ klimat opisywanych czasow, staraja si¢ uzywac ich jezyka. Wielu
stow z tych ksigzek juz nie rozumiemy, dziwimy si¢, jak bardzo nasz wspodtczesny jezyk rézni
si¢ od $redniowiecznego.

Wiele stow zmienito znaczenie.

Nie bytoby nam mito, gdyby kto$§ nazwat nas dziadem lub dziadéwka, to co mamy albo
robimy — dziadostwem, oplotkowal, ze dziadujemy, albo przepowiadat, ze zejdziemy na
dziady. A przeciez stowo ,,dziad” brzmiato kiedy$ zupehie inaczej. Dziad, to byt najstarszy z
rodu, czczony przez wszystkich, czgsto tez autorytet w waznych sprawach rodu. Rzeknijcie,
Dziadu, co mamy czyni¢? A Maria Konopnicka w jednym z wierszy zwraca si¢ do s¢dziwego
Piasta: A Ty, Piascie, Setny Dziadu.

Takze przodkéw nazywano dziadami. Od dziadéw pochodzi tez stowo ,,dziedzic”.

Stowo ,,ma¢” brzmi dzi§ niemal wulgarnie. Dawniej byla to po prostu matka. Méwiac o
cechach odziedziczonych po matce, uzywamy do dzi$ przystowia: Jaka ma¢, taka na¢. A Jan
Kochanowski pisal: Nie do takiej toznice, moja dziewko droga, miata ci¢ ma¢ uboga
doprowadzic.

A jak rzecz si¢ ma z ,,dziewka”? U Kochanowskiego znajdujemy zdanie: Nadobnac¢ to
dziewka byta. W pewnej balladzie krél mowi do corki: Stuchaj, coreczko, tys dziewka juz
zrata, oto wiec pora, by§ meza dostata. W zamoznych domach byty tez dziewki stuzebne.

Z czasem to stowo, jak wyjasniono w pewnej audycji, uleglo zmianie przez zdrobnienie 1 dzi$
uzywamy go w formie ,,dziewczyna”. W znanej piosence spotykamy dzieweczke, co szta do
laseczka, a w innej kto$ widziat dziewcze z buzig jak malina. Dzi$ stowo ,,dziewka”
brzmiatoby obelzywie, wigc dziewczyna, wobec ktorej by go uzyto, czutaby si¢ zniewazona.
Pozwolitam sobie poda¢ kilka przyktadow zmieniajacego si¢ znaczenia stow. A w naszym
bogatym, zywotnym je¢zyku polskim jest ich wiele.

W historycznych powiesciach znajdujemy stowa, ktore trzeba objasniac. Mysle o stowach
okreslajacych zawody, ktore juz dzi$ nie istnieja.

W ksigzkach spotykamy rzezimieszka. Ten ,,zawod” powstal w czasach, kiedy pienigdzy nie
noszono w kieszeni, lecz w mieszku (woreczku) wiszacym na rzemyczku u pasa. Jarmark
Dominikanski w Gdansku jest, to i ludu si¢ zewszad wiele zjechalo. Cztek jakowys idzie,
rozglada sie, moze co$ chce kupié, przez thum si¢ ku sprzedajacym przeciska. Juz go
ztodziejaszek wypatrzyt i z cicha si¢ ku niemu podsuwa, sposobnej chwili czekajac, by
nozem, co go w rece trzyma, mieszek zrecznie urzezac (ucigc).

Takich ztodziei, co mieszki rzezali, nazywano wigc rzezimieszkami. Mozna by powiedzie¢,
ze byli to dalecy poprzednicy dzisiejszych kieszonkowcow.

Nazwy dawnych zawoddéw znajdujemy w nazwiskach: Bartnik, Bednarz, Flis, Kotodziej,
Szkutnik, Wasaznik, Wiecierski i wiele innych.

Kiedys nie bylo pasiek i uli. Pszczoly zyly w barciach lesnych znajdujacych si¢ w dziuplach
drzew. Dogladali ich bartnicy. Beczki, wszedzie potrzebne, wyrabiali bednarze. A kotodzieje
robili kota.

W dawnych czasach miasta budowano nad wielkimi rzekami. Wisla czy Odra rozwigzywaty
problem transportu. Sptawiano rzekami drewno i przewozono towary todziami lub tratwami.
Zajmowali si¢ tym flisacy. Na przyklad zboze zatadowawszy gdzie§ pod Krakowem, ptyn¢li z
nim Wista do Torunia czy Gdanska. Moze nielekka to byta podrdz, ale ciekawa, bo to i miasto
wielkie zobaczysz i ciekawych ludzi spotkasz. Szkutnicy wyrabiali statki zwane szkutami. A
wigksze statki lub okrety, korabiami zwane, u korabnikéw zamawiano.
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Ladowe podroze odbywano konno, kolesno, jesli kolasg jechano, karetg albo innym
powozem. Byly tez bryczki i wasagi, ktore wasaznicy robili.

Mozna tez wspomnie¢ powroznikow, smolarzy, a kowale? Zawod juz podobno ginacy, ale
kiedy$ wazny. Mamy wielu Kowaldéw, Kowalczykow, Kowalskich, Kowalikow. A nazwisko
Wigecierski pochodzi od wigcierza, ktorego przy towieniu ryb uzywano. No, mozna by jeszcze
doda¢ wiele takich przyktadow.

Rozwdj miast, osadnictwo, handel, wojny i okupacje, a takze postep cywilizacji miaty
ogromny wplyw na nasz jezyk. Wiele obcych stéw tak si¢ w nim zadomowito, ze nie myslimy
dzi§ nawet o ich pochodzeniu.

