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Od Redakgji

Oddajemy Wam kolejny numer Teczowej Gazetki, w ktdrym jak zwykle znajdziecie przydatne
informacje.Bedzie troche o zdrowiu i nie zabraknie tez ciekawostek.

Przed nami Swieta Bozego Narodzenia. Nie moze wiec zabrakna¢ réznych ciekawostek na temat
Swigt. Dla tych, co lubig eksperymentowac w kuchni mamy kilka przepisdw na ciasta, potrawy
wigilijne i Swigteczny obiad.

Pozwolcie zatem, ze z okazji Swiat Bozego Narodzenia przekazujemy Wam $wiateczne zyczenia
od Zarzadu Stowarzyszenia Tecza:

Z okazji Swiat Bozego Narodzenia wielu gtebokich i radosnych przezyé , wewnetrznego spokoju,
wytrwatosci i rados$ci oraz wszystkiego najlepszego w nadchodzgcym nowym 2023 roku

zyczy Zarzad Stowarzyszenia Tecza

Redakcja Teczowe] Gazetki dotgcza sie réwniez do tych zyczen.
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INFORMACJE

Okragty jubileusz
Autor: Anna Witarzewska

Grudzien to niezwykle wazny miesigc w naszej historii. W tym roku mija 30 lat jak istnieje nasz
SOKRATES.

Osrodek przy ul. Leonarda na Warszawskiej Woli byt prawdopodobnie pierwszym, ktéry powstat
z myslg o wsparciu mtodziezy niewidomej i stabowidzacej ze sprzezong niepetnosprawnoscia.

Z ogromnym sentymentem wspominalismy dzien otwarcia osrodka, wspominalismy pierwszg
prezes naszego Stowarzyszenia - Matgosie Siekierzyriska-Stefanek, naszych przyjacidt, dzieci,
ktére juz dzi$ dorosty, podopiecznych ktoérzy byli i nadal z nami sa.

30 lat temu Osrodek powstat z inicjatywy rodzicow, ktérzy sami chcieli zatroszczy¢ sie o
rehabilitacje, terapie, edukacje swoich dzieci, w kazdym wieku, zaréwno maluchéw jak réwniez
mtodziezy a teraz juz dorostych oséb z niepetnosprawnosciami. Jest to mozliwe dzieki wsparciu
Miasta Stotecznego Warszawa, PFRON, NFZ, ale tez dzieki wspaniatej kadrze specjalistow,
pedagogdw, rehabilitantéw, kadry lekarskiej, dzieki ktérej mozemy dziataé. Swietujemy wiec
kazde nasze urodziny oraz urodziny naszych teczowych "dzieci", ktére przyszty do przedszkola,
teraz majg juz 18, 23, 30, 45 50 lat.

Sto lat Kochani! To dla Was jest @Stowarzyszenie Tecza.

* % %k

Dla osdb, ktdre skoniczyty 25 lat koriczy sie pewien bezpieczny okres zycia, czas edukacji szkolnej.
Dla tych z nich, ktérzy ze wzgledu na swojg ztozong niepetnosprawnosé, niesamodzielnosé,
zaleznos$¢ od wsparcia innych, nie bedg mogli pracowaé i utrzymywaé sie samodzielnie,
stworzyliémy w Teczy Dzienny Osrodek Wsparcia i Edukacji Specjalnej SOKRATES.

Osrodek powstat w 1992 roku. Zapewniamy w nim kompleksowg specjalistyczng pomoc:
rehabilitacje, wsparcie i terapie blisko piecdziesiecioosobowej grupie dorostych oséb z gteboka,
wieloraka niepetnosprawnoscig — wzrokowsg, intelektualng, ruchowga. Wszyscy podopieczni
Osrodka to osoby catkowicie zalezne od pomocy innych, niesamodzielne, wymagajace statej
opieki, ktérg zapewnia w naszej placéwce wykwalifikowana, doswiadczona i oddana kadra —
terapeuci, opiekunowie, specjalisci, lekarze, pielegniarki. Jest to bardzo wazne miejsce zaréwno
dla samych 0sdb z niepetnosprawnoscia, jak i dla ich rodzicéw, ktdrzy mogg utrzymadé aktywnosé
zawodowg, prowadzi¢ normalne zycie.

SOKRATES to miejsce szczegdlne, gdyz takich miejsc w Warszawie jest nadal za mato. Osoby po
25. roku zycia skazane sg czesto na izolacje, wykluczenie, zamkniecie w czterech $cianach.
Oparcie spoteczne, kontakty z innymi ludZzmi, otoczenie sprzyjajgce rozwojowi jest niezbedne
kazdemu cztowiekowi w utrzymaniu godnego zycia. O to walczymy!
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Osrodek Leonarda — tak wyglaa obecnie

KARTA WARSZAWIAKA/WARSZAWIANKI

Z informacji uzyskanych od rodzicéw posiadanie Karty Warszawiaka jest niezbedne przy staraniu
sie z Centrum Ustug Spotecznych o transport w formie abonamentu dla osoby niepetnosprawnej
poruszajacej sie na wozku. W zwigzku z powyzszym postanowiliSmy w naszej gazetce zamiescic¢
informacje dotyczacg karty: kto moze jg otrzymaé, rodzaje kart, dlaczego warto jg mieé link — jak
wyrobié Karte Warszawiaka

~KARTA — . _
_WARSZAWIANKI
_WARSZAWIAKA

TTRENRIE



Czym jest Karta? To uprawnienie osoby posiadajgcej Karte warszawianki/ Karte warszawiaka lub
Karte mtodej warszawianki/ Karte mtodego warszawiaka (dalej: Karta) do korzystania ze znizek
w wielu miejscach w Warszawie i Polsce. Uprawnienie zapisane jest elektronicznie (tzw. e-
hologram) na imiennej karcie zblizeniowej. Moze nig by¢ kazdy nosnik zaakceptowany przez
Zarzad Transportu Miejskiego (ZTM). Nosnik to m.in. karta miejska (WKM), karta ucznia czy
elektroniczna legitymacja studencka.

Karta = no$nik + uprawnienie czyli e-hologram
Lista miejsc, w ktérych honorowane sg Karty dostepna w katalogu ofert.

Dlaczego warto?

- zaufany realizator — program prowadzony przez . m.st. Warszawe,

- proste i przejrzyste zasady uczestnictwa,

- dostep do réznorodnych ofert partneréw.

Najwazniejsze korzysci:

- pojedziesz dalej transportem publicznym — w cenie biletu pierwszej strefy mozesz podrézowac
po obydwu strefach biletowych,

- zdobedziesz dodatkowe punkty przy zapisywaniu dziecka do ztobka, przedszkola czy szkoty,

- otrzymasz tatwiejszy dostep do programow i akcji organizowanych przez m.st. Warszawe,

- skorzystasz z wiekszej liczby ofert, dzieki znizkom zaptacisz mniej!

Kto moze otrzymac Karte? Kazdy, kto jest na state zameldowany w Warszawie lub mieszka i tu
rozliczyt podatek dochodowy od 0séb fizycznych (PIT) za poprzedni rok. W ten sposéb wspiera
rozwdj swojego miasta.

Wyrobienie Karty to wgranie cyfrowego uprawnienia tzw. e-hologramu na nosnik. Karta jest
wazna do 30 wrzesnia kolejnego roku. Szczegdty w zaktadce: jak wyrobié karte.

Jaka Karta dla dzieci, mtodziezy i studentéw? Karta mtodej warszawianki/ Karta mtodego
warszawiaka przystuguje dzieciom i mtodziezy uczgcym sie i zameldowanym na state w
Warszawie, zawsze do 30 wrzesnia roku kalendarzowego w ktorym konczg 21. r.z. (studentom
do ukonczenia 26. r.z.). Jezeli nie majg statego meldunku to wystarczy, ze mieszkajg i
samodzielnie lub ich rodzice rozliczyli podatek PIT w stolicy za rok poprzedni. Po zakoriczeniu
edukacji lub ukonczeniu 26. r.z. Karte mtodej warszawianki/ Karte mtodego warszawiaka mozna
zamieni¢ na Karte warszawianki/ Karte warszawiaka. Szczegdty i wnioski do pobrania znajdziesz
w zaktadce Bilet warszawiaka na stronie internetowej www.wtp.waw.pl.

Jak skorzystac¢ z Karty? Wystarczy odczyt e-hologramu. Przed ztozeniem zamdwienia podaj
przedstawicielowi partnera numer swojej Karty lub zbliz jg do urzadzenia mobilnego. Kupujac
przez internet wpisz numer Karty w wyznaczone miejsce. Uprawnienia sprawdzane sg przez



naszg aplikacje. Partner otrzyma informacje o posiadaniu lub braku uprawnienia i terminie
waznosci twojej Karty.

Czym jest e-hologram? To elektroniczny zapis uprawnien Karty na spersonalizowanym nosniku
(informacja powyzej). Jest to uprawnienie do korzystania ze znizek i preferencji dostepnych w
katalogu ofert Partneréw programu.Pamietaj jednak o corocznym przedtuzaniu jej waznosci.
Regulamin e-hologramu dostepny jest w Punktach Obstugi Pasazeréw ZTM, Wydziatach Obstugi
Mieszkancow oraz na stronie www.wtp.waw.pl.

Przedtuzenie uprawnien na kolejny rok. Jak wgrac e-hologram Karty? Osoby uprawnione, ktére
korzystajg juz z Karty mogg przedtuzyé jej waznos¢ na kolejny rokw:

- wybranych biletomatach — opcja dla oséb, ktére majg wgrany e-hologram wazny do korca
2022 r. Wystarczy wtozy¢ karte do kieszeni biletomatu, wybrac¢ z menu opcje przedtuz e-
hologram i postepowac zgodnie z wyswietlanymi komunikatami.

- Punktach Obstugi Pasazeréw (POP ZTM) i Wydziatach Obstugi Mieszkaricow (WOM) — opcja dla
0s0b, ktérych uprawnienia stracity wazno$é w latach poprzednich lub nie posiadajg jeszcze
wgranych uprawnien oraz dla rodzin z tréjka dzieci i wielodzietnych.

E-hologram wgrany w 2022 r bedzie wazny do 31 grudnia 2023 r.

Jak sprawdzi¢ wazno$¢ Karty? Swoje uprawnienia do korzystania ze znizek mozesz sprawdzi¢ w:
- wybranych biletomatach — wystarczy wtozy¢ karte do kieszeni biletomatu, wybra¢ z menu
opcje e-hologram i postepowad zgodnie z wyswietlanymi komunikatami,

- Punktach Obstugi Pasazeréw (POP ZTM),

- Wydziatach Obstugi Mieszkaricow (WOM).

Pytania zwigzane z dtugookresowymi biletami Warszawskiego Transportu Publicznego, prosimy
kierowac za posrednictwem formularza zgtoszeniowego dostepnego na stronie
www.wtp.waw.pl.

Jezeli nie posiadasz Karty wyrob jg juz teraz. Wiecej informacji w zaktadce: jak wyrobic karte.

Warszawa wspiera osoby w trudnej sytuacji zyciowe;j !

Skorzystaj z bezptatnej pomocy prawnika, doradcy obywatelskiego lub mediatora.
Zadzwon pod numer 19115 i umow sie na porade.
Szczegoty: https://um.warszawa.pl/nieodplatnapomocprawna

Na stronie znajdziesz réwniez liste jednostek nieodptatnego poradnictwa dostepnych dla
mieszkancéw Warszawy



SKORZYSTAJ Z NIEODPLATNEGO
PORADNICTWA OBYWATELSKIEGO,

POMOCY PRAWNEJ | MEDIACII
JESTESMY TU DLA CIEBIE

Porady prawne

Nieodptatne porady sg przeznaczone dla osob, ktdre nie sg w stanie z wtasnych srodkow
ponies$é kosztow pomocy prawnej i obywatelskiej.

Zeby uzyskaé nieodptatng pomoc prawng lub porade obywatelskg, uméw sie telefonicznie lub
mailowo. Zadzwon pod numer 19115 lub przeslij prosbe o udzielenie porady i wskaz forme
kontaktu (telefon, mail) na adres mailowy wybranego punktu:

Harmonogram pracy punktdw nieodptatnej pomocy prawnej i nieodptatnego poradnictwa
obywatelskiego z adresami mailowymi

(otwiera sie w nowej karcie)

lub jeden z ponizszych adresdw mailowych punktéw, wskazujac preferowang forme kontaktu
(telefon, mail) .

Harmonogram pracy punktdw nieodpfatnej pomocy prawnej i nieodptatnego poradnictwa
obywatelskiego z adresami mailowym.

Po odbytej nieodptatnej pomocy prawnej stacjonarnie w punkcie, mecenas przekaze Paristwu
do wypetnienia Karte pomocy B, ktdrg mozna wypetnic i wrzuci¢ do specjalnej przygotowanej
urny. W przypadku uzyskania pomocy prawnej lub obywatelskiej zdalnie, istnieje mozliwos¢
wyrazenia anonimowej opinii na temat udzielonej porady poprzez wystanie maila. W
wiadomosci nalezy wskazaé imie i nazwisko osoby udzielajgcej porady, adres pocztowy lub
mailowy punktu oraz date udzielenia porady.

Opinie nalezy przesta¢ mailowo na adres: pomocprawna@um.warszawa.pl lub listownie na
jeden z ponizszych adreséw:

Jezeli pomoc prawna byfa Swiadczona przez punkt prowadzony przez adwokata lub radce
prawnego: Biuro Prawne m.st Warszawy, Plac Bankowy 2, 00-095 Warszawa.

Jezeli pomoc prawna lub poradnictwo obywatelskie byty Swiadczone przez punkt prowadzony
przez organizacje pozarzagdowg (NGO): Biuro Pomocy i Projektédw Spotecznych m.st. Warszawy,
Aleje Jerozolimskie 44, 00-024 Warszawa.

Pomoc DE MINIMIS

Nieodptatna pomoc prawna dla oséb fizycznych prowadzacych jednoosobowg dziatalnos¢
gospodarczga. Zgodnie z ustawg z dnia 30 kwietnia 2004 r. o postepowaniu w sprawach
dotyczgcych pomocy publicznej (Dz. U. z 2020 r. poz. 708) od dnia 26 sierpnia 2020 r.
nieodptatna pomoc prawna udzielana osobom fizycznym prowadzgcym jednoosobowg
dziatalno$é gospodarczg niezatrudniajgcg w ciggu ostatniego roku osoéb jest pomoca de
minimis. Osoba fizyczna prowadzgca jednoosobowg dziatalnosé gospodarczg, ubiegajaca sie o
pomoc de minimis zgodnie z trescig art. 37 ust. 1 ww. ustawy, przed udzieleniem nieodptatnej



pomocy prawnej lub nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego jest zobowigzana przestawic
podmiotowi udzielajgcemu tj. m.st. Warszawa nastepujgce dokumenty:

Wszystkie zaswiadczenia o pomocy de minimis i zaswiadczenia o pomocy de minimis w
rolnictwie lub rybotéwstwie, jakie otrzymat w roku, w ktérym ubiega sie o0 pomoc oraz w ciggu
dwdch poprzedzajacych go lat podatkowych,

Oswiadczenia o wielkosci otrzymanej pomocy/nieotrzymaniu pomocy de minimis we
wskazanym w pkt. 1 okresie. Wzér oswiadczenia stanowi zatgcznik nr 1 do niniejszego
komunikatu i zamieszczone jest na stronie internetowej m.st. Warszawa. W o$wiadczeniu nalezy
wskazac dane kontaktowe.

Informacji niezbednych do udzielenia pomocy, okreslonych w rozporzadzenie Rady Ministrow z
dnia 29 marca 2010 r. w sprawie zakresu informacji przedstawionych przez podmiot
ubiegajacych sie 0 pomoc inng niz pomoc de minimis lub pomoc de minimis w rolnictwie lub
rybotowstwie (Dz. U. z 2010 r. Nr 53, poz. 311) dotyczgcych w szczegdlnosci wnioskodawcy i
prowadzonej przez niego dziatalno$ci gospodarczej oraz wielkosci i przeznaczenia pomocy
publicznej otrzymanej w odniesieniu do tych samych kosztéw kwalifikujgcych sie do objecia
pomocg, na pokrycie ktdrych ma by¢ przeznaczona pomoc de minimis.

*Pomoc prawna nie zostanie udzielona podmiotowi ubiegajgcemu sie o skorzystanie z takiej
formy pomocy publicznej do momentu przekazania dokumentéw (zaswiadczenia, oswiadczenia i
informacje) bezposrednio w punkcie nieodptatnej pomocy prawnej badz nieodptatnego
poradnictwa obywatelskiego.

*W przypadku udzielania pomocy prawnej w trybie zdalnej, pomoc prawna nie zostanie
udzielona podmiotowi ubiegajgcemu sie o skorzystanie z takiej formy pomocy publicznej do
momentu przekazania dokumentéw (zaswiadczenia, oswiadczenia i informacje) bezposrednio
do Urzedu m.st. Warszawy (na adres Biuro Pomocy i Projektéw Spotecznych 00-412 Warszawa
ul. L. Kruczkowskiego 2 lub Biuro Prawne 00-095 Warszawa Pl. Bankowy 2) lub za
posrednictwem drogi elektronicznej pomocprawna@um.warszawa.pl.

Po dostarczeniu wymaganych dokumentdéw skontaktuje sie z Paiistwem urzednik w celu
ustalenia terminu konsultacji. Wazne!

Pomoc publiczna jest monitorowana i obejmuje gromadzenie, przetwarzanie i przekazywanie
informacji o udzielanej pomocy publicznej, w szczegélnosci o jej rodzajach, formach i wielko$ci
oraz przestrzeganie krajowego limitu skumulowanej kwoty pomocy de minimis w rolnictwie lub
rybotéwstwie.

Dane beneficjentéw korzystajgcych z pomocy sg publikowane w sprawozdaniach udostepnione
na stronie internetowej Prezesa Urzedu Ochrony Konkurencji i Konsumentéw. W zwigzku z tym
aby uzyska¢ pomoc beneficjent zobligowany jest poda¢ dane niezbedne do sporzadzenia
sprawozdania (tj.: NIP, nazwe, podstawe prawng udzielenia pomocy, dzien udzielenia pomocy,
wielkos¢ przedsiebiorcy, informacje o siedzibie firmy, miejscu zamieszkania i rodzaju
prowadzonej dziatalnosci, warto$¢ pomocy, forme oraz przeznaczenia pomocy).

Na podstawie zgromadzonych danych zostanie wydane zaswiadczenie o skorzystaniu z pomocy
de minimis.



Pomoc publiczna przyznana niezgodnie z zasadami rynku wewnetrznego oraz pomoc
wykorzystana niezgodnie z przeznaczeniem podlega zwrotowi w postaci kwoty stanowigcej
rownowartos¢ udzielonej pomocy de minimis wraz z odsetkami.

Praca zdalna prawem opiekuna osoby z niepetnosprawnoscia.

Zmiany w Kodeksie pracy.
Autor: oprac. MR, zrédto: www.gov.pl

Pracodawca — co do zasady — nie bedzie mdégt odmowic pracy zdalnej m.in. kobietom w cigzy,
rodzicom ktdrzy wychowujg dziecko do 4. roku zycia i osobom ktére opiekuja sie cztonkiem
rodziny z niepetnosprawnoscia. To efekt przyjetych przez Sejm 1 grudnia zmian w Kodeksie
Pracy.

Podczas gtosowania w nocy z czwartku na piagtek Sejm przyjat nowelizacje Kodeksu pracy, ktéra
wprowadza na state mozliwo$é pracy zdalnej. Przepisy w tym zakresie przygotowato
Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej u sg efektem licznych konsultacjach ze strong
spoteczng i pracodawcami.

Pracodawca nie moze odmowi¢

Zgodnie z nowelizacjg, praca zdalna bedzie pracg wykonywang catkowicie lub cze$ciowo w
miejscu wskazanym przez pracownika i kazdorazowo uzgodnionym z pracodawcg, w tym pod
adresem zamieszkania pracownika, w szczegdlnosci z wykorzystaniem srodkdéw bezposredniego
porozumiewania sie na odlegtos¢. Szczegdty w tym zakresie bedg uzgodnione przy zawieraniu
umowy o prace albo juz w trakcie zatrudnienia bez koniecznosci jej potwierdzania w formie
pisemne;j.

Pracodawca — co do zasady — nie bedzie mdégt odmowic pracy zdalnej m.in. kobietom w cigzy,
rodzicom ktdrzy wychowujg dziecko do 4. roku zycia i osobom ktére opiekujg sie cztonkiem
rodziny z niepetnosprawnoscia.

Pokrywanie kosztow i kontrola alkomatem

Pracodawca bedzie zobowigzany do zapewnienia pracownikowi wykonujgcemu prace zdalng
materiatow i narzedzi, w tym urzadzen technicznych. Pokryje on rowniez koszty energii
elektrycznej oraz ustug telekomunikacyjnych niezbednych do wykonywania pracy zdalnej.
Nowela Kodeku pracy, reguluje takze zasady przeprowadzania przez pracodawcéw
prewencyjnej kontroli trzezwosci pracownikéw. Zgodnie z przyjetymi przepisami, taka kontrola
nastgpi, jezeli bedzie to niezbedne do zapewnienia ochrony zycia i zdrowia pracownikéw lub
innych oséb lub ochrony mienia. Pracodawca bedzie mégt w tym celu uzy¢ alkomatu lub
narkotestu.
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Aktywni w pracy, aktywni w zyciu

— podsumowanie obrad okragtego stotu z okazji Miedzynarodowego Dnia Osdb
Niepetnosprawnych

Autor: inf.prasowa, zrédto: niepetnosprawni.pl

W Polsce zyje ponad 4 min osdb z niepetnosprawnos$ciami, ktére majg rézne potrzeby i
doswiadczajg réznego rodzaju barier w ciggu swojego zycia. Niejednokrotnie oczekujg wiekszej
zyczliwosci i normalnego traktowania w codziennych kontaktach, pracy zawodowej czy opiece
zdrowotnej. Czestym problemem tej grupy jest bowiem samotnos¢, wyalienowanie i poczucie
zagubienia. Dlatego tak wazne jest aktywizacja zawodowa i spoteczna w budowaniu poczucia
przydatnosci i uzytecznosci oraz poczucia wtasnej wartosci, ktdre co jest wyznacznikiem
dojrzatosci i rozwoju spoteczenstwa oraz panistwa, ktére powinno stwarza¢ dogodne warunki dla
rozwoju dobrostanu wszystkich swoich obywateli.

Spotkanie okragtego stotu

W czwartek 1 grudnia w siedzibie Pracodawcéw RP odbyto sie pierwsze spotkanie okrggtego
stotu srodowisk wspierajgcych i dziatajgcych na rzecz oséb z niepetnosprawnoscia zainicjowane
przez Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych (KSON). O sytuacji i wyzwaniach zwigzanych z
integracjg spoteczng i zawodowag 0sdb niepetnosprawnych rozmawiali przedstawiciele
organizacji pozarzadowych, zwigzkéw pracodawcow, instytucji publicznych i resortéw. Celem
obrad byto zmapowanie istniejgcych barier w dostepie oséb niepetnosprawnych do pracy,
rozwoju osobistego i spotecznego oraz opieki zdrowotnej, pokazanie dobrych praktyk i inicjatyw
wspierajgcych aktywizacje oséb z niepetnosprawnos$ciami oraz wskazanie potrzebnych zmian i
rozwigzan organizacyjnych i systemowych.

- Obecne na spotkaniu organizacje pozarzadowe dziatajgce na rzecz pacjentow i oséb
niepetnosprawnych sg w znacznej mierze lustrem ich potrzeb oraz jednym z kluczowych gtoséw
w dyskusji na temat ksztattowania systemu opieki zdrowotnej i zabezpieczenia spotecznego. Z
drugiej strony instytucje publiczne, resortowe i zadaniowe majg moc sprawczg i narzedzia do
tego, aby projektowac odpowiednie zmiany i rozwigzania systemowe, aby skuteczniej wpierac
polskich obywateli, w tym osoby z niepetnosprawnoscig — méwita Iwona Pikosz, dyrektor
zarzadzajacy i koordynator projektéw KSON.

- Jako organizacja pozarzgdowa dziatamy juz ponad 20 lat i moge $miato powiedzieé, ze gtos Il
sektora jest uwzgledniony w debacie publicznej, staliémy sie bardziej dojrzatym
spoteczeAstwem. Trzeba jednak pamieta¢, ze w XXI wieku, powinnismy stawiaé nie tylko na sam
dostep ale na jakos¢ zycia czyli wieksze mozliwosci rozwoju osobistego, edukacji i pracy
zawodowej, tatwy dostep do ustug medycznych, ale takze poszerzenie mozliwosci spedzania
wolnego czasu i rekreacji — podkreslat Stanistaw Schubert, prezes Karkonoskiego Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych.

Wykluczenie zaczyna sie w domu

Wykluczenie zaczyna sie w domu, dlatego niezmiernie wazna jest Swiadomos¢ catych rodzin, o
tym jak istotng role w zyciu osoby z niepetnosprawnoscig odgrywa praca i relacje z innymi
ludzmi. Nadal organizacje i instytucje, ktére wspierajg osoby z niepetnosprawnosciami borykajg
sie z problemem, zeby naméwic rodzica/opiekuna do tego, ze dobrym pomystem dla ich dziecka
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(dorostej osoby) pdjscie do pracy. Wynika to m.in. z wyuczonej nadopiekunczosci, tego ze
najczesciej cale zycie rodzice opiekowali sie niepetnosprawnym dzieckiem.

Uczestnicy podkreslali jak wazng role w przeciwdziataniu wykluczeniu i integracji osob z
niepetnosprawnosciami odgrywajg organizacje pozarzgdowe, wskazujac takze na potrzebe
organizacji ogdélnopolskich kampanii spotecznych, ktére bedg podnosié Swiadomos¢ catego
spoteczeAstwa oraz rozwigzan systemowych np. tworzenia o$rodkéw aktywizacji zawodowej,
ktore bedg kompleksowo zabezpieczaé potrzeby osdb niepetnosprawnych.

- Dla powodzenia aktywizacji spotecznej i zawodowej niezwykle wazna jest rola catego zespotu
(psychologdéw, treneréw, doradcow). Pracujemy m.in. nad akceptacjg swoich ograniczen,
wytuskaniem dobrych stron oraz usystematyzowaniem dnia powszedniego. Bardzo wazne jest
poczucie, ze daje rade i jestem spotecznie wartosciowg jednostkg, mam swoje ograniczenia, ale
tez wiele mozliwosci, a moja praca jest wartosciowa. Uczymy sie takze jak podchodzi¢ do stresu
w pracy, porazek. Bowiem kazdego z nas niezaleznie od tego czy jest osobg niepetnosprawng czy
nie, dotyka stres, mylimy sie, nie jesteSmy wszystkowiedzacy. To pozwala na wyjscie izolacji i
otwarcie na Swiat — podkreslata psycholog KSON, Weronika Kuleczka-Pietrasik.

Wiele oséb obawia sie takze, ze po rozpoczeciu pracy straci rente. Trzeba jednak pamietacg, ze
wiekszos¢ oséb niepetnosprawnych pracuje na cze$é etatu, wiec nie ma tego zagrozenia.
Ponadto bardzo zaniedbang grupg sg osoby z niepetnoprawnoscig intelektualng w stopniu
lekkim. Sg to osoby po ktdrych na pierwszy rzut oka nie wida¢ niepetnosprawnosci. Ale na
miejscu pracy borykajg sie z wieloma problemami. | tak w przypadku, umiarkowanego stopnia —
pracodawca otrzymuje dofinansowanie z PFRON, co rekompensuje skutki tego, ze zakres pracy
takich oséb bedzie ograniczony oraz tego, ze potrzebujg one np. asystenta. Natomiast w
przypadku stopnia lekkiego, osoby réwniez niektérych zadan nie sg w stanie wykonag, ale do ich
pracy nie ma niestety dofinansowania. W konsekwencji sg one duze bardziej zagrozone
wykluczeniem i tej grupie najtrudniej jest znalez¢ zatrudnienie.

Wsréd barier w zatrudnianiu oséb z niepetnosprawnosciami wskazano problem orzecznictwa
dot. niepetnosprawnosci intelektualnej, ktére nie uwzglednia fenotypu behawioralnego.

- Osoby te majg inny profil poznawczy i specyficzne ograniczenia. Wsrdd nich znajdujg sie osoby,
ktére powinny mieé stopien znaczny np. reagujg na stres w nieprawdopodobnie burzliwy
sposob, a w wiekszosci przypadkdw otrzymujg stopien lekki - taka osoba nie znajdzie
zatrudnienia w normalnych warunkach, czesto do pracy potrzebny jest bowiem asystent i
specjalne warunki. To jest najwieksza dyskryminowana grupa oséb niepetnosprawnych —
podkreslata Maria Libura z Centrum Badan nad Niepetnosprawnoscia.

Podstawowag role w otwarciu oséb niepetnosprawnych na swiat odgrywa rodzina i edukacja
rodzin.

- Nadal zdarzajg sie przypadki, zwtaszcza w matych spotecznosciach wiejskich, ze osoby
niepetnosprawne sie ukrywa przed swiatem, zamyka w domach bez kontaktu z innymi — moéwit
Stanistaw Schubert. — To nie powinno miec juz w obecnych czasach miejsca.

Aktywni w pracy, aktywni w zyciu

Wspdtczynnik aktywnosci zawodowej oséb niepetnosprawnych w wieku produkcyjnym wrastat
w ostatnich latach i wynosi ok. 28%. Na przestrzeni ostatnich dziesieciu lat zauwazy¢ mozna
rowniez wzrost wskaznika zatrudnienia, ktéry w 2019 roku wynidst 26,8%. W roku 2019 liczba
aktywnych zawodowo oséb niepetnosprawnych w wieku produkcyjnym liczyta 458 tysi. Duzym
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wyzwaniem dla wszystkich byty jednak lata pandemii oraz obecny kryzys gospodarczy, rosnaca
inflacja, zwtaszcza rosnace koszty energii, co ogdlnie przektada sie na redukcje zatrudnienia,
ograniczenie inwestycji i dziatalnos$ci w wielu branzach.

- Dlatego tym bardziej istotne jest planowanie i przeciwdziatanie negatywnym skutkom sytuacji
gospodarczo-politycznej w jakiej dzis sie znajdujemy — mowita lwona Pikosz, dyrektor
zarzadzajacy i koordynator projektéw KSON.

,Dwa najwazniejsze dni Twojego zycia to ten, w ktérym sie urodzite$ oraz ten, w ktérym
dowiedziates sie, po co” — cytujgc Marka Twaina. Praca jest dla wiekszosci z nas integralnym i
waznym elementem zycia, nie tylko ze wzgledu na aspekt zarobkowy, ale buduje ona poczucie
wiasnej przydatnosci, wartosci, rozwija nasze umiejetnosci, dzieki niej nawigzujemy nowe
znajomosci i poznajemy ciekawy ludzi.

— Skorzystanie z programu aktywizacji zawodowej KSON byto to dla mnie trampoling do
lepszego zycia. Wszystko zaczyna sie od glowy, trzeba chcie¢ zmiany, znalez¢ w sobie wiare,
przekonac sie, ze warto skorzystac¢ ze wsparcia dla oséb niepetnosprawnych, nie wstydzic sie.
Charakter niepetnosprawnosci jest rzeczg drugorzedng. Chodzi o to, aby wydoby¢ nasz potencjat
i predyspozycje, poniewaz kazdy z nas ma wiele do zaoferowania. Obecnie pracuje w
Mazowieckim Urzedzie Wojewddzkim, dzieki szkoleniom przygotowawczym w KSON, bardzo
szybko ze stazysty statem sie regularnym pracownikiem i obecnie pracuje na czas nieokreslony.
Jestem zywym przyktadem, ze mozna i warto. Mam duze wsparcie przetozonych i pracuje we
wspaniatym zespole i zycze tego wszystkim innym — podkreslat Adam Falis, beneficjent wsparcia
KSON w ramach programu Stabilne Zatrudnienie finansowanego przez PFRON.

- W Mazowieckim Urzedzie Wojewddzkim staramy sie blisko wspdtpracowac z organizacjami
pozarzgdowymi oraz samodzielnie rozwija¢ mozliwosci zatrudnienia w urzedzie, jesteSmy
przodownikiem w tym zakresie. My robiliémy to metodg matych krokéw, okazuje sie, ze mozna
w efekcie zatrudniaé dziesigtki osdb z niepetnosprawnosciami, jednoczeénie dbajac o edukacje i
dobro wszystkich pracownikéw — dodata Anna Pankowska - Gataj, dyrektor generalna,
Mazowiecki Urzad Wojewddzki.

Osoby z niepetnosprawnosciami, takze z matych miasteczek i wsi, mogg liczy¢ na wsparcie
zatrudnienia zardwno poprzez programy realizowane przez organizacje pozarzadowe, samych
pracodawcow oraz instytucje publiczne takiej jak PFRON.

- Przyktadem dobrych praktyk w tym zakresie mogg by¢ programy WtACZAM-ON oraz ONI' W
PRACY, dzieki ktorym setki oséb znalazto zatrudnienie na terenach miejskich i wiejskich.
Niezwykle cennym projektem jest STABILNE ZATRUDNIENIE uruchomiony przez PFRON, w
ramach ktérego, przez ostatnie 2 lata zatrudnienie za posrednictwem KSON znalazto w
administracji rzgdowej i samorzgdowej wiele oséb z niepetnosprawnosciami. Mamy nadzieje, ze
ta inicjatywa bedzie sie rozwijac i pozwoli zniwelowaé przepasé miedzy duzymi miastami a
terenami wiejskimi — zaznaczat Stanistaw Schubert.

- Pracodawca na wsi, to jest inny pracodawca, czesto jednoosobowa dziatalno$é gospodarcza, to
sg gtownie mikro i mali przedsiebiorcy. Najwieksza odpowiedzialno$¢ obecnie spoczywa na
organizacjach pozarzadowych, bowiem urzedy pracy nie radzg sobie z tym tematem, nie ma tam
0s0b odpowiednio przeszkolonych i umiejetnosci — mowita Agata Gawska, senior ekspertka ds.
rynku pracy, byta Prezeska Fundacji Aktywizacja.

- To wtasnie dzieki programowi STABILNE ZATRUDNIENIE udaje sie znalez¢ state zatrudnienie,
dla bardzo duzej liczby oséb. To wszystko dzieki pracy zespotowej i personalizacji wsparcia pod
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potrzeby konkretnej osoby oraz oczekiwan pracodawcy, dzieki zaangazowaniu trenerdéw i
doradcéw wspieracie jest dopasowanie pod chorobe i potrzeby beneficjenta. Tego brakuje w
urzedach pracy — dodata Agnieszka Wiecek, koordynator projektéw KSON.

Pracodawcy czesto chcg zatrudniaé osoby z niepetnosprawnoscia, ale ciezko im jest znalez¢
kandydatéw z odpowiednimi kwalifikacjami

- Brakuje szkolen i mozliwosci zdobywania nowych umiejetnosci dla oséb z
niepetnosprawnosciami. W przypadku oséb gtuchych, aby naby¢ kwalifikacje, umiejetnosci,
potrzeba tworzenia specjalnego centrum komunikacji, aby umozliwi¢ porozumiewanie sie,
inaczej nie ma szansy na zatrudnienie i prace. W ramach naszej dziatalnosci utworzylismy
wiasnie takie centrum, aby kazdy mogt sie skomunikowac w kazdej sprawie dotyczacej
zatrudnienia, ale jestem zdania, ze tylko dziatania systemowe, pozwolg na znaczne zwiekszenie
zatrudnienia 0séb z niepetnosprawnosciami w Polsce — podkreslat Krzysztof Kotyniewicz, Prezes
Zarzadu Gtéwnego Polskiego Zwigzku Gtuchych.

Podobnie kwestie potrzeby statego wsparcia widziat Andrzej Brzeziiski, prezes Polskiego
Zwigzku Niewidomych - Nie ma Polsce statego systemowego finansowania rehabilitacji dla oséb
niepetnoprawnych. Osoba niewidoma potrzebuje w pierwszej kolejnosci rehabilitacji w zyciu
codziennym i spotecznym, aby byta gotowa do aktywizacji zawodowej.

- W POPON (Polska Organizacja Pracodawcow Osob Niepetnosprawnych) zrzeszeni sg przede
wszystkim mali przedsiebiorcy, w tym osoby niepetnosprawne, dlatego trzeba pokazywag, ze
jest to tez jest model biznesowy, ze to sg pracownicy ktorzy sie sprawdzg, ale trzeba tez tworzyc
otoczenie, ktére pozwoli zatrudniaé pracownikdéw z odpowiednimi kwalifikacjami. Styszymy od
lat o nowym orzecznictwie i rozwigzaniach prawnych — ale niewiele sie dzieje. Nie mozemy
nagigé regut gospodarki i ekonomii, sSrodki powinny by¢ przeznaczane na wyksztatcenie oséb z
niepetnosprawnoscig oraz stworzenie stabilnosci dla pracodawcéw, aby reguty gry nie zmieniaty
sie w trakcie. Pokazujmy pracodawcéow, ktérzy zatrudniajg osoby niepetnosprawne w
pozytywnym Swietle, gdyz bez doswiadczenia i dobrych przyktadéw, pozostali sie na to nie
zdecydujg — méwit Krzysztof Kosinski, cztonek Krajowej Rady Konsultacyjnej do Spraw Osob
Niepetnosprawnych z ramienia Pracodawcoéw RP, wiceprezes Zarzgdu POPON-u.

Sukces osiggniemy patrzac na potrzeby oséb niepetnosprawnej, zindywidualizowane podejscie i
dopasowywanie form pomocy, co z duzym powodzeniem robig organizacje pozarzgdowe przy
wsparciu instytucji publicznych.

- Zgadzam sie z wieloma postulatami i wyzwaniami, jednak odnosze wrazenie ze oferta, ktéra
jest na rynku obecnie jest szeroka, na wiekszos$¢ probleméw z aktywizacjg zawodowg mamy
obecnie odpowiedzi, W ramach programu STABILNE ZATRUDNI

Eksperci przez doswiadczenie w Fundacji Imago
Autor: Monika tojba, Zrédfo: ,Szesciopunkt”

Nie od dzis znane jest nam pojecie ,dostepnosci”, jednak dopiero od 2019 roku, kiedy weszta w
zycie ustawa o zapewnieniu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami, naprawde zrobito
sie o niej gtosno. W Polsce jest wiele instytucji i specjalistdw dbajgcych o to, by infrastruktura,
architektura, ustugi, wydarzenia, dokumenty i sie¢ byty dostosowane do potrzeb oséb z
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trudnosciami, m.in. w zakresie poruszania sie i korzystania z wszelkich informacji. Przez wiele lat
takie osoby postrzegane byty przez spoteczeristwo dos¢ negatywnie, czego powodem byt brak
zrozumienia i wiedzy na temat funkcjonowania 0sdb z niepetnosprawnosciami i ich potrzeb.
Placodwki wyspecjalizowane we wsparciu klientéw z niepetnosprawnosciami czesto oddzielaty je
od swiata, zapewniajgc wewnatrz opieke, edukacje i rozrywke. Dajgc jednak pole do rozwoju
wewnatrz, nie do korica miaty mozliwos¢ przygotowania zewnetrznego srodowiska do przyjecia i
zaakceptowania grupy oséb z rédznego rodzaju dysfunkcjami i schorzeniami.

W krotkim czasie osiggnelismy jednak duzy progres w zakresie dostepnosci oraz przygotowania i
doinformowania spoteczenstwa w zakresie wiedzy i obstugi oséb ze szczegdlnymi potrzebami.
Mozna Smiato powiedzie¢, ze oprdcz wyszkolonej kadry specjalistow dobrg praktyka staje sie
przyjmowanie do zespotéw tak zwanych ekspertdw przez dos$wiadczenie, ktérzy na standardy
dostepnosci moga spojrzec z jeszcze innej perspektywy.