W wielkim mie$cie mozna byto i$¢ na jarmark (doroczny targ). To niemieckie stowo brzmi
nam tak swojsko, ze nawet wymys$lono piosenke: Poszedt Marek na jarmarek.

A czy kto$ z nas wybiera si¢ na przechadzke¢? Rzadko, raczej idziemy na spacer. W jednej z
powiesci miodzieniec proponuje pannie spacyr. Tu od razu znajdujemy niemiecki czasownik
,Spazieren”.

Stowo ,,mogila” jest jeszcze uzywane, raczej w poezji albo w piesni W mogile ciemnej $pij na
wieki, ale czg$ciej juz wystepuje ,,grob”. Tu przypomina si¢ niemieckie przystowie: Hierliegt
der Hundbegraben (Tu jest pies pogrzebany). Stowa ,,graben”, ,,begraben” znacza (grzebac,
pogrzebac). Stowo ,,gréb” tak juz si¢ osadzito w naszym j¢zyku, Ze piszemy je z polskim 6.
Stad mamy ,,pogrzeb” i ,,grabarzy”. A ja, kiedy umrg, wolg mie¢ pochéwek i spocza¢ w
mogile.

Nasza zywno$¢ takze miata jakis zwigzek z jezykiem potocznym. Chodzi o , kartofle”. Co
mam jes$¢ na obiad? Wciaz mam ktopot taki: niemieckie kartofle czy polskie ziemniaki? No,
zarty zartami, ale stowo ,,ziemniak™ catkiem logicznie okre$la t¢ jarzyne, ktora trzeba
wykopywac z ziemi. A najwazniejsze jest to, ze rodzime stowo, czgsto uzywane i swojsko
brzmigce, okazalo si¢ silniejsze od obcego.

Mamy sporo przyktadow nazw, dla ktdrych znaleziono polskie odpowiedniki. Aeroplan, jak
go pierwotnie nazwano, teraz wzbija si¢ ku stoncu jako samolot. A samochod juz dawno
przestat by¢ automobilem. Niektdre choroby nazywamy juz po naszemu: szkarlatyna, przy
ktérej wysypka jest ogniscie czerwona, to ptonica. Dyfteryt, zapewne z powodu jakiej$ blony
w gardle, jak mysle, to btonica. Koklusz, przy ktorym chory dusi si¢ 1 krztusi kaszlem,
nazywa si¢ krztusiec. No i greckie stowo ,,leukemia” (biata krew) pochodzi od ,,leukos”
(biaty). U nas nazwano ja po prostu biataczka.

Ludzie, ktorym zalezy na czystosci naszego jezyka, staraja si¢ usuwac obce stowa przy
pomocy innych, rodzimych. Zamiast szlafroka moja znajoma zakladata porannik, inna
podomke. Zamiast chochli niektérzy uzywaja nabierki lub po prostu tyzki wazowe;j.

W laskowskich warsztatach szkolnych mistrz dzialu metalowego, pan Romazewicz pilnowat,
aby zamiast wajchy uzywano dzwigni, zamiast §rubstaga — imadta. Pan Zéttowski w
pracowni, gdzie wyrabiano rézne rzeczy z drewna, kazda z nich polecal dobrze ostruga¢, bo
zamiast hebla uzywano struga. W Laskach nie byto fajnie. Bywato w dechg, klawo, $wietnie,
wy$mienicie 1 wspaniale. A kiedy jako dawna wychowanka przyjechatam do Lasek, przy
obiedzie §wiatecznym spytalam moja wychowawczynie, Siostre¢ Anng, jak spedza Swigta.
Odpowiedziata mi: Powiem ci na ucho. Byczo!.

Mozna jeszcze duzo powiedzie¢ o naszej pigknej, bogatej mowie. Wszystko, co tu napisatam,
znam troche z lektur, troche z audycji radiowych. By¢ moze szanowny Czytelnik znajdzie tu
jaki$ blad czy niedokladno$¢ wynikajaca oczywiscie z mojej niepeilnej wiedzy. Ale do
napisania tego artykulu sktonilty mnie zainteresowania jezykowe, a przede wszystkim troska o
naszg pickna mowe polska.
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WSPOMNIENIE

Marzyta o szkole dla wszystkich
Autor: Pawet Wrzesien, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Wotucza to niewielka miejscowo$¢ potozona w centralnej Polsce niedaleko Rawy
Mazowieckiej. Sposrod tysigcy wsi i miasteczek, w ktorych zycie od zawsze toczy sie
sennym, powolnym rytmem, wyr6znia j3 to, iz 18 kwietnia 1888 roku przyszia tu na $wiat,
jako najmlodsza z sze$ciorga dzieci Adolfa Btazeja i Felicji, mala Marysia Grzegorzewska.
Ojciec byt dzierzawca 1 administratorem dobr ziemskich. Jego status materialny pozwalat na
posltanie dzieci do szkot, nie dawat jednak luksusu zapewnienia starannego wyksztatcenia na
poziomie wyzszym. Maria rozpocz¢la edukacje w wieku 12. lat i po ukonczeniu warszawskiej
szkoty dla dziewczat byla zmuszona podja¢ pracg prywatnej nauczycielki. Zamieszkata na
Litwie, nie porzucajac marzen o dalszym zdobywaniu wiedzy. Po kilku latach przeniosta si¢
az do Krakowa, gdzie rozpoczeta studia przyrodnicze na Uniwersytecie Jagiellonskim. O
determinacji mtodej studentki moze §wiadczy¢ fakt, iz pozbawiona materialnej pomocy ze
strony rodziny, sama utrzymywatla si¢ w Krakowie, dzielagc swoj czas miedzy prace naukowa,
a udzielanie korepetycji czy klejenie kopert. W dzisiejszych czasach taczenie pracy ze
studiami stanowi chleb powszedni mtodych ludzi obojga pici, jednak na poczatku XX wieku
samodzielnie utrzymujaca si¢ studentka uczelni wyzszej stanowita ewenement. W Krakowie
poznala tez m¢zczyzng, z ktorym zwigzalto jg uczucie. Milo$¢ niestety zakonczyta si¢
tragedia, gdyz narzeczony zmarl wkrétce na gruzlicg. Historie ich relacji opisal pdzniej Jerzy
Zawieyski w ksigzce ,,Droga do domu”. Chorobg ptuc zarazita si¢ rowniez Maria, a $mier¢
wybranka wepchng¢la ja w depresj¢. Byta zmuszona przerwac karierg akademicka i udac si¢
na leczenie. Pisata wowczas: Zy¢é bede, musze, ale teraz juz tylko praca bedzie trescig mojego
zycia. Nigdy potem nie zwigzata si¢ juz z zadnym me¢zczyzng.

Los prowadzi ludzi kretymi $ciezkami. Czesto zdarza si¢, ze wlasnie wtedy gdy dotknie nas
nieszczegscie 1 stracimy nadzieje, otwierajg si¢ w zyciu nowe mozliwosci i spotykamy ludzi,
ktérzy pozwalaja uwierzy¢ w prawdziwos¢ porzekadla gloszacego, ze nie ma tego ztego, co
by na dobre nie wyszto. Podczas kuracji Maria Grzegorzewska spotkata wybitng pedagog i
psycholog owej epoki Jozefe Joteyko, z ktora polaczyly ja bliskie wiezy przyjazni. Pod jej
kierunkiem rozpoczgta studia w Brukseli na kierunku pedologii, a wigc rozwoju dziecka. Po
wybuchu [ wojny §wiatowej wraz z przyjaciotka przenoszg si¢ do Paryza, gdzie Maria
kontynuuje pracg¢ akademicka i w roku 1916 na Sorbonie broni doktorat w dziedzinie rozwoju
odczu¢ estetycznych u dzieci i mlodziezy.

Przelomem dla mtodej Pani doktor byta wizyta w szpitalu dla niepelnosprawnych dzieci. Ich
los poruszyt Marig do tego stopnia, iz w tym kierunku skierowata swa dalsza prace. Po wojnie
wrocita do Polski z jasno powzigtym celem rozwijania systemu szkolnictwa skierowanego do
uczniéw z niepetnosprawnoscia.

W czasie okupacji niemieckiej z narazeniem zZycia organizowala konspiracyjng o§wiat¢ oraz
pomagata przesladowanej ludnosci zydowskiej. Wzigta udziat w powstaniu warszawskim
jako czlonek patrolu sanitarnego na Ochocie, przybierajac pseudonim ,,Narcyza”.

Swa dziatalno$¢ pedagogiczng kontynuowata w okresie Polski Ludowej az do $mierci w roku
1967. Spoczeta na Cmentarzu Powazkowskim w Warszawie.

Bywa nazywana tworczynig pedagogiki specjalnej w Polsce. Niewatpliwie przyczynitly si¢ do
tego studia zagraniczne, gdzie zetkngta si¢ z nieznanymi jeszcze w rozbiorowej Polsce
trendami naukowymi. Po powrocie do ojczyzny postanowila zastosowac¢ w praktyce zdobyta
wiedze. W roku 1922 z jej inicjatywy zatozono Panstwowy Instytut Pedagogiki Specjalne;.
Motto placowki glosito: Nie ma kaleki, jest cztowiek. Instytut podjat szeroko zakrojone prace
nad stworzeniem teoretycznych i organizacyjnych podstaw funkcjonowania systemu
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pedagogiki specjalnej w naszym kraju. Osrodek ten istnieje do dzi$ pod nazwa Akademia
Pedagogiki Specjalnej i w tym roku $wietuje setng rocznicg swego powstania. Przy Akademii
istnieje takze muzeum poswigcone zyciu i pracy jej zatozycielki. Maria Grzegorzewska w
latach 30. pehita takze funkcj¢ dyrektora zatoZzonego przez siebie Panstwowego Instytutu
Nauczycielskiego w Warszawie. W szeregach jego kadry znalazt si¢ m.in. sam Janusz
Korczak. Otrzymata réwniez tytut profesora Katedry Pedagogiki Specjalnej Uniwersytetu
Warszawskiego. Jako wyktadowca zawsze podkreslata, Zze poza wiedza pedagogiczng i
praktycznymi umiej¢tnos$ciami jej przekazania szalenie istotne sg osobiste predyspozycje
nauczyciela, a w szczego6lnosci jego stosunek do ucznidéw, ktdry winien by¢ nacechowany
szacunkiem, cieplem i wyrozumiatoscia. T¢ mysl sprecyzowala w dziele ,,Listy do mlodego
nauczyciela”, piszac: Aby zdziata¢ co§ wartosciowego, trzeba by¢ kim§ wewngtrznie, trzeba
mie¢ swoje wlasne zycie, swoj wlasny $wiat, trzeba mie¢ mocny fundament przekonan, w co$
gorgco wierzy¢, czemus goraco stuzy¢. Uwazata, ze edukacja powinna by¢ przywilejem
wszystkich dzieci, takze tych ze szczegdlnymi potrzebami.

Ze szczegolng troska odnosita si¢ do dzieci niewidomych oraz gluchoniewidomych.
Poswigcila im wiele prac naukowych, m.in. ,,Psychologia niewidomych” czy ,,Struktura
psychiczna czytania wzrokowego i dotykowego”.