Tak tez stato sie w Fundacji Imago, ktéra rozpoczeta wspdtprace z ekspertami przez
doswiadczenie, inspirujac sie angielskimi praktykami w tym zakresie.

Ustawa o zapewnianiu dostepnosci oraz ustawa o rehabilitacji zawodowej i spotecznej i
zatrudnianiu osdb niepetnosprawnych wskazujg, ze wszystkie instytucje publiczne i obiekty
uzytku publicznego powinny zosta¢ przygotowane do przyjecia oséb poruszajgcych sie m.in. na
wozkach inwalidzkich, przy pomocy balkonikéw, kul, lasek, jak rowniez biatej laski czy psa
przewodnika, a takze korzystajgcych z aparatow stuchowych oraz innych sprzetéw i aparatur
niezbednych do bezpiecznego i sprawnego funkcjonowania. Powinien by¢ zapewniony dogodny
dojazd do obiektow z wydzielonym miejscem parkingowym, wejscie mozliwe do przebycia z
wykorzystaniem wspomnianych sprzetéw, windy, platformy, podno$niki, ktére pomogg dostaé
sie w kazde miejsce. Wnetrze budynkéw powinno zostaé prawidtowo oznaczone, by przy
pomocy kontrastéw, oswietlenia i innych znakdéw utatwié korzystanie z pomieszczen, a takze
powinny by¢ zachowane odpowiednie wysokosci blatow, odlegtosci, szerokosci, tak by
jednoczesnie dato sie swobodnie przemieszczaé, a takze aby istniata bezpieczna droga na
wypadek ewakuacji.

Ustawy dotyczg réwniez dostosowania mediéw, a konkretnie dokumentéw, stron
internetowych, urzadzen do komunikacji, aplikacji i innych dziatarh administracyjnych i
cyfrowych.

Jednak jedng z najbardziej istotnych rzeczy jest kadra pracownicza przeszkolona do
przyjmowania, obstugiwania i wspierania osob ze szczegdlnymi potrzebami. Nalezy pamietac, ze
wsrdd nich sg nie tylko osoby z niepetnosprawnoscig wzroku, stuchu czy ruchu, ale réwniez z
niepetnosprawnoscia intelektualng czy psychiczng, ktére bedg wymagaty tatwej formy tekstéw i
zwrotéw, miejsca do wyciszenia, odpoczynku i atmosfery, ktdra nie bedzie dostarczata
stresujacych, niepokojacych czy nerwowo rozpraszajgcych bodzcéw. Do tej grupy zaliczajg sie
rowniez kobiety w cigzy i karmigce piersig oraz z matymi dzie¢mi. Wymagajg one miejsca do
odpoczynku, do przewiniecia i nakarmienia dzieci oraz szybszej obstugi. Nalezy pamietac takze o
seniorach, ktérzy réwniez potrzebujg miejsca i chwili na oddech, czasem noszg ze soba
aparature stuzgcg do zmierzenia cisnienia, poziomu cukru lub réwniez wymagajg miejsca do
przewijania oséb dorostych.

Jak wiele osdb, tak wiele potrzeb, na ktére mozna odpowiedzie¢ tak zwanym , projektowaniem
uniwersalnym”. Dotyczy to rowniez zatrudnienia osdb z niepetnosprawnoscia i szczegdlnymi
potrzebami, dostosowania stanowiska pracy i samego obiektu, na ktédre mozna pozyskaé
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dofinansowanie ze srodkéw PFRON. Podobnie sprawa ma sie z asystentem pracownika lub
dofinansowaniem okresowego wsparcia w zaaklimatyzowaniu sie pracownika w miejscu pracy
przez osobe juz zatrudniong u danego pracodawcy.

Wspomniane udogodnienia majg jednak dwie strony medalu, gdyz oprécz zgtaszania potrzeb
dostepnosci, istnieje rowniez prawo zgtoszenia skargi na obiekt niedostosowany pod katem
dostepnosci. Warto wiec zawczasu skorzystac z wsparcia profesjonalnych zespotéw do spraw
audytéw dostepnosci, najlepiej posiadajgcych w swoim sktadzie ekspertéw przez doswiadczenie.
Kim sg eksperci przez doswiadczenie? Mozna studiowacd i nabywaé wiedze latami, jednak teoria
nie da nam tyle, co praktyka. | to nie symulacja wizualna czy zadaniowa, a po prostu wtasne
doswiadczenia. Takimi doswiadczeniami mogg pochwali¢ sie osoby, dla ktérych powstajg
dostepne obiekty i media, a takze w oparciu o ktorych potrzeby prowadzi sie dostepnosciowe
szkolenia. Ekspertami przez doswiadczenie mogg by¢ na przyktad osoby niewidome i
niedowidzace, poruszajgce sie przy uzyciu biatej laski lub z psem przewodnikiem, a czasem i bez
laski czy psa, korzystajace ze specjalnych oprogramowan powiekszajgcych lub
udzwiekowiajgcych. Bedga to rdwniez osoby poruszajace sie o kulach czy przy pomocy wézka
inwalidzkiego, gtuche, korzystajgce z aparatéw stuchowych i petli indukcyjnych, czy osoby z
niepetnosprawnoscia intelektualng wymagajgce specjalnych warunkdéw do skupienia, wyciszenia
sie, prostego jezyka wypowiedzi i w dokumentach. Przyktadéw mozna oczywiscie wymieni¢ duzo
wiecej. Chodzi tu jednak przede wszystkim o réznorodnosé¢ potrzeb i réznorakie sposoby
radzenia sobie w danym $rodowisku.

Osoby te nierzadko poruszajg sie w towarzystwie opiekuna czy asystenta. Zaréwno jeden i drugi
moze mieé ograniczony czas, ktéry dzieli na wsparcie osoby ze szczegdlnymi potrzebami czy inne
sprawy. Dlatego tak istotne jest korzystanie z kas czy stanowisk urzedowych bez wyczekiwania w
kolejce, by osoba towarzyszgca nie tracita czasu na bezczynne stanie, w ktérym moze jeszcze w
inny sposéb pomadc beneficjentowi. To przyktad budzacy wiele kontrowersji, gdyz nie kazdy
rozumie sens przepuszczania niektérych klientéw w kolejkach, a takze wiele oséb twierdzi, ze
beneficjent jest wyreczany przez swojego towarzysza, ktory dziata sprawnie i szybko, jak reszta
spoteczenstwa.

Kazdy jednak chce by¢ samodzielny i po to wtasnie powotuje sie ekspertdw przez doswiadczenie.
Po szkoleniu uswiadamiajgcym kandydatdw o ich prawach i mozliwosciach, a takze pod katem
emancypacji swoich potrzeb, osoby, ktére chca podjgé aktywnos¢ zawodowg w tym zakresie,
mogg brac¢ udziat w audytach dostepnosci z wyszkolong kadrg i wskazywaé bariery do likwidacji.
Ich zadaniem jest informowanie o doswiadczanych trudnosciach, w czym czujg sie niepewnie, co
jest dla nich niewidoczne badz niezrozumiate oraz proponowanie mozliwych rozwigzan.

Innowacyjnos¢ ekspertow przez doswiadczenie

Zdrowym i petnosprawnym osobom trudno jest odzwierciedli¢ sobie pewne uczucia, jak to jest
przemieszczac sie nie widzac, niedowidzac, nie styszgc czy nie mogac pokonac prostych
przeszkdd, takich jak schody czy progi. Na moment przesiadajg sie na wozek inwalidzki,
zaktadajg google, odcinajg doptyw dzwiekdw, by przez chwile wzigé udziat w ¢wiczeniach, po
czym wracajg do swojej codziennej rzeczywistosci i predzej czy pdzniej wiele cennych
spostrzezen im umyka. Osoby z niepetnosprawnoscig w wiekszosci przypadkédw nie maja
mozliwos$ci zmiany swojej sytuacji, a sama niepetnosprawnos¢ moze postepowad i jeszcze
bardziej komplikowaé zycie. Co wazne, eksperci przez doswiadczenie nie sg szkoleni po to, by
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rozczula¢ i budzi¢ lito$é, a po to, by jak najdoktadniej uswiadamiac pracownikéw obiektow
przestrzeni publicznej, ze sg niedogodnosci, ktérych nie mozna przeskoczyé.

Osoby z niepetnosprawnoscig w roli ekspertéw przez doswiadczenie zatem obserwujg i sg
obserwowane, by méc wyciggna¢ jak najwiecej wnioskow i refleksji wzgledem poprawy
dostepnosci otoczenia spotecznego.

Fundacja Imago rozpoczeta cykliczne szkolenia dla 0séb ze szczegdlnymi potrzebami, dzieki
ktdrym nie tylko zwiekszy liczbe ekspertdw w Polsce, ale i opracowuje nowe perspektywy i
metody audytowe. Inspiracjg dla dziatan i szkolen Fundacji Imago stata sie angielska grupa CQC
(CareQualityCommission), ktéra prowadzi szereg dziatan z zakresu wsparcia oséb ze
szczegblnymi potrzebami, z ktérg nawigzat wspotprace zespét ds. dostepnosci Fundacji Imago.
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ZDROWIE

Czekolada i wino dobre na serce?
Mity zywieniowe Polakéw w badaniu Huawei
Autor: Inf. Pras, zrodto: niepetnosprawni.pl

Choroby uktadu krazenia to w XXI wieku najczestsza przyczyna zgondw na Swiecie,
wyprzedzajgca nawet nowotwory. Czesto nie jesteSmy swiadomi zagrozenia i nie wiemy, jak o
nasze serce zadbad. Z pomoca przychodzi badanie Huawei CBG Poland*, pokazujgce nasze
btedne przekonania na temat zwigzku tego, co jemy, z tym, jak dziata nasz uktad krazenia. Co
jesé, by dbac o serce, odpowiednie ci$nienie krwi i niski poziom cholesterolu? Jakie mity
zywieniowe panujg wsrod Polakow? Jaka dieta uchroni nas przed zawatem czy udarem i
zapewni nam dtugie, zdrowe zycie? Garsc¢ rad daje dietetyczka, Wanda Baltaza.

Miedzynarodowe towarzystwa kardiologii i nadcisnienia tetniczego zwracajg uwage, ze gtéwne
ryzyko chordb uktadu krazenia lezy w niezdrowych nawykach zywieniowych, takich jak
spozywanie nadmiernej ilosci produktéw zwierzecych i soli, a za matej ilosci warzyw i owocow,
ryb oraz olejéw roslinnych. Bardzo alarmujace jest to, ze 1/4 respondentéw w Europie, zamiast
utrzymywacé zdrowg diete, przechodzi od razu do lekéw — to klasyczny przejaw leczenia
objawdéw, zamiast zapobiegania przyczynom.

Co pomaga sercu, a co szkodzi? Fakty i mity

Mimo ze Polacy $wietnie zdajg sobie sprawe z tego, ze ,jestesmy tym, co jemy” — blisko 94%
respondentdw uwaza, ze nawyki zywieniowe majg istotny wptyw na stan naszego ukfadu
krazenia, czesto przy wyborze sktadnikow naszej diety kierujemy sie mitami. Blisko 41% z nas
uwaza, ze czerwone wino ma korzystny wptyw na zdrowie serca — wynika z badania Huawei CBG
Poland. Ponadto wielu respondentéw nieswiadomie wybiera bardzo niezdrowg diete — prawie
16% ankietowanych sadzi, ze czerwone mieso jest dobre dla uktadu krazenia. Podobnie sprawa
wyglada z sokami owocowymi, ktdre przygotowywane sg z syropdw i zawierajg duzg iloscig
cukru —jako zdrowe wskazato je 17% respondentow. Natomiast az 47% Polakéw uznato, ze
ciemna czekolada to swietny produkt zywieniowy, ktéry dba o nasze serce.

- Umiarkowane spozycie ciemnej czekolady moze przyczynic sie do zmniejszenia ryzyka chordb
serca, ma wptyw na obnizenie ci$nienia krwi, standw zapalnych i poziomu cholesterolu. Lecz
zawiera ona szkodliwy dla nas cukier. Mitem jest tez pozytywny wptyw czerwonego wytrwanego
wina. Jest ono zrodtem resweratrolu, przeciwutleniacza, o ktérym uwaza sie, ze chroni serce.
Niestety nawet niewielkie ilosci alkoholu spozywane regularnie mogg prowadzi¢ do powaznych
konsekwenciji, takich jak marsko$é watroby czy wzrost cisnienia krwi. Mozna wypic¢ lampke wina,
ale nie czesciej niz dwa razy w tygodniu — radzi dietetyczka, Wanda Baltaza.
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8 krokéw do zdrowego serca

Jak wskazuje Wanda Baltaza, aby dbac¢ o zdrowe serce, najlepiej stosowaé zasady diet
srodziemnomorskiej i DASH przeciw nadci$nieniu. Sg one oparte na tatwo dostepnych
produktach i zapewniajg korzysci zdrowotne juz po 2 tygodniach! Pomagajg zapobiegaé
rozwojowi nadci$nienia tetniczego, obnizajg poziom cholesterolu, zmniejszajg ryzyko
wystgpienia chordb uktadu krazenia i cukrzycy typu 2.

Warzywa i owoce — minimum 400 g dziennie znacznie zmniejsza ryzyko zachorowania na
nowotwory oraz choroby uktadu krazenia (nadcisnienie, udary, zawaty)

Zboza jako gtéwne Zrodto weglowodandw i btonnika. Dziennie co najmniej 3 porcje (90 g)
produktow z petnego ziarna, w tym kasze, pieczywo czy makarony

Dréb, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych, mleko i produkty mleczne. Ogranicz spozycie
miesa, zwtaszcza czerwonego i jego przetwordw, w tym wedlin

Oleje roslinne oraz orzechy i nasiona sg dobrym zrédtem ttuszczu. Dodatkowo przypisuje sie im
silne dziatanie ochronne serca

Ograniczenie spozycia produktdw przetworzonych, ktére zawieraja duze ilosci cukru, soli i
ttuszczéw trans. Sg to m.in. produkty z restauracji typu fast-food, ciastka, batony i stone
przekaski

Odpowiednia ilos¢ ptynéw. Min. 2,5 litra wody dziennie, do tego kawa (2 filizanki dziennie),
zielona herbata oraz napary ziotowe, takie jak melisa, rumianek czy koper wtoski

Nie spozywaj wiecej niz 5 g (czyli matg tyzeczke) soli dziennie. Dodatek swiezych zidt i
przypraw, zwtaszcza pieprzu, cynamonu, imbiru, kurkumy, papryki czy lubczyku, poprawi smak
Twoich potraw i dodatkowo usprawni funkcjonowanie uktadu krazenia

Ogranicz spozycie alkoholu — najlepszym wyborem jest picie czerwonego wina, ale nie wiecej
niz 1-2 kieliszki tygodniowo!

Dieta to nie wszystko

Abu skutecznie dbac¢ o zdrowie uktadu krgzenia nalezy wypracowac codzienng dawke dobrych
nawykéw. Odpoczynek, mniej stresu, wiecej aktywnosci fizycznej i profilaktycznego sprawdzania
stanu zdrowia — nawet jesli czujemy sie dobrze. Pomoze Ci w tym Huawei Watch D — pierwszy
inteligentny zegarek oferujgcy jednoczesnie funkcje monitorowania ci$nienia krwi oraz analizy
EKG, potwierdzone certyfikatem CE dla wyrobu medycznego. Dzieki temu wyniki pomiaréw s3
doktadne i wiarygodne. Zegarek zacheci Cie tez do prowadzenia aktywnego trybu zycia.
Umozliwia catodzienny pomiar tetna, SpO2, monitorowanie stresu, ma ponad 70 trybow
treningowych. Wszystkie dane sg zapisywane w aplikacji Huawei Zdrowie na telefonie, wiec
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mozesz porownywaé wyniki pomiaréw i aktywnosci, a swoimi sportowymi osiggnieciami
podzieli¢ sie z innymi przez aplikacje Strava.

* Badanie zostato przeprowadzone przez Instytut Badawczy Pollster metodq CAWI. Prébe
badawczqg wybrano jako reprezentatywna dla oséb w wieku 18—65 lat. Zastosowano
stratyfikowany dobdr losowy, w podziale na miejsce zamieszkania, grupy wiekowe oraz ptec.
Proba badawcza obejmuje 550 osob. Badanie zostato przeprowadzone przy uzyciu
profesjonalnych narzedzi i metodologii.

Innowacyjna terapia padaczki na liscie refundacyjnej — krok ku godnemu zyciu pacjentéow
Autor: informacja prasowa, zrédto: niepetnosprawni.pl

Zgodnie z obwieszczeniem refundacyjnym, od 1 listopada br., dzieciom i mtodziezy cierpigcym
na przedtuzone napady drgawkowe zostanie sfinansowane nowoczesne, skuteczne i wygodne
leczenie. Terapia moze by¢ stosowana samodzielnie przez opiekuna lub rodzica w domu lub
miejscu publicznym, np. w szkole, w sposéb komfortowy dla pacjentdéw i z poszanowaniem ich
prywatnosci.

Decyzja o refundacji to przetom w terapii mtodych pacjentéw cierpigcych na padaczke.
Innowacyjno$é rozwigzania polega przede wszystkim na szybkim i fatwym sposobie podawania.
W tym przypadku leczenie moze by¢ stosowane dopoliczkowo i zaaplikowane samodzielnie
przez opiekuna lub rodzica pacjenta. Zapewnia to nie tylko komfort i poszanowanie jego
godnosci osobistej, lecz niesie ze sobg takze wiele innych korzysci. Wsréd nich nalezy wymienié
przede wszystkim szybkie dziatanie i wysokg skutecznosc*.

- To dtugo wyczekiwany przez rodzicodw przetom w dostepie do nowoczesnych terapii,
stosowanych w leczeniu padaczki u dzieci. Wygodna forma stosowania ma wielkie znaczenie w
sytuacjach, gdy zastosowanie leczenia konieczne jest w szkole lub przedszkolu” — podkresla
Iwona Sierant, prezes zarzadu Polskiego Stowarzyszenia na Rzecz Dzieci Chorych na Padaczke.
Szybki dostep do kuracji pacjenci zawdzieczajg miedzy innymi sprawnemu postepowaniu
refundacyjnemu. To dzieki zaangazowaniu Resortu Zdrowia w zwiekszenie dostepu do
potrzebnej terapii, mtodzi pacjenci cierpigcy na padaczke bedg mogli korzystac z innowacyjnego
i skutecznego leczenia, chronigcego prywatnos¢ oraz godnosc¢ osobistg chorych.

Czym jest miastenia gravis
— najczestsza z neurologicznych chordb rzadkich?
Autor: inf.prasowa, zrodto: niepetnosprawni.pl

Opadajaca powieka, zamazane widzenie, Sciszona mowa, trudnosci z przelykaniem,
oslabienie rak czy nog — to najczestsze, ale zdecydowanie nie jedyne, symptomy tajemniczej
choroby, jaka jest miastenia gravis. Klasyfikowana jako choroba rzadka, dotyka
stosunkowo duzej populacji — bo az okolo 9000 osob w Polsce. Dlatego mowi si¢ o niej jako
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o najczestszej z rzadkich chorob. Ma zmienny przebieg, ktory u kazdej osoby chorej moze
dawac¢ zupelnie inne objawy o réznym nasileniu. Stad tak ci¢zko ja rozpoznaé. Co warto
wiedzie¢ o miastenii gravis?

Objawy choroby

Podstawowym objawem miastenii jest ostabienie i meczliwo$é réznych grup miesni, czyli
nieprawidfowa i nadmiernie szybka utrata sity skurczu. Najczestszym poczatkowym objawem
jest ostabienie miesni poruszajgcych gatkami ocznymi i mie$niami powiek, co powoduje
opadanie jednej albo obu powiek oraz state lub nawracajace, zamazane lub podwdjne widzenie.
Opadajace powieki sg pierwszym objawem choroby u okoto 70% osdb z miastenia. Innym, dosy¢
charakterystycznym symptomem miastenii jest tzw. usmiech poprzeczny — bez unoszenia
kacikow ust — ktéry wynika z ostabienia miesni twarzy. Taki usmiech ma Mona Lisa na stynnym
obrazie Leonarda da Vinci. To sugeruje, ze by¢ moze modelka cierpiata na te rzadka chorobe.
Uposledzenie mie$ni twarzy, gardta i krtani, skutkuje nie tylko zmiang mimiki, ale tez niewyrazna
lub $ciszong mowag oraz trudnos$ciami z gryzieniem, zuciem i potykaniem pokarmow. Bywa, ze
meczliwos¢ dotyczy miesni karku — wéwczas pojawiajg sie problemy z utrzymaniem gtowy.
Najrzadszym pierwszym objawem jest meczliwo$é mieéni ragk i nég, ktéra powoduje trudnosci z
wykonywaniem codziennych czynnosci, takich jak czesanie wtoséw, mycie zebdw czy
wchodzenie po schodach.