Byta jednym z pierwszych badaczy popularnej do dzi$ teorii kompensacji. Zaktada ona, ze w
sytuacji utraty sprawnosci jednego ze zmystow dzialanie pozostatych ulega wyostrzeniu, aby
zrekompensowac niedostatek odbieranych informacji. W przypadku uczniéw z trudno$ciami
w skupieniu i zapamigtywaniu promowala rozwigzanie polegajace na nauce poprzez osobiste
doswiadczenie i dziatanie, przynoszace znacznie lepsze efekty niz $leczenie nad
podrecznikiem w warunkach klasy szkolnej. Dazyta do wykorzystania pelni potencjatu osob z
dysfunkcjami dzigki zastosowaniu wtasciwie dopasowanych metod dydaktycznych i
stworzeniu bliskiej, pozytywnej relacji z nauczycielem. Mowiono o niej, ze ma ztote serce 1
calg sobg angazuje si¢ w prac¢ spoteczng. Zmarty niedawno, wieloletni prezes Towarzystwa
Opieki nad Ociemniatymi, Wtadystaw Gotab wspominat w jednym z wywiadow, iz to dzigki
wstawiennictwu profesor Grzegorzewskiej po ukonczeniu studidw prawniczych w latach 50.
dostat szanse¢ zdania egzaminu adwokackiego i1 praktykowania w zawodzie.

Praca Marii Grzegorzewskiej juz za zycia byta zauwazona i nagrodzona, m.in. Krzyzem
Komandorskim Orderu Odrodzenia Polski. Po jej $mierci kolejne pokolenia czerpig z
bogatego dorobku naukowego Pani profesor, a jej imieniem nazywane s3 placéwki szkolne.
Wybitna pedagog posiada tez swoja ulice na warszawskim Ursynowie oraz pomniki, m.in. w
rodzinnej Wotuczy i Poznaniu. Uchwatg z 14 pazdziernika 2021 roku Sejm Rzeczypospolitej
Polskiej ustanowit rok 2022 rokiem Marii Grzegorzewskiej.

Dostrzegajac wielo$¢ szans na zdobycie wyksztatcenia i samodzielnosci zyciowej, ktérymi
dysponuja wspotczesnie osoby niepetnosprawne, warto pamigta¢ z wdzigcznoscia o
ogromnym wktadzie Pani profesor w rozw6j metod pedagogicznych bedacych, jak
symboliczne drzewo, z owocoéw ktorego korzystaja i korzystac¢ beda cate pokolenia.

Latwopalne zycie poetki

Autor: Pawet Wrzesien, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Agnieszka Osiecka po raz pierwszy ujrzata §wiat 9 pazdziernika 1936 roku w modnym juz
wowczas Zakopanem, gdzie jej rodzice prowadzili stynng restauracje Watra. Tuz przed
wybuchem II wojny wpadli na pomyst przeprowadzki do Warszawy, co dla mtodej rodziny

wydawalo si¢ fatalng decyzja, patrzac z dzisiejszego punktu widzenia. Dla zywego i
ciekawskiego dziecka wojenny pobyt w stolicy, nawet na Saskiej Kepie, wigzal si¢ z
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szeregiem zagrozen. Rodzice chronili Agnieszke przed nimi jak mogli, zabraniajac
samodzielnego opuszczania domu, a takze usitujac nie dopusci¢ do umystu jedynaczki
$wiadomosci calego zla rozgrywajacego sie¢ wokot. Mata Osiecka nic nie wiedziata o
rozstrzelaniach, obozach czy ulicznych tapankach. Gdy pod koniec powstania warszawskiego
rodzina byla zmuszona ucieka¢ ze zorganizowanego w piwnicach schronu i przedzieraé si¢
zrujnowanym Nowym Swiatem, by ostatecznie opusci¢ stolice, ich marszrute obwieszczat
ptacz 8-letniej Agnieszki, za wszelka ceng pragnacej wrdci¢ do piwnicy po zostawionego tam
misia. Bezpieczenstwo wynikajace z izolacji przyplacita samotnoscig we wczesnych latach
zycia, a pdzniej trudno$ciami w nawigzywaniu kontaktow rowiesniczych. Tuz po wojnie, jako
jedna z nielicznych w sasiedztwie posiadata pitke do gry, dzigki ktdrej koledzy godzinami
potrafili wota¢ pod oknami: Aga, wynies pitk¢!. Szybko zrozumiata jednak, ze stanowita dla
nich tylko zb¢dny dodatek do skdrzanego obiektu pozadania. Pierwsza mito$¢ przezyla
tragicznie juz w wieku 13 lat. Gdy podczas zabawy tanecznej nie mogta si¢ doczeka¢ az do
tafica poprosi ja o dwa lata starszy obiekt westchnien i sama wyszla z inicjatywa, zostata
odtracona i zignorowana. Postanowila otru¢ si¢ gazem z tazienkowego piecyka. Odkrecita juz
zawOr, zatkawszy wczesniej wszelkie otwory wentylacyjne, gdy z kuchni doleciat gtos mamy
wolajacej corke na zupe. Agnieszka zapytata o rodzaj zupy, a dowiedziawszy sig, ze to
pomidorowa, postanowita jednak odtozy¢ tragiczne plany na potem.

Uczgszczala do renomowanego liceum Marii Curie-Sklodowskiej, gdzie wyraznie ujawnily
si¢ jej talenty humanistyczne. Zaistniata tez szerzej towarzysko, cho¢ dla kolezanek z Kepy
niepewne pochodzenie rodziny stanowilo czasem pretekst do patrzenia na przyszla poetke z
gory.

Osiecka ¢wiczyla pidro, prowadzac az dwa pamigtniki. Pierwszy byl szczery, czegsto gorzki i
pelen pytan bez odpowiedzi, utrzymywany w tajemnicy, a drugim, przepelnionym opisami
zmyslonych randek, pocatunkéw i sercowych uniesien, ch¢tnie chwalita si¢ kolezankom. Pech
chcial, ze trafit on w rece matki, powodujac zwigkszenie kontroli nad jedynaczka.

Noc przed maturg spedzita na przygotowaniach $cigg z matematyki. Nawet one nie
pozwolilyby jednak na zaliczenie egzaminu dojrzatosci, gdyby nie to, ze w roku 1952 matury
sprawdzano w szkole. Znajac Osiecka jako uczennicg, nauczyciele postanowili przepusci€ jg z
oceng pozytywna, proszac jedynie, aby solennie przyrzekla, ze nie bedzie zdawata na
politechnike. Stowa dotrzymata i dostala si¢ na dziennikarstwo na Uniwersytecie
Warszawskim.

Wtedy tez ujawnity si¢ poglady polityczne mlodej Agnieszki. Dala si¢ porwac agresywnej
ideologii komunistycznej, przystapita do ZMP i wlaczyta si¢ w dziatalno$¢ tzw. pryszczatych,
czyli zapalczywych aktywistow mlodziezowej przybudowki PZPR. Zerwata z konserwatywna
paczka znajomych z Saskiej Kepy. Nowe srodowisko odnalazta w klubie sportowym
Warszawskiej Legii, gdzie trenowata ptywanie i siatkdwke, a potem udzielata si¢ w
Studenckim Teatrze Satyrykow, dla ktorego w latach 1954-1972 napisata ponad 150 tekstow
piosenek. Jako dziataczka ZMP nie chciata podda¢ si¢ obowigzujacej jednomys$lnosci, nie
zawsze glosowata zgodnie z wytycznymi podczas zebran, uparcie tez okreslata si¢
podejrzanym dla kolegdéw mianem socjalistki utopijnej, co zaowocowato burzliwym
rozstaniem z organizacjg.

Pod koniec studiéw wspotpracowata juz z kilkoma popularnymi czasopismami, m.in.
stynnym ,,Po Prostu”, ktérego zamknigcie stato si¢ jedng z przyczyn rozruchow w roku 1956.
Okazalo sig¢, ze pisze Swietne reportaze i eseje. Od roku 1957 probowata swoich sit na
wydziale rezyserii filmowej Panstwowej Wyzszej Szkoty Teatralnej i Filmowej w Lodzi,
ostatecznie jednak studidow nie ukonczyta, dochodzac do wniosku, ze woli zosta¢ przy
pisaniu, ktére da si¢ uprawia¢ w samotnosci, jadac tramwajem lub stojac pod ulubionym
drzewem, co bardziej jej odpowiada.
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Mozna uzna¢, ze Agnieszka Osiecka jakg znamy, zaczeta si¢ wraz z Radiowym Studiem
Piosenki, ktore prowadzita przez 7 lat wraz z Janem Borkowskim, promujac wiele
p6zniejszych gwiazd polskiej estrady. W roku 1966 otrzymata swoja pierwsza nagrod¢ na
festiwalu w Opolu za tekst do piosenki ,,Na catych jeziorach ty”. Wsrod wielu artystow,
ktérym teksty napisanych przez nig piosenek pomogly zaistnie¢, warto wymieni¢ Maryle
Rodowicz, ktora poznata, gdy ta byta jeszcze studentka AWF. Szybko udato im si¢ odnalez¢é
wspolny jezyk 1 pomyst na sceniczny image Rodowicz jako hipiski z gitara, ubranej w
koraliki 1 zachwycajacej swa Swieza, zdrowa uroda. Pasowat on doskonale do poetyckich,
przepetnionych pogodnym smutkiem, zaduma i tesknotg tekstow. Swietny kontakt Osiecka
nawigzala takze z samotnikiem o ponurym wejrzeniu i wrazliwym glosie — Sewerynem
Krajewskim. Dzigki niemu i1 wielu innym artystom jej piosenki zyly, zdobywaty szczyty
popularno$ci, pozwalajac jednoczes$nie autorce pozostawaé nieco z tylu estrady, z dala od
krepujacego ja blasku fleszy. Na uwage zastuguja takze powiesci jej autorstwa, cho¢by
»Salon gier”, ktore mozna rowniez odnalez¢ w zasobach DZDN.

W zyciu osobistym doczekata si¢ corki Agaty, pochodzacej z trwajacego 8 lat matzenstwa z
Danielem Passentem. Poetycka, chaotyczna i pogubiona Osiecka nie czuta si¢ jednak
spelniona w towarzystwie ulozonego, pracowitego i obowigzkowego publicysty tygodnika
,Polityka”. Sama okreslita siebie jako ,,petentke w mitosci”, przyznajac, ze najsilniej
przezywatla uczucia negatywne wynikajace z relacji z m¢zczyznami. Po wielekro¢
zakochiwala si¢ nieszczesliwie, bez wzajemnosci, cho¢by w Marku Htasce, ktory ostatecznie
zerwat z nig kontakt po wyjezdzie z Polski.