U podtoza meczliwosci miesni lezy nieprawidtowe dziatanie uktadu odpornosciowego, ktéry
wytwarza patologiczne przeciwciata przeciwko réznym receptorom znajdujgcym sie na
potagczeniach miedzy nerwami a mie$niami (najczesciej, w okoto 85% przypadkdw, przeciwko
receptorom dla acetylocholiny). Wskutek dziatania tych szkodliwych autoprzeciwciat dochodzi
do zaburzen w przekazywaniu impulséw z zakoriczen nerwdéw ruchowych do miesni — miesnie
nie otrzymujg informacji od nerwéw, czego skutkiem sg objawy choroby. Miastenia gravis jest
zatem chorobg nerwowo-miesniowg o podtozu autoimmunologicznym.

Nieprzewidywalna i niejednorodna

Miastenia gravis nalezy do chordb rzadkich. Tym mianem okresla sie schorzenia, ktére dotykaja
nie wiecej niz 5 pacjentéw na 10 000 oséb. Miastenia jest jednak najczestszg neurologiczng
chorobg rzadkg i szacuje sie, ze w Polsce choruje na nig okoto 9 000 oséb. Cho¢ choroba moze
pojawi¢ sie w kazdym wieku, to najczesciej zapadajg na nig mtode kobiety, pomiedzy 20 a 40
rokiem zycia. Drugg, szczegdlnie narazong na zachorowanie, grupa sg mezczyzni w wieku 60-80
lat. Generalnie jednak, kobiety chorujg na miastenie 2-3 razy czesciej niz mezczyzni.

Miastenia jest chorobg o bardzo zréznicowanym przebiegu — u niektérych pacjentéw dochodzi
do ostabienia tylko jednej grupy miesniowej, najczesciej miesni powiek i gatek ocznych i
mowimy wéwczas o ocznej postaci miastenii. U czesci chorych postaé oczna przechodzi w
miastenie uogdlniong, w ktdrej uposledzone przewodzenie nerwowo-miesniowe dotyka réznych
grup miesni. Miastenia moze postepowac dynamicznie lub pozostawaé na tym samym etapie
przez wiele lat. U okoto 20% pacjentéw w pierwszym roku choroby dochodzi do samoistnej
remisji, ktora nierzadko jest trwata. To wszystko sprawia, ze miastenia jest choroba
nieprzewidywalng i bardzo trudno jest prognozowaé, jak bedzie przebiegata u danego pacjenta.
Mimo to, na podstawie réznych badan i obserwacji, mozna wyrdzni¢ kilka typowych cech
miastenii:
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na poczatku choroby najczesciej pojawiajg sie objawy oczne, jednak w ciggu dwéch lat u okoto
80% pacjentdéw dochodzi do uogdlnienia choroby czyli zajmowania kolejnych grup miesni,
najczes$ciej miastenia przebiega w postaci nawrotéw i remisji, ktére moga trwaé kilka tygodni lub
miesiecy,

charakterystyczne jest narastajgce ostabienie miesni wraz z wydtuzaniem sie czasu
wykonywania danej czynnosci czyli np. im dtuzej chory z miastenig méwi, tym bardziej jego gtos
staje sie cichszy,

objawy miastenii nasilajg sie z uptywem dnia i wieczorem sg znacznie bardziej dotkliwe niz rano,
po nocnym odpoczynku,

nasilenie objawdw moze byé spowodowane przez takie czynniki jak: infekcje, wysitek fizyczny,
stres, niektore leki (w tym antybiotyki, leki okulistyczne i kardiologiczne), przebyte zabiegi
chirurgiczne i narkoza, zaburzenia hormonalne, miesigczka lub cigza.

Najbardziej niebezpieczny dla pacjentéw z miastenig jest tzw. przetom miasteniczny. To
sytuacja, w ktérej wskutek ostabienia miesni oddechowych dochodzi do zaburzen oddychania i
ostrej niewydolnosci oddechowej, co wymaga niezwtocznej intubacji pacjenta oraz podfaczenia
go do respiratora. Jeszcze 40 lat temu sSmiertelno$¢ w przetomie miastenicznym siegata 75%,
obecnie dzieki postepowi w medycynie wynosi okoto 5%.

Jak mozna zdiagnozowa¢ miastenie?

Najwieksze znaczenie dla postawienia diagnozy ma tzw. obraz kliniczny, czyli objawy zgtaszane
przez pacjenta i stwierdzane przez lekarza neurologa podczas badania. Pacjent moze
samodzielnie wykonaé test oceniajgcy meczliwosé miesni —w tym celu nalezy kilkukrotnie
powtdrzyé te samg czynnosc i zaobserwowaé, czy w miare wysitku narasta ostabienie miesni.
Jesli zauwazymy, ze przy ciggtym mruganiu powieka, zaczyna ona odmawiac postuszenstwa i
opadac, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. W postawieniu diagnozy pomocne sg badania
elektromiograficzne, oceniajgce funkcje miesni oraz badanie na obecno$é przeciwciat przeciw
receptorom acetylocholiny we krwi (trzeba jednak pamieta¢, ze przeciwciata te wystepujg u
okoto 85% chorych na miastenie, a zatem ujemny wynik tego badania nie wyklucza choroby).
Niestety, w wielu przypadkach miastenia rozpoznawana jest pézno, w zaawansowanym
stadium. Wynika to przede wszystkim z braku swiadomosci i niewielkiej wiedzy o tej chorobie
zaréwno wsréd pacjentow, jak i lekarzy. Dlatego chorzy zanim trafig do neurologa, ktdry postawi
wiasciwg diagnoze, czesto odwiedzajg okulistéw, psychiatréow, logopeddw czy foniatréw.

Jak leczona jest miastenia?

Leczenie pacjentdw z miastenig powinno by¢ indywidualnie dostosowane do stanu zdrowia,
nasilenia objawow, chordb wspdtistniejgcych, wieku i wielu innych czynnikéw. U czesci chorych
stwierdza sie obecnosc¢ tzw. przetrwatej grasicy lub jej guza czyli grasiczaka. Poniewaz grasica
odgrywa istotng role w wytwarzaniu patologicznych przeciwciat, metodg leczenia u tych
pacjentéw jest operacyjne usuniecie przetrwatej grasicy.

Jesli chodzi o leczenie farmakologiczne, to w pierwszej kolejnosci stosuje sie leki objawowe,
ktére hamujg rozktadanie acetylocholiny w ztgczu nerwowo-miesniowym (leki
antycholinesterazowe). U okoto potowy chorych leki te okazujg sie wystarczajgce. U czesci
chorych objawy jednak nadal wystepujg i wtedy konieczne jest wigczenie sterydowych i
niesterydowych lekdw immunosupresyjnych, ktére niespecyficznie ostabiajg dziatanie uktadu
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odpornosciowego, a w konsekwencji zmniejszajg produkcje szkodliwych przeciwciat. Czesto jest
tak, ze pacjent wymaga réznych sposobdw leczenia w réznych okresach choroby. Niestety,
przewlekta immunosupresja czy sterydoterapia niosg za sobg istotne ryzyko réznych dziatan
niepozadanych.

Rozwigzaniem dla niektorych chorych sg nowoczesne leki biologiczne, ktére w nieodlegtej
przysztosci mogg sie pojawié na rynku. Sg to leki, ktére w celowany sposdb redukujg ilos¢
patologicznych autoprzeciwciat przeciwko receptorom dla acetylocholiny i w efekcie ograniczaja
proces chorobowy toczacy sie w miastenii. Sg to zatem leki dziatajgce przyczynowo i
ukierunkowane na mechanizm choroby. Zdaniem neurologéw, bytoby bardzo wskazane, zeby te
innowacyjne terapie byty dostepne dla najciezej chorych pacjentéw z uogdlniong miastenia
gravis —dla tych, u ktérych nie udaje sie zniwelowaé objawdw miastenii obecnie stosowanymi
metodami terapeutycznymi i dla tych, ktérzy wymagajg intensywnej, a przez to obarczonej
powaznymi dziataniami niepozgdanymi, immunosupres;ji.

Miastenia gravis moze stac sie kolejng chorobg rzadka, w ktérej specjalisci dysponowaé beda
szerokim wachlarzem opcji terapeutycznych, réwniez tych najnowoczesniejszych.

Czy choremu wolno sie usmiechac i dobrze wygladac?
Autor: Inf. Pras. Zrédto: niepetnosprawni.pl

Kazdy z nas ma prawo do diagnostyki i rdwnego traktowania. Ta zasada jest powszechnie znana,
ale mimo wszystko ignorowana przez systemy opieki zdrowotnej na catym $wiecie. Wptywajg na
to stereotypy zwigzane z wyglgdem czy tez wiekiem. Z ageizmem zmagajg sie zaréwno mtode,
jak i starsze pokolenia, podaje Europejski Sondaz Spoteczny z 2018 roku. Jak w tym zakresie
mozemy edukowac spoteczenstwo? Fundacja Niezdiagnozowani prowadzi kampanie, ktdra
uswiadamia lekarzy i pacjentdw o tym, ze wszyscy powinnismy mie¢ dostep do kontrolowania
stanu zdrowia.

Statystyka

Az 30 proc. seniorow doswiadczyto dyskryminacji podczas badan ze wzgledu na swdéj wiek, a
okoto potowa mtodych dorostych odczuta to w trakcie hospitalizacji - wynika z proby badawcze;j
opracowanej przez Beate Dobrowolskg z 2017 r.

Prawie 54 proc. mtodych oséb cierpi na co najmniej jedng przewlektg chorobe, 22 proc. na co
najmniej dwie - podaje raport sporzagdzony przez amerykanska agencje rzgdowg Centers for
Disease Control and Prevention z 2019 r.

Fundacja Niezdiagnozowani edukujac, wspiera pacjentéw. W ramach kampanii opublikowata
broszure edukacyjng ,,Silniejsi od granic ciata. Rowno$¢é pokolen w diagnostyce”.

W jakim wieku nie chodzi sie po lekarzach?

Problemem obecnym w stuzbie zdrowia jest dyskryminacja wiekowa pacjentow.Beata
Dobrowolska i in. wykazali na probie badawczej z 2017 r., ze 30% seniordw i prawie potowa
mtodych dorostych sposréd badanych doswiadczyta dyskryminacji w trakcie diagnostyki lub
hospitalizacji. Mtodzi dorosli przyznajg sie do doswiadczania ageizmu w diagnostyce najbardziej
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na tle wszystkich innych grup wiekowych- potwierdza raport z Sondazu Europejskiego z 2018 r.
30% polskich senioréw poddanych badaniu przyznato, ze doswiadczyto w trakcie badan
dyskryminacji, a okoto potowa mtodych dorostych odczuta to w trakcie hospitalizacji.

Starsi ludzie czesto postrzegani sg jako gorzej radzacy sobie ze sferg emocjonalng i manualna.Z
kolei mtodym przypisywane jest mniejsze doswiadczenie zyciowe. Przez to nie dopuszcza sie
diagnoz takich jak: depresja, otepienie, impotencja czy poczucie bezuzytecznosci.

Osoby chore, czy tez w trakcie diagnostyki chcg zachowac dotychczasowy sposéb
funkcjonowania, a ich rados¢ zycia wzbudza podejrzenia. Pacjent ma prawo do dbania o
poczucie wtasnej wartosci, nastroj czy tez wyglad. Brak czasu placowek medycznych czesto
utrudnia respektowanie naszych osobistych standarddw.

Nieporozumienie ze strony placéwek

Mtode osoby, jak i seniorzy skarzg sie na niezrozumienie ze strony placdwek medycznych. Nie
chca by¢ osadzani na podstawie bagazu doswiadczen czy wygladu. Wazne jest uswiadomienie
lekarzy, pracownikéw stuzby zdrowia, a takze pacjentdow, ze skuteczna komunikacja i
zrozumienie wzajemnych potrzeb sg kluczowe do diagnozy. Warto wiedzieé, ze istnieje wiele
interakcji pomiedzy psychika, a ciatem, a holistyczne spojrzenie i wielospecjalistyczna opieka sg
cennym kierunkiem rozwoju systemu. Chorzy chca czué sie akceptowani i mie¢ poczucie, ze nie
sg odrzuceni. Istotne jest tez by ich nie blokowa¢, bo krzywdzace sg gtosy, ze w pewnym wieku
po lekarzach sie nie chodzi. To wazne by informowac spoteczenstwo z jakimi wyzwaniami
mozemy sie zmagac, aby sprawdzi¢ swéj stan zdrowia - zwraca uwage Marta Rybarczyk-
Marciniak, psycholog z Fundacji Niezdiagnozowani.

Prawie 54 proc. mtodych ludzi cierpi na co najmniej jedng przewlektg chorobe, a 22 proc. na co
najmniej dwie, podajg dane opracowane przez amerykarnska agencje rzagdowg Centers for
Disease Control and Prevention z 2019 r. Mtodzi styszg, ze powinni zaktadaé rodziny oraz
studiowac, a nie zajmowac sie zdrowiem.

Jak poprawi¢ relacje pacjent - stuzba zdrowia?

Schematyczne myslenie moze przyczynié sie do wielu negatywnych skutkdw i wysokich kosztow
w postaci utraty zdrowia. Dane opublikowane na stronie amerykanskiej organizacji non-profit
Society to ImproveDiagnosis wskazujg, ze problem schematycznego myslenia w placowkach
medycznych jest na tyle duzy, ze btedy diagnostyczne dotykajg 12 miliondw Amerykandw
rocznie.

Pacjenci bojg sie czy ich obawy zostang potraktowane powaznie. Symptomy choroby, ktére sg
widoczne gotym okiem sg tatwiejsze do zakomunikowania, dlatego istotne jest, aby lekarz byt
otwarty réwniez na to czego nie da sie zobaczyé. Warto pamietaé, ze pacjenci nie zmagaja sie
tylko z chorobami, ale tez z codziennym zyciem. To takze wptywa na ich zdrowie i wywotuje
napiecie. W Fundacji Niezdiagnozowani staramy sie pomaga¢ tym, ktdrzy majg problem z
uzyskaniem diagnozy i relacjg z medykami. Najwazniejsze jest to, ze wspieramy ich w procesie
zdrowienia - dodaje Pamela Koziot Prezes Fundacji Niezdiagnozowani.

Zdrowie to priorytet
Niezdiagnozowana, nieuswiadomiona choroba moze sprawi¢, ze trudno wstac z tdzka, a swiat
moze wydawac sie nierzeczywisty. Brakuje wtedy sit na najprostsze czynnosci. Zdrowie dyktuje
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nam jak wyglada nasza codziennos¢. To od niego zalezy czy damy rade i$¢ do pracy, szkoty czy
zajac sie rodzing. Dlatego tak wazne jest regularne badanie stanu zdrowia, bez leku o
wykluczenie.

Fundacja Niezdiagnozowani edukujac, wspiera pacjentéw - dodaje im odwagi, a stuzbie
medycznej pomaga w zrozumieniu drugiej strony oraz we wzajemnej komunikacji. Organizacja
opublikowata wtasnie broszure edukacyjng ,,Silniejsi od granic ciata. Réwnos¢ pokolen w
diagnostyce”. Jest ona czes$cig kampanii spotecznej poswieconej walce z ageizmem na etapie
diagnostyki oraz leczenia wsrdd mtodych dorostych i seniordw, a takze promocji prawa do
godnego zycia w chorobie niezaleznie od wieku.

COS JESZCZE O SKUTKACH PANDEMII
Autor: M Gruszka, zrédto: ,Szesciopunktg”

Wptyw pandemii na sfere emocjonalng

Sfera emocjonalna, to odczucia psychiczne, towarzyszgce nam w zaleznosci od tego, co
obserwujemy, w czym bierzemy udziat i co przezywamy. Odczucia te nazywamy emocjami i
dzielimy na trzy gtdwne kategorie: pozytywne, neutralne i negatywne.

Emocje pozytywne, to odczucia o charakterze przyjemnym, takie jak: radosc¢, ekscytacja,
zachwyt i podniecenie.

Emocjami neutralnymi sg: spokdj, poczucie réwnowagi wewnetrznej, rozluznienie, relaks i
poczucie harmonii z otoczeniem.

Emocje negatywne, to odczucia o charakterze nieprzyjemnym, takie jak: irytacja, gniew, zto$¢,
smutek, przygnebienie, zal, strach, lek i obawa.

Wszystkie trzy kategorie emocji sg potrzebne, a ich funkcja polega na sygnalizowaniu, ze dzieje
sie co$ waznego dla naszej psychiki. Emocje pozytywne i neutralne informujg o tym, ze jakie$
wazne dla nas potrzeby sg wtasnie zaspokajane. Emocje negatywne informujg o tym, ze jest
odwrotnie i musimy zadbaé o siebie.

Sytuacja, w ktdrej liczne nasze potrzeby przestaty byé zaspokajane w dotychczasowym i
wystarczajgcym stopniu, byta i wciaz jest pandemia COVID-19. Najwazniejszg potrzebg, na
zaspokojenie ktérej miata i wcigz ma ona wptyw, jest potrzeba bezpieczenstwa. Brak
zaspokojenia tej potrzeby w stopniu wystarczajgcym do normalnego funkcjonowania w
naturalny sposdb wywotuje emocje negatywne, przede wszystkim strach, obawy i lek. Jak
pokazujg wyniki badan przeprowadzonych przez zespét psychologdédw Uniwersytetu SWPS,
zwlaszcza na poczatku pandemii, w wysokim stopniu obawialismy sie utraty zdrowia i zycia
wiasnego i bliskich nam oséb, kryzysu finansowego i zatamania rynku, utraty kontroli nad
pandemig z powodu nieprzestrzegania przez innych zalecanych srodkdw ostroznosci,
przepetnionych szpitali i zatamania sie stuzby zdrowia oraz braku w sklepach towarow
niezbednych do zycia. W pdzZniejszych okresach pandemii pojawity sie obawy zwigzane z
przewidywanym problemem z dostepem do lekarzy pacjentéw z innymi schorzeniami niz COVID-
19, a takze z przewidywaniem zaniedbania przez epidemie waznych dziedzin zycia, takich jak
gospodarka, dbanie o najubozszych czy edukacja. Ogélnie stwierdzono obnizenie poziomu obaw
i leku w pézniejszych okresach pandemii, co uczeni ttumaczg oswojeniem sie spoteczeistwa z
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wywotujaca stres i przedtuzajgcy sie sytuacjg. Badania pokazaty réwniez, ze emocje, takie jak
strach, lek i obawa zwigzane z pandemig, silniej odczuwane byty przez kobiety, a takze przez
osoby starsze.

Kolejng potrzebg, ktérej zaspokojenie w pandemii u wiekszosci z nas ulegto znacznemu
zmniejszeniu, byta potrzeba wptywu na rzeczywistos¢. Wptyw ten byt najbardziej ograniczony w
okresach lockdownow, gdy zawieszona zostata nauka w szkole i praca zawodowa, gdy
niemozliwe byto spotykanie sie z ludZzmi, gdy zabrakto mozliwosci urozmaicania codziennosci
dotychczasowymi zewnetrznymi umilaczami, a psychofizyczna przestrzen zyciowa skurczyta sie
do powierzchni zajmowanego przez nas i pozostatych cztonkéw rodziny domu lub mieszkania.
Zamknieci w domach i prawie pozbawieni dotychczasowych mozliwosci bycia i robienia réznych
rzeczy w réznych miejscach, doswiadczalismy kumulacji silnych emocji negatywnych, takich jak
zto$é, bezsilnosé, przygnebienie i frustracja. Wymienionych tu emocji doswiadczamy nie tylko w
pandemii. Sg elementem naszej codziennosci; jest ich wiecej i sg silniejsze w trudnych
okolicznosciach i sytuacjach zyciowych. Pandemia okazata sie okolicznoscig, w ktérej przez
dtugie miesigce emocji tych nie mozna byto fagodzié i roztadowywac przy pomocy réznorodnych
aktywnosci realizowanych poza domem. Inaczej mdéwigc, z napieciem, ztoscig, frustracja,
bezsilnoscig i przygnebieniem wynikajgcymi z izolacji i braku dotychczasowych aktywnosci,
trzeba byto poradzié sobie w tym samym miejscu, w ktdrym sie pojawiaty, czyli w petnym ludzi,
nowych obowigzkow i zaje¢ domu lub mieszkaniu. Jak pokazuje raport opracowany przez zespot
polskich psychologdw pod kierownictwem dr hab. Matgorzaty Gambin i dr. Marcina
Sekowskiego, z opisang wyzej sytuacjg najgorzej radzity sobie osoby mtode w wieku od 18 do 24
lat. U oséb tych, w trakcie pandemii pojawity sie objawy depresyjne i lekowe nie wigzace sie
jednak z zagrozeniem zycia wtasnego lub oséb bliskich, lecz wynikajgce z ograniczen wolnosci,
nudy, trudnych relacji w rodzinie, braku prywatnosci, poczucia osamotnienia i zmeczenia
zaistniatg sytuacja. Z tego samego raportu dowiadujemy sie, ze emocjonalne skutki pandemii w
mniejszym stopniu dotknety osoby zyjace w matzeristwach, niz nie mieszkajgce z partnerem
osoby bedace w zwigzkach nieformalnych lub single. Objawy depresyjne i lekowe byty rzadziej
obserwowane u 0sdb z wyzszym wyksztatceniem niz u oséb z wyksztatceniem nizszym.

Z trudnosciami emocjonalnymi w trakcie pandemii radzilismy sobie na rézne sposoby, m.in.
korzystajgc z wskazéwek i rad psychologdw, obejmujacych tworzenie domowych rozktadéw
zajec i plandéw dnia, przeznaczanie czasu na mozliwe do zrealizowania w warunkach domowych
aktywnosci tagodzace emocje i napiecie, rozmawianie o potrzebach i emocjach domownikéw,
korzystanie z dostepnych rozrywek i przyjemnosci, a takze komunikowanie sie ze Swiatem
zewnetrznym i ludZzmi za pomocg dostepnych technologii audio i video.

Najtrudniejszym wyzwaniem emocjonalnym zwigzanym z pandemig byto i jest uporanie sie z
wywoftanymi przez nig negatywnymi, nieodwracalnymi i trwatymi zmianami zyciowymi, takimi
jak utrata zdrowia spowodowana chorobg Covid-19, utrata pracy czy strata bliskiej osoby.
Zmiany te sg sytuacjg kryzysowg, w przetrwaniu ktdrej potrzebna jest czasem profesjonalna
pomoc psychologiczna. W trakcie pandemii pomoc tego typu dostepna byta gtéwnie w formie
zdalnej, z czego skorzystato bardzo wiele osob.
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CIEKAWOSTKI

Moja babcia powiedziafa:
Autor: RoosVangheluwe

'Nie pozwdl, aby twoje patelnie swiecity jasniej niz ty.
Nie traktuj sprzatania domu tak powaznie.
Zycie jest krétkie, baw sie dobrze!

Odkurzaj, kiedy musisz,
ale znajdz tez czas na namalowanie obrazu lub napisanie wiersza,
pojscie na spacer lub odwiedziny przyjaciela.

Gotuj co chcesz, podlewaj swoje rosliny...

Poswieé czas wolny na wypicie piwa, poptywanie, opalanie sie na na plazy.
Wspinaj sie po gdrach, baw sie z psami, stuchaj muzyki, czytaj ksigzki,
spedzaj czas z przyjaciétmi

i ciesz sie zyciem.

Odkurzaj, jesli musisz,
ale pamietaj, ze w tym czasie zycie toczy sie na zewnatrz.
Wiedz, ze zaden dzien juz nigdy nie wrdci.

'Tocz walke z kurzem jesli musisz'

ale pamietaj, ze sie starzejesz

i wiele rzeczy, ktdre mozesz zrobié teraz
nie jest tak tatwe do zrobienia na starosé.

A kiedy odejdziesz, bo wszyscy odejdziemy pewnego dnia,
ty réwniez staniesz sie pytem...

| nikt nie bedzie pamietat ile rachunkdw zaptacitas,

ani nawet twojego czystego domu, ale bedg pamietaé twojg przyjazn,
twojg zabawe i to czego ich nauczytas.
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Polska koszulka z ktérg wyprostujesz swoj kregostup!
Zrédto: makeway.pl

Wojciech Wojtuszko stworzyt pierwszg na swiecie koszulke, ktéra wskutek szczegdlnej struktury
szwow prostuje nasz kregostup! Jego projekt wyglgda jak zwykty t-shirt, ale nim nie jest! Jak
wpadt na pomyst, jakim dolegliwosciom pomaga, z ilu elementdéw sktada sie jego wynalazek i
gdzie powstaje? O tym w ponizszym tekscie.

BAl plecéw jest prawdopodobnie najbardziej wszechobecny i zwigzane z tym dolegliwosci
dotyczg wszystkich ludzi niezaleznie od kultury i regionu. Szacuje sie, ze pojawia sie on co
najmniej raz w roku u ponad 50% badanych, a w czasopismach medycznych mozemy znalez¢
mnoéstwo artykutéw dotyczacych diagnozy i porad, ale jednak wiekszos¢ z nich nie spetnia
standardéw niezbednych do metaanalizy lub poréwnania. Problem zostat zidentyfikowany jako,
by¢ moze, gtdwna przyczyna niepetnosprawnosci i absencji w miejscu pracy na catym swiecie i
jest o tyle powazny, ze przejscie ostrego bdlu plecéw w przewlekty cechuje sie silnymi
czynnikami psychospotecznymi. W zwigzku z tym staje sie to istotnym problemem zdrowia
publicznego, a mimo wszystko mozemy spotkad sie z ogdlnym brakiem zainteresowania przez
rzady, nie tylko naszego kraju, ale i na catym swiecie, i wynika on z faktu, ze jest postrzegany
jako objaw syndromiczny o niezliczonych przyczynach, niz jako specyficzna jednostka
chorobowa.

1. Roéwniez nasze nawyki przystosowujg sie do zmian jakich doswiadczamy w zwigzku z
postepem technologicznym. Coraz wiecej czasu poswiecamy na patrzenie sie w monitor
komputera, najczesciej w pozycji siedzacej i zazwyczaj jest to jedna, ta sama postawa.
Dtugotrwate siedzenie w pozycji zgarbionej, to nie tylko meka dla naszego kregostupa i
odczuwanie bdlu w okolicach topatek i szyi, ale réwniez Sciskanie narzgdéw
wewnetrznych i niedotlenienie naszych komérek i mdzgu, co powoduje, ze nasza ochota
na aktywnos¢ fizyczng mocno spada.

2. 2 Aprzeciez to ona odpowiada za dobre samopoczucie i prowadzi do wzmocnienia
miesni i mniejszego odczuwania bdlu plecéw.Bdle plecéw, czy nizsza sprawnosé
organizmu to nie jedyne konsekwencje garbienia sie. Warto tutaj jeszcze wspomnieé o
aspekcie mentalnym. Osoby wyprostowane myslg inaczej niz zgarbione i uzywajg innych
stow. Sg bardziej pewne siebie, myslg optymistyczniej, majg lepszy nastréj.

3. Zpodobnym problemem borykat sie réwniez twérca projektu eplecy.pl, Wojciech
Wojtuszko, ktéremu juz od czasdw dziecinstwa towarzyszyta zgarbiona postawa
spowodowana siedzeniem przed komputerem i nocnym czytaniem w tézku. Dopiero w
czasach studenckich zaczat dostrzegac problem nie tylko u siebie, ale takze wsrdd
rodziny i znajomych, dlatego postanowit temu przeciwdziata¢. Efektem byto stworzenie
koszulki korekcyjnej, ktéra innowacyjna jest pod wzgledem kroju i uzytych materiatow.
Jak zapewnia twérca, to pierwsze takie rozwigzanie, ktére jest uszyte m.in. z wysokiej
jakosci bawetny, przez co wyglada jak zwyczajny t-shirt, a przy tym daje swietne efekty.
Catosc sktada sie az z 15 czesci potgczonych w taki sposéb, ze motywuje ona do
prostowania sie i jednoczes$nie wzmacnia miesnie. Dla poréwnania zwykty t-shirt sktada
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sie zazwyczaj z 4-5 czesci. Catos¢ produkowana jest w polskich szwalniach, w okolicach
Bielska Biatej.

Pierwsze prototypy powstaty ponad 4 lata temu i zostaty wielokrotnie przebadane przez réznych
fizjoterapeutdw m.in. Kamile Tittor, Jana Hankusa i Dorote Biatkowska. Finalna wersja
wynalazku, jest w sprzedazy od dwéch lat, jest zgtoszona do Urzedu Rejestracji Produktéw
Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw Biobdjczych (URPL), uzyskata certyfikat
deklaracje zgodnosci CE oraz dwa patenty o numerach 72693 i 72692.

Koszulka znakomicie spisuje sie pomagajgc wypracowac nawyk dbania o postawe. Sama nie
koryguje jej, a sprawia, ze garbienie jest niekomfortowe dzieki czemu chcemy sie wyprostowac.
Nie jest jednak dla wszystkich, przy skrzywieniu bocznym kregostupa, skoliozie, nie powinno sie
jej stosowaé, za to bardzo dobrze sprawuje sie przy pogtebionej kifozie piersiowej czyli tzw.
okragtych plecach, odstajacych topatkach oraz wklestej klatce piersiowej, tzw. kurzej lub
szewskiej.

Tworcy koszulki majg w planach rozwdj swojego projektu i skupiajg sie na stworzeniu wersji dla
dzieci. Jednak tutaj czeka na nich spore wyzwanie, gdyz muszg dostosowac koszulke do ciata,
ktore dos¢ szybko rosnie. Na ten moment startup eplecy.pl operuje tylko na rynku polskim,
jednak w planach jest rozszerzenie swojej dziatalnos$ci na caty $wiat. Za priorytet obrali sobie
pomoc innym, dlatego zdecydowanie warto obserwowa¢ ich dziatania.

Rewolucyjna polska innowacja w sektorze telemedycznym:
Wysokiej jakosci diagnoza w 40 minut, z kazdego miejsca na Ziemi!
Zrédto: makeway.pl, autor: Michat Wiktorowicz

HigoSense to rewolucyjne urzadzenie, ktdre moze zmienic oblicze sektora medycyny rodzinnej!
Jest w stanie dostarczy¢ wysokiej jakosci dane medyczne, ktdre pozwalajg na postawienie
diagnozy w mniej niz godzine, w komfortowych i bezpiecznych warunkach, bez wychodzenia z
domul! Ta przetomowa polska innowacja potrafi skrécié czas realizacji catego procesu uzyskania
diagnozy i zalecen ze srednio 2,5 godziny do zaledwie 40 minut! Przygotuj sie na rewolucje — to
moze odmienié nasze zycie!

Zyjemy w epoce cyfrowej i nie jest zaskoczeniem, ze branza opieki zdrowotnej szybko
dostosowuje sie do najnowszych technologii. Kazdego dnia coraz wiecej innowacji medycznych
utatwia lekarzom diagnozowanie i leczenie pacjentéw bez koniecznosci wizyty w gabinecie.

Jedna z najbardziej przetomowych ustug telemedycznych, ktére pojawity sie na rynku, jest Higo -
rewolucyjna ustuga, ktéra wprowadza nowg definicje wizyt lekarskich. Dzieki niej lekarze nie
muszg juz widzieé pacjentéw w gabinetach, poniewaz sami mogg zbieraé dane medyczne na
temat swojego stanu zdrowia. Stosuje sie jg gtdwnie w przypadku powszechnych infekcji
gornych drog oddechowych, co oznacza, ze moze z niego korzysta¢ dostownie kazdy, ale jest to
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cos$ wiecej niz tylko urzgdzenie medyczne - to caty system. Poczgtkowo pacjent musi wypetnié
swojg historie medyczng w aplikacji. W kolejnym kroku dane medyczne zbierane przez
urzadzenie. Nastepnie zebrane dane przestane sg do Portalu Lekarza, gdzie specjalista ma do
nich dostep. Zespdt badaczy wiozyt wiele trudu, aby upewnic sie, ze system jest prosty i
intuicyjny w obstudze, nawet dla osdb bez wyksztatcenia medycznego.

Trzy lata temu pomyst zatozenia startupu HigoSense zrodzit sie z potrzeby lepszego podejscia do
opieki medycznej dla rodzin z matymi dzieémi. tukasz Krasnopolski, obecny CEO HigoSense, byt
wsrdd osoéb, ktére wpadty na pomyst, aby zbieraé dane medyczne w domu i wysytaé je do
lekarza, co pozwolitoby rodzicom unikngé czasochtonnych wizyt, dtugich dojazdéw i ryzyka
dodatkowych infekcji. Kiedy pomyst zostat przedstawiony najwiekszym sieciom medycznym w
Polsce, wszyscy poparli ten pomyst, jednak nikt nie byt Swiadomy, ze rozwinie sie on w projekt,
ktéry znamy dzisiaj.

Badania, ktére mozna pobra¢ za pomoca Higo sg tymi samymi, ktére lekarz wykonuje w
gabinecie lekarskim, czyli Higo potrafi zmierzy¢ temperature, wykonaé swietnej jakosci zdjecie
tylnej Sciany gardta i kanatu stuchowego, wykona¢ ostuch ptuc, serca i brzucha, estymowaé
tetno, wykonac zdjecie zmian skérnych, np. alergii, skaz krwotocznych itp.

Najwiekszg innowacja projektu jest to, ze po raz pierwszy lekarze majg niezawodny sposéb
stawiania diagnoz na podstawie rzetelnych danych medycznych zbieranych samodzielnie przez
pacjenta i wprowadzeniu ich do Portalu Lekarza w Higo System. Do tej pory kontakt
telemedyczny miedzy pacjentem a lekarzem polegat jedynie na szybkiej rozmowie telefonicznej
lub spotkaniu wideo, co nie wystarczato do doktadnego zdiagnozowania pacjenta. System
eliminuje ten problem, dostarczajgc zdalnie kompleksowy zestaw informacji, w tym wywiad
ogolny i medyczny, a takze testy, ktére zwykle wykonuje sie w gabinecie lekarskim. Lekarze nie
muszg bra¢ udziatu w tym procesie, lecz po prostu otrzymujg uzupetnione dane i stawiajg
diagnoze, co zajmuje tylko okoto czterech minut. Jest to znacznie szybsze niz zwykte pietnascie
minut w przypadku osobistej wizyty w gabinecie lekarskim, co jest jeszcze bardziej istotne w
obecnej erze ograniczonej dostepnosci lekarzy.

Urzadzenie posiada 5 wymiennych modutéw (Fot. 1): termometr, stetoskop, otoskop, nasadke
do badania skdry i szpatutke do badania gardta, ktére mozna z nim potaczy¢ jednym ruchem
nadgarstka. Miedzy innymi posiada niezwykle czutg kamere z innowacyjnie zaprojektowanym
uktadem optycznym. Dzieki tej konstrukcji, gwarantuje doskonaty obraz, niezaleznie od tego, kto
i jak wykonuje badanie. Jest ona tak skonfigurowana, aby doktadnie i w odpowiednim czasie
rejestrowac dane, dzieki czemu lekarz ma wiarygodne informacje, na ktérych moze oprzeé
swojg diagnoze. Aparatura posiada rowniez modut pomiaru temperatury, ktéry jest czyms
wiecej niz zwyktym termometrem, gdyz wykorzystuje do pomiaru metode tetnicy skroniowej,
ktdrg uznaje sie za najbardziej precyzyjny sposdb pomiaru. Cato$é zasilana przez baterie, ktorej
pojedyncze tadowanie do 25 petnych testow.
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Fot. 1 Urzadzenie Higo wraz z wymiennymi naktadkami do zbierania poszczegdlnych danych
medycznych.

System dziata w modelu biznesowym B2B, co oznacza, ze nie jest dostepny do nabycia
bezposrednio od firmy. Mimo to stat sie czescig projektu Ministerstwa Zdrowia,
rozpoczynajgcego sie w grudniu 2020 roku, w ramach ktérego 600 urzgdzen Higo Family zostato
dostarczonych do jednostek PCP i AOS posiadajgcych kontrakt z NFZ. Program ten jest
przeznaczony specjalnie dla dzieci z obnizong odpornoscia do 18 roku zycia i bedzie trwat 6
miesiecy. Oprdocz tego znajduje sie réwniez w najwiekszych prywatnych sieciach opieki
zdrowotnej w Polsce, a wkrétce ma zostac¢ wigczony do ofert abonamentowych niektdrych sieci.
Firma jest takze obecna na wielu rynkach w Unii Europejskiej oraz w Republice Potudniowej
Afryki, a zainteresowanie ze strony innych krajéow wcigz rosnie.

Celem HigoSense jest usprawnienie i uproszczenie procesu pozyskiwania danych medycznych
oraz wsparcie procesu diagnozowania. Aby to osiggna¢, wykorzystujg obecnie Al do zbierania i
organizowania duzej ilosci danych medycznych. Majg one pomdc lekarzom w szybkim i
doktadnym stawianiu diagnoz. Obecnie wraz ze swoim zespotem medycznym badajg sposoby
wykorzystania danych medycznych pacjenta w celu dostarczenia mozliwych diagnoz. Co wiecej,
szukajg sposobdw na zapewnienie pomocy w selekcji pacjentdw w réznych miejscach opieki
medycznej. Majg wiele innych pomystéw, ktérymi planujg podzielié sie w przysztosci.
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Wystawa prac artystow malujacych ustami i nogami
Autor: Agnieszka Sprycha, fot. Agnieszka Sprycha, zrédto: niepetnosprawni.pl

Obrazy polskich tworcow malujacych ustami i stopami, wspolpracujacych z
Wydawnictwem AMUN z Raciborza, mozna od 29 listopada br. do 31 stycznia 2023 r.
podziwia¢ w Warszawie, w goscinnej Tyflogalerii w siedzibie Polskiego Zwiazku
Niewidomych, przy ul. Konwiktorskiej 9.

Spotkanie z artystami i r6znymi technikami malarskimi

Wernisaz wystawy byt doskonatg okazjg do spotkania ze Stanistawem Kmiecikiem, Martyna
Gruca, Mariuszem Maczka, Bartoszem Ostatowskim, Walerym Siejtbatatowem i Grzegorzem
Gawryszewskim, ktorzy zaprezentowali podczas wernisazu i kolejnego dnia (30 listopada) nie
tylko swoje dzieta, ale takze na zywo techniki malowania pedzlem, kredka i otdéwkiem -
trzymanymi w ustach lub palcach stopy.

Sztuka, rozmowy, kontakt z cztowiekiem

Kazda wystawa to okazja do obcowania ze sztukg, rozmdw, autograféw i dedykacji na
reprodukcjach, pamigtkowych zdje¢, ale tez kupna dziet poprzez indywidualne kontakty. Wyboér
jest ogromny: przez pejzaze, widoki miast, motywy kwiatowe i zwierzece po martwag nature i
motywy basniowe. Warto skorzystac i zrobi¢ sobie lub komus wartosciowy i oryginalny prezent.

Informacja o artystach i kontakty do nich na stronie www.amun.com.pl
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Kora —wspomnienie
Autor: Radostaw Nowicki, zrédto: ,SzeSciopunkt”

W listopadzie zawsze nadchodzi czas na zadume, refleksje o przemijaniu, na wspomnienia o
osobach, ktdrych juz z nami nie ma. Mimo ze odeszty z tego $wiata, to czesto pozostawity cos po
sobie. W niniejszym tekscie chciatbym przypomniec Kore, ktdra byta jedng z najwiekszych
gwiazd muzyki rockowej w Polsce i pozostawita po sobie wiele niesmiertelnych piosenek.
Pewnie jej utwory nie trafiaty do wszystkich, ale bez watpienia byta postacig nieszablonows,
nietuzinkowa, inng niz wszyscy. Nie byta zwyktg dziewczyng z sgsiedztwa, ale majgcg swoj styl i
sznyt kobietg. Drugiej takiej nie bedzie...