Wrazliwo$¢ Osieckiej 1 potrzeba odnalezienia ukojenia spowodowaty, niestety, zbyt cz¢ste
sieganie do kieliszka i chorobg alkoholowa, z ktorej szpondw nie wyzwolita si¢ do konca. W
ostatnich latach zycia czesto topita smutki w pubie ,,Sax’ na Saskiej Kepie, ktory trudno
bytoby nazwa¢ eleganckim czy choc¢by klimatycznym miejscem. Zmarta 7 marca 1997 roku z
powodu nowotworu jelita grubego i zostata pochowana na warszawskich Powazkach.
Agnieszka Osiecka byta cztowiekiem z krwi 1 kosci, pelnym sprzeczno$ci, wad 1 stabosci, ale
takze obdarzonym wielkim sercem i wrazliwoscig. Pozostawita nam twdrczo$¢, ktora
picknym, pelnym metafor i sugestywnych aluzji jezykiem opowiada o uniwersalnych i
niezmiennych w czasie uczuciach. Wraca ona ciagle w nowych interpretacjach, zachwycajac
kolejne pokolenia stuchaczy, co jest optymistycznym dowodem na to, ze nie tylko disco polo
zyje przecigtny Polak. Zatem, pamig¢tajmy o Osieckie;j!
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KULINARIA
Kuchnia po naszemu

Salatki na kazda okazje

Autor: Radostaw Nowicki, zrodto: ,,Sze$ciopunkt”

Jedzenie jest jedna z podstawowych potrzeb znajdujacych si¢ w piramidzie Maslowa.
Czasami jednak cztowiek krzata sie¢ po kuchni, zaglada do lodéwki, ma na co$ ochote, ale sam
do konca nie wie, co by zjadl. Ile razy na $niadanie mozna je$¢ owsianki czy jaglanki, a w
pracy i na kolacj¢ zapycha¢ zotadek kanapkami? Czgsto chce si¢ czego$ innego, w takiej
sytuacji z pomoca przychodza satatki. PrzepisOw na nie jest mndstwo. Co wiecej, wiele z nich
mozna modyfikowac pod swoj gust i wykorzystywaé do ich przygotowania te produkty, ktore
aktualnie mamy w domu. W niniejszym teks$cie chcialbym podac kilka przepisow na bardziej
1 mniej znane salatki.

W zwiazku z tym, zZe zbliza si¢ lato, ktore pelne jest stonica, zapachoéw i soczystych warzyw,
chcialbym zacza¢ od przepisu na kolorowg satatke z zielening. Na poczatku warto
przygotowac dresing. W tym celu do sloika nalezy wla¢ kilka tyzek wody, octu jabtkowego 1
oliwy z oliwek, doda¢ tyzeczke musztardy i miodu, doprawi¢ pieprzem i solg. Nastepnie
zakreci¢ stoik 1 porzadnie nim wstrzasnaé, aby wszystkie sktadniki si¢ wymieszaty.
Sprobowac sos i w razie potrzeby dodac jeszcze trochg¢ miodu lub innego sktadnika. Do
satatki potrzebna bedzie zielenina, ktora jest jej gtownym sktadnikiem. Moga to by¢
wszelkiego rodzaju salaty, rukola, natka pietruszki, szpinak, roszponka, a nawet kapusta
pekinska. Ponadto nalezy pokroi¢ w kostke sparzony i1 obrany ze skorki pomidor, papryke
(najlepiej dwa rodzaje, np. czerwong i z61ta) oraz ogorek. Dorzucic¢ kilka czarnych oliwek i
wkruszy¢ trochg sera typu feta. Na suchej patelni podprazy¢ gar§¢ ziaren stonecznika lub
pestki dyni i doda¢ do satatki. Na koniec wszystko pola¢ przygotowanym wcze$niej sosem i
wymieszac¢. Taka satatka §wietnie smakuje sama albo z kromka opieczonego chleba.

Mato kto wyobraza sobie spotkanie rodzinne bez satatki jarzynowej. Pewnie ile domoéw, tyle
przepisow. Kazda smakuje nieco inaczej, ale dzicki temu cieszy si¢ niestabnaca
popularno$cia. Dla os6b niewidomych jej przygotowanie jest czasochtonne, ale warto
poswieci¢ na nig czas, poniewaz potem mozna zajadac si¢ nig przez kilka dni. W moim
przepisie nie ma cebuli, ani pora, cho¢ wiem, ze w wielu satatkach si¢ znajduja. U mnie
podstawa sa gotowane ziemniaki, marchewka, pietruszka, seler i jajka. Do tego dochodza
winne jabtka i wlasnej roboty ogorki kiszone. Wszystko trzeba pokroi¢ w drobng kostke,
uwazajac, aby z warzyw nie zrobi¢ packi. Na koniec doda¢ odsaczong kukurydze
konserwowg. Dotozy¢ dwie lyzeczki musztardy, kilka tyzek majonezu oraz przyprawic¢ do
smaku solg i pieprzem. Wszystko doktadnie wymiesza¢, salatke¢ wtozy¢ do lodéwki na kilka
godzin, aby skladniki si¢ przegryzly. Satatka jarzynowa najlepiej smakuje z pajda
wlasnorecznie upieczonego chleba.

W wielu domach na stotach gosci takze salatka gyros. Jedni uktadajg jag warstwami, a inni
mieszaja wszystkie jej sktadniki. Ja nalezg do tej drugiej grupy. Jej podstawa jest
poszatkowana na mniejsze kawatki kapusta pekinska. Do niej dodaje si¢ obtoczong w
przyprawie gyros i usmazong pier$ z kurczaka, pokrojone w kostke ogorki kiszone lub
korniszony, ugotowane jajka i kukurydzg¢ konserwowa. Niektorzy dorzucaja takze fasole z
puszki. Wszystko doprawia si¢ solg, a sos robi si¢ na bazie majonezu i ketchupu.

Szybkie satatki robi si¢ takze na bazie makaronu. Ja najczesciej uzywam petnoziarnistego
orkiszowego. Najpierw nalezy go ugotowaé wedlug wskazowek na opakowaniu, pilnujac, aby
si¢ zbytnio nie rozgotowal. Nastepnie trzeba do odcedzonego makaronu doda¢ pokrojone w
kostke $wieze ogorki, papryke oraz wedzong piers z kurczaka, dorzuci¢ kukurydze z puszki i
przyprawi¢ solg i pieprzem. Na koniec doda¢ kilka tyZzek majonezu i wymieszac.
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Mozna takze pokusi¢ si¢ o zrobienie satatki makaronowej na wzor $srodziemnomorski. Jej
podstawa jest makaron (najlepiej kokardki). Do niego dodaje si¢ wigksze kawatki
opieczonego na patelni grillowej w przyprawach kurczaka, pokrojone na mniejsze czastki
pomidory z oliwy, czarne oliwki, kawatki sera typu feta oraz podprazony na patelni
stonecznik. Wszystko przyprawia si¢ solg i pieprzem. Dorzuca si¢ §wieze listki bazylii, mozna
takze rukoli albo kolendry. Na koniec dodaje si¢ kilka tyzek oliwy ze stoika z pomidorami,
ktéra stanowi spoiwo dla satatki.

Znajdzie si¢ takze salatka dla mito§nikow ryzu. Ja najchetniej siegam po brazowy, ale kazdy
jego rodzaj $wietnie si¢ sprawdzi. Najpierw trzeba go ugotowaé w podwdjnej ilosci wody i
odstawi¢ do ostygnigcia. Gdy juz tak si¢ stanie, nalezy pokroi¢ na mniejsze kostki dobrej
jakosci szynke, ogorki konserwowe, kolorowa papryke i ugotowane wczesniej jajka. Do tego
doda¢ puszke groszku. Wszystko uzupetni¢ ulubionymi przyprawami, sola, pieprzem czy
ostra papryka, a sos zrobi¢ z majonezu i jogurtu naturalnego. Taka satatka najlepsza jest na
drugi dzien, kiedy juz wszystkie smaki odpowiednio si¢ w niej polacza.

Warto sigga¢ takze po salatki, ktoérych gtéwnym sktadnikiem jest soczewica. Moze by¢ ona
czerwona, zielona, a nawet czarna. Ta ostatnia ma najwigcej wartosci odzywczych. Najpierw
trzeba ja ugotowac przez okoto 15 minut w wodzie i odcedzi¢. Nastepnie doda¢ do niej
pokrojone na mniejsze kawatki oliwki, pomidorki oraz awokado. Na koniec wkruszy¢ trochg
sera typu feta oraz posypac zielening: szczypiorkiem, natka pietruszki lub rukola. Wszystko
nalezy pola¢ dresingiem na bazie soku z cytryny, oliwy, musztardy i miodu. Na finiszu
doprawi¢ do smaku ulubionymi przyprawami.

Na koniec czas na satatke dla leniuchow, bowiem wiekszos¢ jej sktadnikow znajduje sie w
puszkach. Na poczatku trzeba pokroi¢ drobno bialg cz¢$¢ pora i sparzy¢ ja wrzatkiem, aby
pozby¢ si¢ charakterystycznej dla niej goryczki oraz ugotowac kilka jajek, ktore nalezy
pokroi¢ w grubg kostke. Do tego doda¢ kukurydzg, czerwong fasole oraz pokrojonego na
mniejsze czastki ananasa (wszystkie trzy sktadniki z puszki). Jesli kto$ nie moze obej$¢ si¢
bez migsa, to mozna takze doda¢ pokrojong w kostke, wczesniej obtoczong w przyprawie
gyros 1 usmazong pier$ kurczaka. Sos robi si¢ z majonezu oraz kilku lyzek zalewy z ananasa.
Na koniec trzeba doprawi¢ do smaku sola, pieprzem i wszystko wymieszac.

Satatki sg wdzigcznymi daniami, bo jest ich na tyle duzy wybor, ze nigdy si¢ nie znudza. W
dodatku wiele z nich ma charakter uniwersalny, co oznacza, ze mozna w nich wymienia¢
sktadniki, ot chociazby kukurydze¢ zastepujac groszkiem, kurczaka wedling, a zwykly
makaron ryzowym albo kasza kuskus. Wszystko zalezy od wyobrazni i kubkéw smakowych
osoby, ktora przyrzadza dang satatke. Nie nalezy si¢ ogranicza¢. Warto czasami zaszalec i
zobaczy¢, jak dobrze znana nam satatka bedzie smakowata po lekkim tuningu. Zbliza si¢ lato,
wiec polecam wszelkie satatki na bazie zielonych listkow i1 §wiezych warzyw. Nie dos¢, ze sa
one smaczne, to jeszcze dostarcza naszemu organizmowi cennych wartosci odzywczych.
Zachecam wszystkich Czytelnikéw do robienia satatek i czestowania nimi swoich
najblizszych. A na koniec zycz¢ smacznego!
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OGLOSZENIA
Ogloszenie P.H.U IMPULS

ZAMIESZCZONE W ,,SZEACVIOPUNKCIE”
MAGAZYN POLSKICH NIEWIDOMYCH I SLABOWIDZACYCH

Zeszyty dla osob stabowidzacych

Oferujemy Panstwu zeszyty stworzone z mysla o osobach stabowidzacych. Zeszyty zostaty
tak przygotowane, aby uzytkownicy pomimo ostabionego wzroku mogli komfortowo pisac.
Zeszyty maja odpowiednio pogrubione linie i kratki, zachowany wtasciwy kontrast, a linie
czy kratka nie przebijaja na drugg strong.