Trudne dziecinstwo

Kora, a wtasciwie Olga Aleksandra Ostrowska urodzita sie 8 czerwca 1951 roku w Krakowie. Byta
pigtym dzieckiem Emilii Siarkiewicz oraz Marcina Ostrowskiego. Jej matka byta nauczycielky, za$
ojciec pracowat przed wojng jako komendant policji w Buczaczu. Przezyt wejscie wojsk
radzieckich, ale po wojnie nie potrafit odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci. Rodzina zamieszkata
w jednym pokoiku z kuchnig w krakowskiej suterenie, a na co dzien towarzyszyta jej nedza.
Sytuacja jeszcze bardziej skomplikowata sie, kiedy matka zachorowata na gruzlice. Wéwczas
czteroletnia Olga i jej jedenastoletnia siostra Anna trafity do prowadzonego przez siostry
zakonne domu dziecka w Jordanowie. Tam spedzity pie¢ koszmarnych lat. Po powrocie do domu
ojciec zmart na zawat serca, a wszystkim musiata zajg¢ sie matka. Lepiej radzita ona sobie z
wychowaniem cérek niz synéw, ale Oldze brakowato wtasnego miejsca w domu, dlatego z niego
uciekata. Miata wiec trudne i skomplikowane dziecinstwo, jednak potrafita poradzi¢ sobie z
niesprzyjajagcym losem.

— Przesztam w zyciu przez takie sytuacje, w ktérych ludzie sie degeneruja. A ja przebrnetam
przez to otaczajgce mnie bagno w zasadzie nietknieta. W sensie psychicznym i fizycznym —
napisata w autobiografii ,,Podwadjna linia zycia”.

W dziecinstwie i mtodos$ci miata za sobg dwie prédby samobdjcze. Najpierw zazyta wszystkie
tabletki znalezione w domu i popita je sniegiem z podwérka, a pdzniej podcinata sobie zyty.

— Nie chce umieraé od momentu, kiedy prawie umartam. Na cate zycie mozna sie ze Smierci
wyleczyé — méwita w jednym z wywiaddw Kora, ktéra zostata jedng z pierwszych hippisek w
Polsce.

Byta zbuntowang nastolatkg, ktéra siegata po narkotyki. Jej pierwszym partnerem byt Ryszard
Terlecki, obecny wicemarszatek Prawa i Sprawiedliwosci, ale ich zwigzek nie przetrwat zbyt
dtugo.

Zwigzata sie silnie z krakowskim srodowiskiem artystycznym. Przyjaznita sie miedzy innymi z
Piotrem Skrzyneckim, Jerzym Beresiem, Krystyng Zachwatowicz czy Wiestawem Dymnym. W
Piwnicy pod Baranami poznata Marka Jackowskiego, muzyka VoxGentis, a nastepnie zespotu
Anawa. Slub wzieta z nim w grudniu 1971 roku.

— Nagle poczutam sie bardzo zmeczona i miatam wrazenie jakbym dobita do jakiej$ przystani.
Marek byt tg przystanig — wspominata Kora, ktéra rok pdézniej urodzita Mateusza. Jej drugi syn,
Szymon przyszedt na swiat w 1976 roku, ale jego ojcem byt juz Kamil Sipowicz, o czym nie
wiedziat jej bwczesny maz. Z Markiem Jackowskim rozstata sie w 1984 roku, cho¢ nadal
wspotpracowata z nim na niwie muzycznej i zawodowe;j. Pie¢ lat pdzZniej zamieszkata w
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Warszawie z Kamilem Sipowiczem, a $lub wzieli w grudniu 2013 roku. Byli razem do konca zycia
Kory.

Idolka dla pokolen

Jej przygoda ze sceng zaczeta sie jeszcze za czasow zespotu Osjan, ktérego zatozycielem byt
Marek Jackowski, ale wokalng kariere zaczeta w jego kolejnym zespole, czyli Maanam. Pierwszy
wielki sukces odniosta w 1980 roku, kiedy to juz jako krétko ostrzyzona kobieta zaspiewata
»,Boskie Buenos”. Z dnia na dzien stata sie wielkg gwiazdg. W latach 80. zespdt swiecit sukcesy w
Polsce i w Europie, a w 1983 roku nagrat jeden ze swoich najwiekszych hitéw, czyli ,Kocham cie
kochanie moje”. Koncertowat do 1986 roku, a pdzniej wznowit swojg dziatalnos¢ dopiero w
latach 90. Kora nadal pisata teksty piosenek, a hitami staty sie np. ,,Wyjagtkowo zimny maj”,
»Aniot”, ,Po to jestes na Swiecie” czy ,,Po prostu badz”. 31 grudnia 2008 roku, czyli po 32 latach
istnienia Maanam zakonczyt swojg dziatalnosé.

Po jego rozpadzie Kora nie zrezygnowata z muzycznej kariery. Na jej koncertach prezentowane
wciaz byly przeboje Maanamu, ale réwniez zaczety pojawiac sie jej premierowe utwory. W 2011
roku wydata ptyte ,,Ping pong”, ktdra byta pierwszym solowym albumem w jej karierze. Na
festiwalu Top Trendy w Sopocie odebrata nagrode Bursztynowego Stowika. Zostata odznaczona
takze Krzyzem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski jako zastuzony twérca kultury oraz
srebrnym medalem Zastuzony Kulturze Gloria Artis. Zostata takze jedng z bohaterek filmu
,Droga do mistrzostwa”, w ktéorym opowiadata, jak wygladata jej droga do sukcesu. Przez pieé
lat byta réwniez jurorem w programie Must Be the Music. Pisata teksty na kolejng ptyte, ale
choroba zniszczyta jej plany.

Spdézniona diagnoza

Jej zycie legto w gruzach, kiedy ustyszata — rak jajnika i to w czwartym stadium. Diagnoza byta
znaczgco spdzniona, tym bardziej ze piosenkarka juz duzo wczes$niej miata ktopoty zdrowotne.
— Miatam okropne bdle. Zginato mnie do ziemi. tykatam mndstwo srodkéw przeciwbdlowych.
Pewnie to juz byt rak, ale nikt pod tym kagtem mnie nie zbadat. Nawet jak przesztam operacje,
nikt nie szukat komaorek rakowych. To byto juz po 1989 roku, ale nadal obywatel byt géwno wart,
a jak chory, to jeszcze mniej — opowiadata w ,Gazecie Wyborczej” piosenkarka.

Walczac z chorobg, przeszta trzy operacje i dwa cykle chemii. Dodatkowo toczyta béj z
Ministerstwem Zdrowia o wpisanie na liste lekow refundowanych Olaparibu, ktéry przedtuza
zycie kobietom z rakiem jajnika, ale miesieczna kuracja nim wéwczas kosztowata 24 tysigce
ztotych. Ostatecznie trafit on na liste refundacyjng, ale dla Kory byto juz za pdzno. Ostatnie lata
swojego zycia spedzita w Blizowie, w swoim azylu na Roztoczu. Na koricowej drodze Zycia
towarzyszyta jej rodzina i przyjaciele. Zmarta 28 lipca 2018 roku.

Mimo ze na scenie Kora byta wulkanem energii, to w zyciu prywatnym cenita spokdj. Skrywata w
sobie wiele sprzecznosci.

— Wielu ludzi widziato w niej gtéwnie nieprzejednang wojowniczke, a mnie, bedac przez czas
jakis nieco blizej, udato sie dostrzec fascynujgce, pozornie wykluczajgce sie sprzecznosci.
Niezwyktg site charakteru potaczong z kruchoscig. Brak pokory wraz z niektamang estyma
wzgledem cenionych ludzi. Przekonanie o swojej wyjatkowosci wraz z niepewnoscia co do
swoich realnych umiejetnosci. Oschtos¢ z piekng empatig — napisat po jej sSmierci Adam Sztaba,
ktory brat udziat z nig w programie Must Be the Music.
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W jednym z ostatnich wywiaddw stwierdzita, ze: “W zyciu najwazniejsze jest zycie. Jak sie je
kocha, zaczyna sie je docenia¢”. Mimo ze jej juz nie ma wsrdd nas, to pozostaty po niej piosenki
z wieloma przestaniami, ktére moga towarzyszyé nam przez kolejne dziesiatki lat.
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BOZE NARODZENIE — CIEKAWOSTKI 1
NIE TYLKO

30 zaskakujacych ciekawostek o Bozym Narodzeniu

Chociaz Swieta Bozego Narodzenia to tylko tradycja, jest wiele bardzo interesujacych, a
czasem nawet dziwnych rzeczy na tym $wiecie zwigzanych z Bozym Narodzeniem.

Wiele zwyczajéw i ozddb, ktdrych uzywamy, aby uczynic to swieto wyjatkowym, powstato w
ciekawy sposdb, a ich pochodzenie moze byé zadziwiajgce. Prezentujemy najlepsze ciekawostki i
fakty o Swietach Bozego narodzenia.

1. Starozytne rzymskie $wieto Saturnalia byto najbardziej oczekiwanym tygodniem w kalendarzu
rzymskim, obchodzonym co roku w grudniu podczas przesilenia zimowego. Sktadajac hotd
Saturnowi, bogu czasu i rolnictwa, Rzymianie brali tydzien wolny od pracy, dekorowali swoje
domy sosnowymi wieficami, zapalali Swigteczne swiece, chodzili na przyjecia i biesiady,
wymieniali sie prezentami i ofiarami. Kiedy Imperium Rzymskie przyjeto chrzescijaiistwo, wiele z
tych tradycji zostato przeniesionych na obchody Bozego Narodzenia.

2. JingleBells” zostato napisane na Swieto Dziekczynienia, nie na Boze Narodzenie. Piosenka
zostata napisana w 1857 roku przez Jamesa Lorda Pierponta i wydana pod tytutem ,One Horse
Open Sleigh”.

3. Wizerunek Swietego Mikotaja lecacego saniami powstat w 1819 r. i zostat stworzony przez
Waszyngtona Irvinga, tego samego autora, ktéry wymyslit Bezgtowego Jezdzica.

4. Dom towarowy Montgomery Ward stworzyt Rudolfa Renifera jako sztuczke marketingowg

zachecajgcy dzieci do kupowania ich swigtecznych kolorowanek. Oryginalny Rudolph nie miat
czerwonego nosa. W tamtych czasach czerwony nos byt postrzegany jako objaw alkoholizmu, a
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Montgomery Ward nie chciat, by wygladat jak pijak. Zeby dokorczy¢ oryginalny obrazek, prawie
nazywat sie Reginald lub Rollo.

5. Boze Narodzenie ma rdzne znaczenia na catym Swiecie. Wigilia w Japonii to dobry dzien na
smazonego kurczaka i kruchego ciasta truskawkowego.

6. Mikotaj nie zawsze byt ubrany na czerwono. Przed latami 30-stymi istniato wiele réznych
odmian Mikotaja, w réznych kolorach. Niektorzy twierdzg, ze wspdétczesny wizerunek Mikotaja
zostat stworzony przez Coca-Cole, ale nie jest to scista prawda. Oryginalny czerwony Mikotaj stat
sie popularny w USA i Kanadzie w XIX wieku dzieki wptywom karykaturzystéw.

7. Purytanie zakazali Spiewania koled.

8. 1066 roku Krdl Anglii Wilhelm | zostat koronowany w dniu Bozego Narodzenia.

9. W 1914 r. podczas | wojny swiatowej w okopach pomiedzy Brytyjczykami i Niemcami doszto
do stynnego rozejmu bozonarodzeniowego. Wymieniali sie oni prezentami przez neutralng

ziemie niczyja, czy razem grali w pitke nozna.

10. Boze Narodzenie jest skrétem od ,,Christ’s Mass”, ktéry pochodzi od sredniowiecznego
angielskiego Cristemasse, co z kolei pochodzi od staroangielskiego Cristesmaesse.

11. 1640 roku Szkocja zniosta obchodzenie Bozego Narodzenia, az do 1958 r., kiedy to stato sie
ono prawnym swietem.

12. Amerykanska oficjalna narodowa choinka swigteczna znajduje sie w parku narodowym
King’sCanyon w Kalifornii. Choinka, ma ponad 90 metréw wysokosci.

13. W 2010 roku, w okresie $wigt Bozego Narodzenia, rzad kolumbijski udekorowat dzungle
Swiattami. Drzewa zapality sie.

14. Uwaza sie, ze Franklin Pierce (1853-1857) byt pierwszym prezydentem, ktéry umiescit
choinke w Biatym Domu.

15. Jemiota pochodzi od anglosaskiego stowa misteltan, ktére oznacza ,,mata gatazka gnoju”,
poniewaz roslina rozprzestrzenia sie przez ptasie odchody.

16. Dzien po Bozym Narodzeniu, 26 grudnia, jest znany jako Dzient Boksu. Jest to réwniez Swiety
dzien sw. Szczepana.

17. Chcesz pozna¢ uzyteczny sposéb na recykling choinki? Niektore ogrody zoologiczne zbieraja
choinki i uzywajg ich jako pozywienia dla zwierzat.

18. W 1962 roku Stany Zjednoczone wydaty pierwszy $wigteczny znaczek pocztowy.
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19. Dwa tygodnie przed swietami Bozego Narodzenia to jeden z dwdéch najbardziej popularnych
momentow na zerwanie zwigzku. Wedtug danych analizowanych z postéow i statuséw na
Facebooku, pary majg wieksze szanse na zakonczenie zwigzku na dwa tygodnie przed swietami
Bozego Narodzenia i dwa tygodnie po walentynkach. Swieta Bozego Narodzenia sg jednak
najmniej popularnym dniem rozstan.

20. Amerykanscy naukowcy obliczyli, ze Mikotaj musiatby odwiedzi¢ 822 domy na sekunde, aby
dostarczy¢ wszystkie prezenty w Wigilie.

21. Do Holandii Sinterklaas (holenderska wersja Mikotaja) przybywa z Hiszpanii, a nie z bieguna
potnocnego.

22. ,Cicha noc” zostata po raz pierwszy zaspiewana w ramach nabozenistwa koscielnego w
Austrii. Uzyto gitary, poniewaz organy koscielne byty tak bardzo zardzewiate, ze nie mozna byto
na nich grac.

23. Pierwsze komercyjne kartki bozonarodzeniowe zostaty zamdwione przez urzednika Sir
Henry’ego Cole’a w Londynie w 1843 roku. Z rodzing pijacg wino, jedna z nich zostata sprzedana
za 8469 funtéw w 2014 roku.

24. Podczas wizyty w Finlandii Mikotaj zostawia za sobg sanie i jezdzi na kozie o imieniu Ukko.
Ukko jest ze stomy, ale jest wystarczajaco silny, aby wozi¢ Swietego Mikotaja.

25. W Syrii prezenty bozonarodzeniowe rozdawane sg z pomocg jednego z wielbtgdéw
medrcéw.

26. W Armenii tradycyjny wigilijny positek sktada sie ze smazonej ryby, sataty i szpinaku. Wielu
Ormian posci na tydzien przed Wigilig, dlatego tez, aby nie przecigzac¢ zotagdka, menu
Swigtecznej kolacji jest dos¢ lekkie.

27.13% rodzin w Wielkiej Brytanii zawsze uczeszcza do kosciota w dniu Bozego Narodzenia. 27%
rodzin siada, aby obejrze¢ Mowe Krdlowej.

28. Przy rozdawaniu prezentéw w Holandii sw. Mikotajowi towarzyszy jego stuga, Czarny, ktory
jest odpowiedzialny za faktyczne zrzucanie prezentdw w kominach swoich odbiorcéw. Karze
rowniez zte dzieci, wktadajac je do torby i wywozac do Hiszpanii.

29. Stowo , koleda” w rzeczywistosci oznacza taniec lub piesn uwielbienia i rado$ci, i byty one
Spiewane przez wszystkie cztery pory roku, ale tradycja $piewania ich tylko na Boze Narodzenie

jest jedyng, ktdéra przetrwata.

30. 1 na 3 mezczyzn czeka z zakupami pod choinke az do Wigilii.
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8 rzeczy, ktdrych nie wiesz o Bozym Narodzeniu
O Bozym Narodzeniu i dawnych zwyczajach opowiedziat nam Bartek Robotycki z Muzeum
Etnograficznego w Warszawie.

1. Boze Narodzenie i spotkanie z duchami

Boze Narodzenie to czas, kiedy otwieraty sie granice miedzy swiatami. Mieszkarncy innych
wymiarow mogli spokojnie patetac sie po naszym. Zaréwno ci przychylnie (np. drodzy zmarli),
jak i wrogo nastawieni (demony, diabty). Trzeba byto uwazaé, zeby im nie uchybi¢.

Stowianie wierzyli tez, ze 25 grudnia rodzi sie storice. Trzeba wiec zostawic je w spokoju, nie
przeszkadzac, bo jak cos pdjdzie nie tak... az strach pomysleé. Dlatego wszystkich obowigzywat
Scisty rytuat.

Dzi$ powtarzamy te czynnosci z przyzwyczajenia albo dla przyjemnosci — nie ma juz tamtego
Swiata, tamtej wiary. Zniknety kary i sankcje przewidziane za odstepstwo od ,,scenariusza”.
Wyparowaty takze nagrody.

2. Zwyczaje Bozego Narodzenia — wolne w Wigilie

Mieszkancy innych $wiatéw zaczynali przenika¢ do naszego juz w Wigilie. Wszyscy uwazali, zeby
ich w zaden sposéb nie obrazi¢ ani nie uszkodzi¢. To, ze byli niewidzialni, utrudniato sprawe.
Najwieksze zagrozenie stanowity ostre przedmioty — siekiery, noze, igty, nawet grzebienie.
Dekoracje bozonarodzeniowe ze stomy.

Dlatego wprowadzono na ten dzien bezwzgledny zakaz pracy od zachodu stornca. Za jego
ztamanie grozity najbardziej dotkliwe kary. Na przyktad smiatek rabigcy drewno w wigilijng noc
musiat liczy¢ sie z tym, ze umrze w nadchodzgcym roku.

A to dopiero poczatek — jego dusza nie trafi do czy$éca czy nawet do piekta, ale na Ksiezyc!
Gorzej juz nie mozna.

Ksiezyc to ostateczne miejsce zestania, tam nawet Diabet nie zaglagda (dlatego schronit sie na
nim Twardowski). Dusze zestang na ten zimny glob czeka wieczna samotnos¢ i zapomnienie. Nie
ruszy sie stamtad nawet w dniu Sgdu Ostatecznego.

Oprécz rgbania takze przedzenie, ciecie i krojenie byty obtozone najciezszymi karami. Dlatego
catfa Swigteczna uczta musiata byé przygotowana na zapas — do wigilijnego zachodu stonca.
Prace bez uzycia ostrych narzedzi traktowano jako lzejsze, ale wcigz niebezpieczne przewinienia.
Na przyktad motanie nici koriczyto sie przyciggnieciem watahy wygtodniatych wilkdw do wsi, a
plecenie (bicza, krajki, kosza etc.) skutkowato narodzinami ,pokreconego” cielecia albo, co
gorsza, dziecka gospodarzy.

Nawet wykonywanie gwattownych ruchéw mogto sprowadzi¢ nieszczescie (a co, jak niechcacy
uderzy sie dusze przodka albo ztosliwego demona?) — nalezato zachowywac sie godnie,
spokojnie, nie podnosié gtosu i nie gestykulowaé.

Tadeusz Popiel, Pierwsza gwiazdka, 1913, Wikimedia (domena publiczna)

3. Boze Narodzenie w Polsce — czas cudéw

,Portal” do zaswiatéw najszerzej otwierat sie w dzient Bozego Narodzenia, cho¢ juz w wigilijng
noc robito sie gorgco. Dlatego, znéw w ramach daleko idgcej ostroznosci i prewencji, w tym
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czasie obowigzywat zakaz wychodzenia poza gospodarstwo. Zeby przypadkiem niczego ztego nie
wpuscié i nie pozwoli¢ niczemu dobremu uciec.

Istoty z innych $wiatdw lubity co nieco sobie przywtaszczy¢ — gdy ktos wyszedt za ptot mimo

ten obowigzkowy lockdown, mozna bytoby wyjs$é na spacer i zobaczyé cudal

W wigilijng noc ,woda w zrédtach, potokach i rzekach zamienia sie na chwile w wino (...) midd,
niekiedy nawet w ptynne ztoto”. Drzewa i kwiaty budzg sie z zimowego snu, wygladajg spod
$niegu, by na chwile rozkwitng¢, a potem zndw chowajg sie i $pig az do wiosny.

Kolednikéw nalezato przekupic¢ podarkami.

4. Kolednicy w Boze Narodzenie

Rankiem 26 grudnia mozna byto wyjs¢ poza gospodarstwo albo wpuscié kogos za prog. Pierwszy
gos¢ musiat by¢ mezczyzna. Najlepiej mtodym i zdrowym — taki przynosit szczescie. Nie daj Boze,
zeby w progu jako pierwsza pojawita sie kobieta!

Wyjatkowymi gosémi byli kolednicy — wystannicy ,innego $wiata”. Stad brato sie wsrdd nich tyle
magicznych postaci: Smieré, baba, koza, koA maszkara, dziady, tur... Dzieki nim mozna byto
udobruchaé ,,tamten $Swiat”. Troszke go przekupi¢ podarkami, zapewnié sobie ochrone, a moze
nawet przychylnosc.

Kolednikom wolno byto wiecej niz zwyktym smiertelnikom. Dokazywali wiec, ile wlezie. Diabet
magt skakac po meblach i piecu; dziad — bi¢ rézaricem. Ganianie panien czy podkradanie rzeczy
ze spizarni uchodzito im ptazem. Gospodarze nie smieli sie gniewac.

5. Zwyczaje $wigteczne — psikusy na szczescie

W swieta nagminnie ptatano sobie nawzajem figle ,,na szczescie”. | to jakie! Niejeden gospodarz
budzit sie drugiego dnia swigt w ciemnosciach, bo nocg... zamalowano mu wszystkie okna
wapnem albo sadza.

Szczegblnie narazeni byli ojcowie panien na wydaniu. Musieli sie liczy¢ z tym, ze lokalni
kawalerowie uprowadzg im wdz i... wciggna go na dach obory. Albo zatarasujg wyciggnietymi ze
stodoty bronami/ptugami droge do gospodarstwa. Innym rytualnym zartem byta kradziez bramy
albo furtki wejsciowej i schowanie jej w obejsciu.

Kutia to jedna z 12 tradycyjnych potraw wigilijnych wschodniej stowianszczyzny.

6. Potrawy wigilijne — wrdzenie z kutii

Swigteczna kolacja byta najwazniejszym positkiem w roku, uczestniczyli w niej domownicy i...
dusze przodkéw. Duchom nalezato dogadzaé, stad w Swigtecznych potrawach tyle sktadnikéw
kojarzonych ze Smiercig i odrodzeniem.

Mak zacierat granice miedzy $wiatami, byt przysmakiem zaréwno zywych, jak i zmartych. Tak
samo grzyby. W Anglii i niektdrych krajach skandynawskich dtugo utrzymywato sie przekonanie,
Ze sg przeznaczone wyfgcznie dla mieszkancow zaswiatéw, dlatego zywi omijali je szerokim
tukiem.

Potgczenie maku i miodu sprzyjato wrézbom. Zeby dowiedzieé sie, co nas czeka w
nadchodzgcym roku, najlepiej byto wsadzic tyzke do kutii, zmieszaé, a potem wyrzucic jg jak
najwyzej. Przykleita sie do powaty — bedzie urodzaj. Odpadta? No cdz...
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7. Ciekawostki o Bozym Narodzeniu

W Gody (czyli od Wigilii do 6 stycznia) mieszkarncy wsi zamieniali sie w ztodziei. | to legalnie.
Rytualna kradziez byta powszechnym zwyczajem

— gwarancjg dobrobytu. Chodzito o to, zeby w czasie odwiedzin u krewnych czy znajomych
wynie$é cos z obejscia.

Ale nie jakis drobiazdzek, tylko cos, czego brak od razu zostanie zauwazony: koszule, korale,
jakie$ narzedzie gospodarskie. Tak zaklinano los — bo skoro czego$ nam w Swieta przybyto, to w
nadchodzgcym roku przybedzie nam jeszcze wiecej. Ukradzione przedmioty nalezato zwrécié do
korica Goddw, i to uroczyscie.

W tradycji ukrainskiej i géralskiej diduch lub oktét miat wrdzy¢ urodzaj i chronic przed ztymi
mocami.

8. Dawne zwyczaje — z kosg pod stotem

Myslicie, ze wystarczy pod obrus wsadzi¢ troche siana, zeby wszystko sie dobrze utozyto? Nasi
przodkowie podchodzili do sprawy powazniej.

Zapomnijcie o sianku bozonarodzeniowym (snopek stat w rogu chatupy) — pod stét tadowano
caty arsenat: ptug, brone, lemiesz, kose... Wazne, zeby byto twarde, zelazne i stuzyto do pracy
rolniczej. W ten magiczny sposdb zabezpieczano pole, chroniono je przed szkodnikami i kleskami
naturalnymi. Ale to nie koniec.

Nogi stotu nalezato obwigzaé¢ sznurem lub faricuchem, by ,chleb sie trzymat domu”, czyli zeby
zatrzymadé dobrobyt. Co do ryzyka zaciecia sie podczas uczty wigilijnej o czajgca sie pod obrusem
kose, to byto ono minimalne. Zwyczaj nakazywat siedzenie na swoim miejscu niemal bez ruchu i
w milczeniu.Tylko gospodyni mogta wstaé od stotu, zeby cos przyniesé.

Boze Narodzenie u nas i na Swiecie
Opracowanie: Szkolnastrona.pl

Pierwsza wzmianka o Bozym Narodzeniu pochodzi z 354 roku, a zamieszcza jg rzymski kalendarz.
Rézne byly w przesztosci terminy obchodéw $wigt Bozego Narodzenia. Swietowano w styczniu,
marcu, kwietniu, a nawet w maju. Ostatecznie wybrano date 25 grudnia — dzien przesilenia
zimowego. Chrzescijanie ze storicem utozsamiali Chrystusa, nazywajgc go ,,Storicem
Sprawiedliwosci”. Tajemnica Bozego Narodzenia polega na tym, ze druga Osoba Boska stata sie
cztowiekiem, aby w ciele ludzkim dokonac zbawienia rodzaju ludzkiego za grzechy. Jako Bog jest
wieczny, nieskoriczony, wszechobecny i wszechmocny, jako cztowiek jest ograniczony czasem,
przestrzenig i moca.

Tradycja obchodéw Swigt Bozego Narodzenia jest gteboko zakorzeniona nie tylko w narodzie
polskim. Na catym swiecie katolicy s$wietujg narodzenie Jezusa, ale w kazdym kraju panujg nieco
odmienne zwyczaje. Do rozpowszechniania zwyczaju budowania ztébkéw i szopek najwiecej
przyczynit sie Sw. Franciszek z Asyzu i jego bracia. To on, chcac przypomnieé narodziny Pana
Jezusa, nakazat nanies¢ do groty siana i przyprowadzi¢ wotu i osta. Zawotat braci i poboznych
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ludzi. Tam odczytat im Ewangelie o narodzeniu Zbawiciela i wygtosit kazanie o wcieleniu Stowa.

ZWYCZAJE BOZONARODZENIOWE W ROZNYCH KRAJACH

W Hiszpanii odpowiednikiem opfatka jest chatwa. Przed Bozym Narodzeniem kazda rodzina
hiszpanska zaopatruje sie w nowg szopke.

Wigilijna wieczerza rozpoczyna sie po pasterce. Nastepnie wszyscy wychodzg na ulice
oswietlone tysigcami barwnych zaréwek, spiewaja koledy, tanczg i bawig sie do rana.
Gtéwnym daniem jest pieczona ryba oraz ,,ciasto Trzech Kréli”, w ktory zapieka sie drobne
upominki.

Prezenty rozdawane sg 6 stycznia w swieto Trzech Krdli, na pamiatke daréow, ktére Jezus
otrzymat od medrcéw ze Wschodu.

W Wielkiej Brytanii wigilijny positek zaczyna sie w potudnie w $cistym gronie rodzinnym. Obiad,
bo trudno tu méwi¢ o wieczerzy, sktada sie z pieczonego indyka i ,, ptongcego puddingu”.
Wieczorem w Wigilie angielskie dzieci wywieszajg swoje ponczochy za drzwi, by nazajutrz rano
odnalezé je wypetnione prezentami.

Tu narodzit sie zwyczaj pocatunkdw pod jemiotg wiszgcga u sufitu. Taki pocatunek przynosi
szczescie i spetnienie zyczen.

Londyn jest ojczyzng pierwszych kartek z zyczeniami. W 1846 roku Jon Horsley z Anglii
zaprojektowat pierwsza kartke $wigteczng z napisem , Wesotych Swigt Bozego Narodzenia i
szczes$liwego Nowego Roku”.

W Szwecji Swieta Bozego Narodzenia rozpoczynajg sie w pierwszg niedziele adwentu.
Tradycyjna szwedzka uczta sktada sie z iutfisk, czyli rozmoczonej suszonej ryby o dos¢ mdtym
smaku. Potem podaje sie galaretke wieprzowa, gtowizne i chleb,

a na deser pierniczki. Nie stawia sie wolnego nakrycia na stole, ale za to odwiedza sie
samotnych. Szwedzi nie $piewajg koled, lecz tanczg wokot choinki.

W Niemczech ,Boze Narodzenie” obejmuje trzy dni: 24 grudnia -, Wigilie“, pierwszy dzieA Swiat
Bozego Narodzenia, narodziny Jezusa Chrystusa (25.12.) i drugi dzieri Swiat Bozego Narodzenia
(26.12.). W Wigilie w chrzescijanskich rodzinach przed lub po uczestnictwie w Mszy Swietej
zapala sie $wiece na choince i wtedy rozpoczyna sie ,gwiazdka“ tzw. , Bescherung”. Spiewa sie
lub stucha sie koled i cztonkowie rodziny obdarowujg sie wzajemnie prezentami. Dzieciom
opowiada sie legende mdwiaca, iz prezenty przynidst Swiety Mikotaj lub Dziecigtko Jezus. Wiele
rodzin wynajmuje nawet Mikofaja, ktérego role odgrywaja studenci przebrani w kostium. W
pierwszym i drugim dniu Swigt Bozego Narodzenia wielu ludzi udaje sie do koéciota na
Swigteczne msze. 25 i 26 grudnia sg dniami $wigtecznymi wolnymi od pracy

Greckie Boze Narodzenie jest spokojnym, uroczystym okresem. Gorgcy okres rozpoczyna sie 6
grudnia w dniu Swietego Mikotaja, kiedy to wszyscy wymieniaja sie podarunkami i trwa az do 6
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stycznia - Swieta Trzech Kréli. Na dzien przed Bozym Narodzeniem i Nowym Rokiem dzieci
$piewajg co$ na wzér koled, chodzac od domu do domu. Te koledy majg btogostawi¢ domostwa.
Czesto koledy te sg $Spiewane przy akompaniamencie matych metalowych tréjkacikow i matych
glinianych bebenkdw. Za $piew dzieci czesto nagradzane sg stodyczami i suszonymi owocami. Na
prawie kazdym stole mozna znalezé "Christopsomo" ("Chleb Chrystusa"). Jest to okragty
bochenek ozdobiony na szczycie krzyzem, wokét ktérego ludzie stawiajg symbole z ciasta
przedstawiajgce wszystko to, co oznacza dtugotrwatosc. Jesli biesiadnicy pochodzg z wyspy i s
rybakami na ich stole zobaczysz chleb z rybg. Choinki nie sg powszechnie uzywane w Gregcji, a
prezenty sg wreczane 1 stycznia.

Obecnie w wiekszych miastach mozna zobaczy¢ ulice przystrojone w lampki i dekoracje. Powoli
zostaje tez przejmowana zachodnia tradycja wystania kart z zyczeniami swigtecznymi do
przyjaciét i rodziny.

We Francji $wigteczng atmosfere wyczuwa sie juz na kilka tygodni przed Bozym Narodzeniem.
Wszystkich opanowuje gorgczka zakupdw. Wtasciciele sklepdw przescigajg sie w pomystach
dekorowania wystaw. Ulice miast przystrojone sg kolorowymi lampkami i gwiazdkami.

Swieta Bozego Narodzenia petnig we Francji bardzo waing role. S3 to $wieta rodzinne. Francuzi
wreczajg sobie recznie robione kartki Swigteczne oraz kupuja prezenty. We Francji, w
przeciwienstwie do Polski, nie ma Wigilii. Francuzi biorg udziat we mszy, a 25 grudnia siadajg do
wspolnego obiadu. W ten dzien je sie indyka nadziewanego kasztanami i pije duzo szampana.
We Francji dzieci wierzg, ze to maty Jezus przynosi im prezenty, ktére w wigilijng noc wktada do
bucikédw ustawionych przy kominku.

BOZE NARODZENIE W CZECHACH | NA StOWACII

Okres Bozego Narodzenia jest w Republice Czeskiej okresem szczegélnym. Swieta sg tu czasem
wzajemnych spotkan rodzinnych oraz dniem wolnym, w ktdrym mozna sie dobrze zabawié. Juz
kilka tygodni przed Bozym Narodzeniem, zaréwno w Czechach, jak i na Stowacji, wystawy
sklepowe przyciggaja klientéw specjalnymi promocjami i

kolorowymi Swiecidetkami.

Prawdziwy okres $wigteczny rozpoczyna sie jednak dopiero 24 grudnia. Ludzie wierzacy przez
caty ten dzien zachowujg post, nastepnie sktadajg sobie zyczenia i obdarowujg sie prezentami.
W prawie kazdym domu stoi choinka, wokét ktérej gromadzg sie domownicy zasiadajgcy do
wspolnej kolacji, gdy na niebie ukaze sie pierwsza gwiazdka.

Na stole nie moze na przyktad zabrakngé ,vanocky” — tradycyjnego biatego ciasta
przypominajgcego wyglagdem i smakiem polskg stodkg chatke z bakaliami. Pierwszg spozywana
potrawg sg, podobnie jak w Polsce, optatki. Nastepnie na stét wedruje zupa grzybowa oraz
obowigzkowo ryba, a najlepszg oczywiscie jest karp. Na Stowacji, a przede wszystkim w
okolicach Bratystawy, w miejsce zupy grzybowej czesto podawany jest kapusniak. Czesi i
Stowacy przywigzujg tez ogromng wage do suszonych owocéw oraz jabtek, ktére stuzg nie tylko
do jedzenia, ale takze do $wigtecznych wrézb.

W okresie bozonarodzeniowym nasi potudniowi sgsiedzi $piewajg oczywiscie rdwniez koledy, a
ludzie nawiedzajg koscioty, ktére w Czechach w ciggu roku swiecg pustkami.
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We Wioszech Swieta Bozego Narodzenia maja tysigcletnia tradycje. Wtosi wysytaja wiele kartek
z zyczeniami do rodziny i przyjaciot.

8 grudnia ubiera sie choinke oraz budowane sg ztobki w kosciotach.

24 grudnia obchodzona jest Wigilia - uroczysta kolacja, podczas ktérej jedzone sg typowe
wioskie ciasta — penettone i pandoro, a takze nugat, migdaty i orzechy laskowe.

WHosi biorg udziat w Pasterce. W czasie Bozego Narodzenia rozdajg prezenty.

Centralne ulice Rzymu zdobig wielkie choinki.

We wspbtczesnej Rosji bardziej uroczyscie, niz Boze Narodzenie, $wietowana jest noc z 31
grudnia na 1 stycznia. To czas prezentéw, ktdore w Rosji przynoszg Dziadek Mrdz i jego wnuczka
Sniezynka. Boze Narodzenie jest obchodzone po $wietach Nowego Roku, 7 stycznia. To $wieto
bardzo radosne, wiele oséb udaje sie wtedy do cerkwi, wszyscy sktadajg sobie zyczenia.
Rozpoczyna je uroczysta, rodzinna kolacja, czyli Wigilia. Przygotowuje sie postne danie z ziaren
pszenicy, miodu i kaszy zmieszanymi z migdatowym lub makowym mlekiem. Do kaszy dodaje sie
orzechy lub mak. Takim daniem rozpoczyna sie Wigilia. Na rosyjskim stole wigilijnym
obowigzkowo powinno znalezé sie 12 dan — zgodnie z liczbg apostotdw — m.in. bliny, ryba i
miesa w galarecie, pieczyste i pierniki miodowe. Wieczerze wigilijng poprzedza scisty post, ktory
przestrzegany jest, az do pojawienia sie pierwszej gwiazdki, symbolizujgcej gwiazde
Betlejemska.

Do tradycji Swiat Bozego Narodzenia nalezy m.in. zapalanie $wiec w oknach i ognisk na ulicach,
ktére majg rozgrza¢ w zimowg, mrozng noc narodzone Dziecigtko. Dzieci z papierowymi
gwiazdami i lampionami w rekach pukajg do tych domow, w ktérych zapalono $wiece, aby ztozyé
zyczenia domownikom, za$piewac koledy, a nawet odegraé cate przedstawienia. Gospodarze
zapraszajg ich do domu, do swojego stotu lub nagradzajg $wigtecznymi smakotykami.

Na Wegrzech w czasie Swigt organizuje sie wielkie bale dla dzieci. Najwazniejszy z nich odbywa
sie w stolicy kraju, Budapeszcie, w budynku Parlamentu. Uczestniczg w nim znani aktorzy i
artysci. Pod obrus lezacy na stole wktada sie sianko. Wyciggniecie najdtuzszego zdzbta wrdzy
dtugie zycie. W czasie Wigilii i Swiat Bozego Narodzenia Wegrzy jedzg pieczonego indyka, zupe
rybng oraz rosot z kury. Na stole nie moze zabraknac ciasta z makiem, bo mak zapewnia rodzinie
mitosc.

W Austrii po pigtej po potudniu rozbrzmiewa w oknach maty dzwoneczek.
To znak, ze rozpoczyna sie Swigteczna kolacja. Austria jest ojczyzng jednej z najpiekniejszych
koled na swiecie ,,Stalle Nacht, heiligenacht” (Cicha noc, Swieta noc).

W Danii na Wigilie podaje sie stodki ryz zcynamonem i pieczong ges$ z jabtkami. Tradycyjnym
daniem jest budyn z ryzem, w ktédrym gospodyni ukrywa migdat. Kto go znajdzie, ten dostaje
swinke z marcepanu, ktéra zapewnia szczescie przez caty rok.

W Meksyku juz 15 grudnia wiesza sie pod sufitem piniate - gliniane naczynie wypetnione
stodyczami. Pod nig gromadzg sie dzieci. Jedno z nich rozbija piniate kijem, co rozpoczyna wyscig
w zbieraniu stodyczy. Gtéwnym daniem wigilijnym jest wedzony dorsz z papryka i oliwg oraz
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matymi grzankami. Podaje sie rowniez pieczonego indyka, owoce, stodycze.

Swieta Bozego Narodzenia w Stanach Zjednoczonych — cho¢ raczej wtasciwie nalezatoby uzy¢
zwrotu Swieto - gdyz tradycyjna amerykanska rodzina nie obchodzi Wigilii, a 26 grudnia jest
normalnym dniem pracy. Nie umniejsza to jednak roli, jakg Boze Narodzenie petni w kulturze
USA. Kazda amerykanska rodzina pieczotowicie i z duzym wyprzedzeniem przygotowuje sie na
ich nadejscie. Ulice i domy przystrajane sg tysigcem migocgcych swiatetek i lampek.

W ogrddkach i witrynach sklepowych pojawiajg sie $wigteczne dekoracje. Wszedzie
rozbrzmiewa dzwiek koled, a w powietrzu unosi sie zapach choinek. Jedng z wazniejszych
tradycji zwigzanych z Bozym Narodzeniem w Stanach Zjednoczonych jest dawanie prezentéw —
wzajemne obdarowywanie sie.