W ofercie dostepne sg zeszyty:
o 32-kartkowe w kratke, cena: 3,50 zi,
e 32-kartkowe w 3 linie (dla klas 1-3), cena: 3,50 zl,
e 32-kartkowe w jedna linig, cena: 3,50 zi,
e 32-kartkowe do nut, w tym 3 warianty do wyboru:
o 6 pigciolinii na stronie, 3 mm odstepu miedzy liniami i 1,25 pkt grubo$¢ linii,
o 5 pigciolinii na stronie, 4 mm odstepu miedzy liniami i 1,50 pkt grubo$¢ linii,
o 4 pigciolinie na stronie, 5 mm odstepu migdzy liniami i 1,75 pkt grubos¢ linii.
64-kartkowe w kratke, cena: 5,90 zi,
64-kartkowe w jedng linie, cena: 5,90 zt.

Zapraszamy do kontaktu:

P.H.U. Impuls Ryszard Dziewa

ul. Powstania Styczniowego 95D/2, 20-706 Lublin
tel. 81 533 25 10, 693 289 020

e-mail: impuls@phuimpuls.pl, sklep@phuimpuls.pl
strona internetowa: www.phuimpuls.pl

PH.U. “I.ﬁ”“ﬁ.l S

Ryszard Dziewa]Rok z2bzenia 1999
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Zaproszenie Fundacji Vis Maior:

Kurs na samodzielno$¢ 2022 - szkota letnia- rekrutacja.

Fundacja Vis Maior zaprasza do udziatu w ogélnopolskim projekcie "Kurs na samodzielnos¢
2022 - szkota letnia". Ma on na celu podnoszenie samodzielno$ci 0sob niewidomych w
r6znych obszarach funkcjonowania.

Kurs letni jest szkoleniem z zakresu rehabilitacji podstawowej. Odbedzie si¢ w dniach 31
lipca-27 sierpnia 2022 w Warszawie.

Podczas zaje¢ w szkole letniej oferujemy nauke w nastepujacych obszarach:

a) samodzielne poruszanie si¢ z bialg laska - indywidualne zaj¢cia z profesjonalnym trenerem,
b) warsztaty z samodzielnej obstugi udzwiekowionego komputera i smartfonu,

c) warsztaty kulinarne i czynnosci dnia codziennego,

d) warsztaty ze stylizacji - indywidualne zajgcia ze stylista,

e) nauka podstaw pisma Braille'a,

f) grupowe zajecia psychoedukacyjne,

g) indywidualne konsultacje psychologiczne/terapeutyczne,

h) zajecia kulturalno-rozwojowe, bezwzrokowe poznawanie dobr kultury,

1) trening relaksacyjny.

Ponadto po zakonczeniu kursu dla kazdego uczestnika szkoty letniej w ramach utrwalenia
zdobytych umieje¢tnosci zorganizowane be¢dzie indywidualne szkolenie doskonalace w
miejscu zamieszkania. W jego ramach oferujemy nauke w nastgpujacych obszarach:

a) opanowanie z profesjonalnym trenerem pokonywania z bialg laska statych tras
komunikacyjnych w miejscu zamieszkania,

b) zdalne, a wigc telefoniczne lub przez Internet, indywidualne szkolenie z uzytkowania
nowych technologii

Czekamy na osoby doroste z terenu catej Polski, z orzeczonym znacznym stopniem
niepetnosprawnosci (badz orzeczeniem rownowaznym) ze wzgledu na dysfunkcj¢ narzadu
wzroku.

Poniewaz kurs ma przygotowac uczestnikow do jak najwickszej samodzielno$ci, nie ma
mozliwos$ci przyjazdu z przewodnikiem.

Fundacja Vis Maior zapewnia transport z i na dworzec, zakwaterowanie i wyzywienie oraz
wsparcie wolontariuszy.

Udzial w szkoleniu jest odplatny - 200 ztotych od osoby za caty kurs.

Co trzeba zrobi¢, by zglosi¢ si¢ do projektu?

- Zapoznaj si¢ z regulaminem uczestnictwa w projekcie; regulamin mozna pobra¢ z naszej
strony internetowej razem z formularzem zgloszeniowym.

- Wypehij formularz zgloszeniowy. Formularz wypelniony na komputerze (wersja w
Wordzie) wyslij do nas mailem wraz ze skanem/zdj¢ciem orzeczenia o niepetnosprawnosci na
adres a.kaminska@fundacjavismaior.pl oraz a.bohusz@fundacjavismaior.pl

Whpisujac w temacie "kurs na samodzielno$¢ 2022 - szkota letnia". Zgloszenia przyjmujemy
do dnia 5 lipca 2022. Z kandydatami spelniajacymi kryteria rekrutacji zostang
przeprowadzone telefoniczne rozmowy kwalifikacyjne, po ktdrych zastrzegamy sobie prawo
do kontaktu wytacznie z osobami zakwalifikowanymi do projektu.

Szczegodtowe informacje, regulamin oraz formularze zgloszeniowe do pobrania na stronie:
www.fundacjavismaior.pl

w zaktadce "Aktualne projekty".

W razie pytan lub watpliwo$ci mozna dzwoni¢ pod numer 512 589 011 (od poniedziatku do
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piatku, w godzinach 10.00-16.00.) lub pisa¢ na adres:

a.bohusz@fundacjavismaior.pl

Projekt jest dofinansowywany ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych.

Kontakt z nadawcg ogloszenia:

a.bohusz@fundacjavismaior.pl

Kontakt z DZdN:

wypozycz@dzdn.pl

(wiadomo$¢ na oba powyzsze adresy mozna réwniez przesta¢ odpowiadajac na ten email.)
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