W kazdym domu pod choinkg pietrzg sie prezenty, a ich otwarcie nastepuje w $wigteczny
poranek przed sniadaniem. Kulminacyjnym punktem Bozego Narodzenia jest uroczysty obiad, na
ktdrym nie moze zabrakng¢ blizszej i dalszej rodziny.

Na przestrzeni wiekéw zwyczaje ludowe i obrzedy religijne réznych wyznan, narodowosci i
kultur splataty sie ze sobg i tgczyty w przedziwne formy. Cze$é z nich zanikata, inne wzbogacaty
sie i rozrastaty. Antyczne, poganiskie zwyczaje zespolity sie ze zwyczajami chrzescijanskimi, a
kazdy nardd zabarwit je specyficznymi cechami swojej kultury i nadat im wtasng tres¢.

Niektore zwyczaje zachowaly si¢ w Polsce do dzisiaj, cho¢ nie zawsze w pierwotnej formie.
Gospodarz rozpoczynat dzien wigilijny wyprawa do lasu po zielone gatezie lub po drzewko. Las
traktowany byt jak tamten $wiat, a wyniesiona z niego ukradkiem choinka miata przynies¢
»ztodziejowi” szczescie i powodzenie. Od wiekdw zielone gatezie stanowity symbol zycia,
ptodnosci i radosci.

Weczesniej wiejskie izby ozdabiane byty podtaznikami. Podtaznik byt robiony z gatezi swierku,
sosny lub jodty, przystrojony orzechami, jabtkami, kolorowymi wstgzkami. Wieszano go pod
sufitem, nad stotem wigilijnym, nad drzwiami czy futrynami okien. Miat przynies¢ ludziom
dobrobyt, szczescie, urodzaj i zdrowie, chronié przed ztem i urokami.

» Do tradycji wigilijnych nalezato dopilnowanie, aby do wieczerzy wigilijnej zasiadata parzysta
liczba 0sdb; nieparzysta wrézyé miata rychtg smieré jednego z biesiadnikow.

» Wieczerza rozpoczynata sie wspdlng modlitwg i do korica miata charakter uroczysty i powazny.
Nikomu — oprécz gospodyni — nie wolno byto wstawacd od stotu (wrézyto to nieszczescie lub
Smier¢) ani rozmawiac (aby w ciggu roku nie byto ktétni).

e Liczba postnych potraw wigilijnych powinna by¢ nieparzysta: dawniej u chtopéw byto 5 do 7
potraw, 9 u szlachty, 11 lub 13 u arystokracji. Taka liczba potraw miata zapewni¢ urodzaj w
nastepnym roku.

e Uwazano, ze nalezy skosztowaé wszystkich potraw wigilijnych, wéwczas w ciggu roku nie zazna
sie gtodu.

o Stét byt nakryty $nieznobiatym obrusem, poniewaz biel w symbolice chrzescijanskiej wyraza
rado$¢ i symbolizuje prawde, czystosc i doskonatosc. Pod obrusem uktadano siano lub stome —
jako symbol narodzin Pana Jezusa w stajence.

* Wiele obrzedéw i wierzen wigilijnych zwigzanych jest ze zdrowiem. Wierzono, ze kto w Wigilie
kichnie, ten bedzie zdrowy przez caty rok. Wiele potraw gotowano z rzepy, z nadziejg, ze uchroni
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to przed bdlem zebdw. Jabtka jedzone podczas wieczerzy miaty zapobiega¢ bélowi gardta, a
orzechy bélowi zebow.

o W Wigilie starano sie nic nie pozyczaé, uwazano bowiem, ze kto tego dnia co$ z domu swojego
wydaje, ten niczego sie nie dorobi.

* Pamietano, aby przy wieczerzy miec przy sobie pienigdze — wtedy bedg przez caty rok. Myjac
sie rano, wktadano do wody kilka srebrnych, a nawet ztotych monet. Dotykano ich, aby by¢
silnym jak kruszec, z ktédrego monety zrobiono.

e Caty dzien spedzano w spokoju i wesoto, gdyz zapewniato to szczescie i pomys$inosé w
przysztym roku.

* Nalezato uwaza¢, aby w poranek wigilijny pierwszy do domu wszedt mezczyzna, a nie kobieta.
Przyjscie mezczyzny wrdzyto na caty rok zdrowie, natomiast kobieta przynosita choroby.

» Do wieczerzy wigilijnej zasiadano, gdy na niebie ukazywata sie pierwsza gwiazda — na pamigtke
Gwiazdy betlejemskiej prowadzgcej pasterzy do Betlejem.

* Prezenty wreczano wtedy, gdy na niebie zaptoneta pierwsza gwiazdka. Wigilijny zwyczaj
obdarowywania sie wywodzi sie z rzymskich Saturnaliéw. Potem wigzano go z podarkami
sktadanemu matemu Jezusowi przez Trzech Kréli.

* Prezenty gwiazdkowe byly rézne, choé dzieciom na ogét dawano zabawki. W domach
zamoznych, oprécz cennych przedmiotéw, mtodym pannom i chtopcom ktadziono na stole takze
pieknie napisane karteczki z dowcipnymi wierszami zawierajgcymi przewaznie aluzje do
matzenstwa.

* Najpopularniejsze potrawy wigilijne w dawnych czasach to: zupa migdatowa, karp na szaro,
szczupak z szafranem, groch z kapustg, kluski z makiem i miodem, tradycyjna kutia,
przyrzadzana z kaszy pszennej, miodu i maku oraz kompot z suszonych owocéw.

e Wszystkim daniom wigilijnym przypisywano symboliczne znaczenie, np. chleb symbolizowat
dobrobyt i poczatek nowego zycia, wypieki z maki zapewniaty pomysinosé w nadchodzacym
roku, ryba przypominata o chrzcie, zmartwychwstaniu, odradzaniu zycia oraz nie$Smiertelnosci,
groch — chronit przed chorobami, mak byt symbolem ptodnosci.

Boze Narodzenie wczoraj i dzis.
Tego nie wiedziate$ o Swietach [CIEKAWOSTKI]
opr. Magda Smolen

Ktore aspekty swigtowania bozonarodzeniowego sa zupelnie nowe, a ktdre przetrwatly
kilkanascie wiekdéw, az do dzi$? Z pewnoscig jest wiele rzeczy, ktorych o tym wyjatkowym
$wigcie jeszcze nie wiemy... fot. pixabay

Czy wiecie, ze dawniej Boze Narodzenie byto swietem ruchomym? A tradycja zwigzana z
pozostawianiem dodatkowego nakrycia na stole dla niespodziewanego goscia jeszcze w XIX
wieku byta formg ugoszczenia duszy zmartych? Ktére aspekty Swietowania bozonarodzeniowego
sg zupetnie nowe, a ktdre przetrwaty kilkanascie wiekéw, az do dzi$? Z pewnoscig jest wiele
rzeczy, ktérych o tym wyjatkowym swiecie jeszcze nie wiecie.

Cho¢ w znaczenie stowa ,tradycja” wpisana jest niezmiennos¢, to z roku na rok kazda z nich
ulega subtelnym modyfikacjom, pod wptywem zmian zachodzgcych w nas samych i we
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wspotczesnym Swiecie. Niespodzianka moglaby okazac si¢ Wigilia sprzed zaledwie kilku
dekad, jesli mielibySmy szans¢ w niej uczestniczyc.

Pochtonieci corocznymi przygotowaniami do Bozego Narodzenia z pewnoscig nie znajdujemy
wielu chwil na refleksje i blizsze zapoznanie sie z historig tego najpopularniejszego na catym
Swiecie $wieta. To obchodzone czesto niezaleznie od poglagddw religijnych $wieto jest
prawdopodobnie jednym z najbardziej rodzinnych dni w roku, kiedy cata nasza uwaga
kierowana jest ku najblizszych. Dla urozmaicenia oczekiwania na pierwszg gwiazdke warto
poznaé zaréwno okolicznosci jego powstania, nietypowe zwyczaje oraz zmiany, jakim podlegato
na przestrzeni wiekdw.

Boze Narodzenie: czas i miejsce

Mimo, ze daty najwazniejszych $wigt znamy doskonale na pamieé, rzadko kiedy zastanawiamy
sie nad wskazaniem tego, a nie innego dnia do celebrowania okre$lonych wydarzen. Sprawa jest
dosc¢ prosta w przypadku stosunkowo swiezych swiat, jak Dzier Kobiet obchodzony od 110 lat,
jednak wszystko komplikuje sie, gdy mamy do czynienia z dwoma tysigcleciami! Szczegolnie, ze
w zadnej z czterech ewangelii tak Scisty dzien narodzin Jezusa Chrystusa nie jest podany.
25 grudnia stanowi date umowng, ustalong w IV wieku. Na jej wybdr miata wptyw symbolika
zwigzana z przesileniem zimowym, kiedy dzien staje sie na powrdt dituzszy i przezwycieza
ciemnosc¢ nocy, a ktére przypadato w dwczesnym kalendarzu wtasnie na 25 grudnia.

24 grudnia stanowit szczegdlny dzien takze w tradycji stowianskiej. Obchodzone w tym czasie
Szczodre Gody byty nie tylko czasem zwycigstwa swiatta nad nocg, ale i poczatkiem nowego
roku.

Boze Narodzenie przeniesione dzien wczesnie;j...

Boze Narodzenie obecnie nalezy do $wiat nieruchomych, jednak nie zawsze tak byto. Dawniej
nie uznawano celebrowania wigilii w niedziele, gdyz zgodnie z religia wykluczata ona
jednoczesne zachowanie postu w czasie wieczerzy. W tak wyjatkowych sytuacjach Wigilia
przenoszona byta o dzien wczesniej — na sobote, co jednoczesnie wydtuzato czas Swietowana o
dodatkowy dzien.

Boze Narodzenie — biata szopka? Skadze!

Co ciekawe, bedgce miejscem narodzin zaréwno Jezusa, jak i kréla Dawida Betlejem z
niewielkim prawdopodobieAstwem prezentowato sie w $énieznej odstonie w roku 0 n.e. Srednie
temperatury w tym zlokalizowanym nieopodal Morza Srédziemnomorskiego mieécie zima
bardzo rzadko spadajg ponizej 10 stopni, a juz ze znikomym prawdopodobienstwem ponizej
zera. Sniegowe krajobrazy szopki bozonarodzeniowej moga mie¢ zrodla
wschodnioeuropejskie, gdzie srogie zimy w grudniu, przynajmniej dawniej, zdarzaly si¢
tutaj bardzo czesto.

Wigilia z dreszczykiem i duchami zmartych

Cho¢ Boze Narodzenie jest $wietem niewatpliwie chrzesdcijanskim, wiele z doskonale znanych
nam zwyczajow i przesgddw ma swoje zréodto w ludowych tradycjach o na wpdt-poganskich
korzeniach.

Bardzo znana tradycja zwigzana z pozostawianiem dodatkowego nakrycia na stole dla
niespodziewanego goscia jeszcze w XIX wieku byta forma ugoszczenia duszy zmartych, ktére w
tym dniu miatyby pojawiac sie przy stole wraz z bliskimi.

Wierzono, ze w ten dzien, spogladajac do pokoju przez dziurke od klucza mozna ujrzec
niedawno zmartych przy stole wraz z resztg rodziny. Na szczescie nie wszystkie wierzenia
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przywodzg na mysl dzieta romantykéw czy literature gotycka. Do bardziej optymistycznych
nalezy zwyczaj okazywania zyczliwosci w czasie Swiat, by nadchodzacy rok byt pomysiny,
ukrywanie grosika w jednym z uszek ,,na szczescie” oraz przechowywanie w portfelu tusek
karpia, majgcych takze przynosi¢ dobrobyt.

Wspdiczesna kolacja tradycyjna

Obejmujgce dwanascie potraw menu wigilijne dzi$s w wiekszosci domdw prezentuje sie znacznie
skromniej. Wynika to zaréwno ze zmiany stylu zycia, gustéw kulinarnych domownikéw, jak i
sktanianiu sie ku nie marnowaniu zywnosci.

Dawniej wierzono, ze sprébowanie kazdej z 12 potraw przyniesie szczescie i dobrobyt. Dzi$ nie
musimy juz prezentowac na stole wszystkich ptoddw ziemi, poniewaz mamy do nich znacznie
tatwiejszy dostep, niz miato to miejsce kilkaset lat temu.

— Co wazne, teraz nie tylko sktadniki mamy na wyciggniecie reki, ale wrecz i gotowe potrawy.
Przyktadowo, gotowany niegdys$ na bazie nastawionego dwa tygodnie wczesniej zakwasu z
burakdéw barszcz czerwony obecnie bez trudu dostaniemy w kazdym sklepie — méwi Beata
Mielcarek z firmy Profi. — Klarowny barszcz czerwony z soku z polskich burakéw éwiktowych i
polskich jabtek cechuje sie doskonatym zachowaniem harmonii pomiedzy smakiem stodkim i
kwasnym. A dodatek tradycyjnych, polskich przypraw sprawia, ze stanowi on kompletne danie,
bez koniecznosci doprawiania, ktore wystarczy jedynie podgrzaé. W ten sposéb mniej czasu
spedzimy w kuchni, a wiecej poswiecimy go najblizszym — dodaje ekspert.

Post w Wigilie? Kto to powiedziat?

Jedna z zaskakujgcych rzeczy moze byé fakt, ze wigilijny post jest jedynie elementem polskiej
obyczajowosci i przywigzania do tradycji. Nie wynika on jednak z prawa kanonicznego, a stanowi
raczej forme zachety do wstrzymania sie od dan miesnych tego dnia. Warto jednak zachowac
umiar przy wigilijnym stole, poniewaz tuz po 24 grudnia czekajg nas jeszcze dwa kolejne dni
wysSmienitego biesiadowania. Nie wspominajgc o stodkosciach, ktére z duzym
prawdopodobieristwem odnajdziemy po kolacji pod choinka.

Czas Bozego Narodzenia — co warto wiedzie¢?
zrodto: wyjatkowyprezent.pl

Ciekawostki o Bozym Narodzeniu, Swieta / By Mateusz

Boze Narodzenie to jedno z pi¢kniejszych swiat w roku. Kochaja je wszyscy bez wzgledu na
wiek, bo jest pelne magii i ma wyjatkowa atmosfer¢. W innych krajach jednak celebracja
tego wydarzenia wyglada¢ moze nieco inaczej. Poznaj ciekawostki dotyczace $wiat Bozego
Narodzenia!

Swieta Bozego Narodzenia: ciekawostki na temat zwyczajéw

Choinka, koledy, prezenty, wieczerza wigilijna, dzielenie sie optatkiem z bliskimi, jedzenie karpia
i zupy grzybowej —z tymi elementami kojarzg sie Polakom Swieta Bozego Narodzenia. W
innych rejonach $wiata jednak celebrowane tego wyjatkowego wydarzenia moze wygladaé
nieco inaczej. Zwyczaj dzielenia sie optatkiem jest obecny w takich krajach jak Czechy, Ukraina,
Biatorus czy Wtochy. Co ciekawe, w Boliwii zgodnie ze zwyczajem na msz¢ wigilijna
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przychodzi si¢ z kogutem. Ludnos¢ tego regionu wierzy bowiem, ze to wtasnie ten ptak jako
pierwszy ogtosit narodziny Jezusa.

W Anglii $wieta zaczynajg sie 25 grudnia. Tego dnia dzieci po przebudzeniu rozpakowuja
prezenty. Czes¢ upominkdw umieszczona jest w skarpetach nad kominkiem. Zamiast karpia
podczas uroczystej wieczerzy spozywa sie indyka nadziewanego warzywami, a na deser podaje
sie specjalny pudding. Ciekawym elementem swigtecznej tradycji jest rowniez
ChristmasCracker, czyli kartonowa rolka owinieta kolorowym papierem, przypominajaca
cukierek, ktéra po otwarciu wydaje charakterystyczny trzask. Umieszcza sie w niej niewielkie
prezenty. Brytyjczycy wkladaja takze na glowy papierowe korony — symbole Trzech Kroli,
ktdrzy przyszli do stajenki zobaczy¢ Dziecigtko. W Stanach Zjednoczonych jada sie kurczaka z
zurawing, w Indiach zas specjalny ryz z dodatkiem winogron i orzechéw nerkowca. We Francji
symbolem swiat jest rolada w ksztafcie pnia drzewa, w Szwecji natomiast jada sie m.in. ryzanke z
cynamonem i migdatami. Co ciekawe, w Hiszpanii nieodtgcznym elementem Bozego Narodzenia
jest wielka loteria $wigteczna, ktéra cieszy sie ogromng popularnoscig od 1812 roku.

W Grecji Swieta Bozego Narodzenia trwajg az 12 dni, a prezenty otrzymuje sie dopiero 1
stycznia. Z kolei u mieszkancéw Finlandii na ich $wigtecznym stole nie moze zabrakngé grogu,
czyli rozgrzewajgcego napoju przygotowanego na bazie czerwonego wina, ziét i rodzynek.
Zwyczaj pozostawiania przy stole dodatkowego nakrycia pochodzi najprawdopodobniej z
Portugalii, gdzie podczas wieczerzy wigilijnej zostawiano puste nakrycia dla oséb juz
niezyjacych. W Kolumbii zamiast optatka uczestnicy wieczerzy dostajg 12 winogron, a kazde z
nich symbolizuje jakie$ zyczenie.

Ciekawostki Bozonarodzeniowe: wystréj domu i prezenty

Kolorami chetnie wykorzystywanymi do dekoracji domu na Boze Narodzenie jest zielony, ztoty i
czerwony. Ztoto symbolizuje bogactwo, zielen odrodzenie i nowe zycie, a czerwien odnosi sie do
krwi Jezusa. Wazne podczas zdobienia domu jest udekorowanie go jemiola. Pono¢ pocalunek
pod nia w czasie Swiat przynosi szczescie. Zwyczaj ten pojawit sie w czasach wiktorianskich i
jest popularny m.in. w Stanach Zjednoczonych. Catkiem dobrze przyjat sie réwniez w innych
krajach, w tym w Polsce. Celtyccy druidzi uwazali jemiote za rosline magiczng i wierzyli, ze nie
tylko chroni przed ztem, lecz takze ma dziatanie lecznicze. W Meksyku domy i ulice dekoruje sie
papierowymi lampionami, wewnatrz ktdrych umieszcza sie Swieczki. Budowanie szopek
popularne jest natomiast w Hiszpanii oraz we Wloszech.

Wszystkie dzieci wiedzg, ze prezenty pod choinke przynosi $wiety Mikofaj. Niewiele osdb zdaje
sobie jednak sprawe, ze swdj charakterystyczny wyglad zawdziecza on kampanii reklamowej
Coca-Coli z lat 20. XIX wieku. To wtasnie wtedy ukazano go jako staruszka z biatg broda w
czerwonym ubraniu. Jego pierwowzorem byt biskup z Miry, ktéry zastynat tym, ze rozdat swéj
majatek ubogim.

Co ciekawe, w zaleznosci od regionu Polski to nie zawsze Mikotaj przynosi prezenty. W
Matopolsce daje je Aniotek, z kolei na Dolnym Slgsku Gwiazdka. A prezent na §wietaw Poznaniu
dzieci otrzymujg od Gwiazdora.

Inne ciekawostki na temat $wigt Bozego Narodzenia

Ciekawostek na temat Bozego Narodzenia mozna jeszcze wiele wymienia¢. Niewiele oséb wie,
ze kolede ,,Cicha noc” przettumaczono az na 300 jezykdw i dialektéw, a zwyczaj dekorowania
choinki zapoczatkowaty ludy germanskie. Pierwsza szopke bozonarodzeniowa stworzyl Sw.
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Franciszek z Asyzu. Miata walor edukacyjny, bo dzieki niej zakonnik opowiadat ludziom historie
tych niezwyktych swiat i tatwiej byto zrozumiec¢ stuchaczom istote Bozego Narodzenia.

Kolejng ciekawostkg na temat swiat jest to, ze najwyzszg naturalng choinkg byta 67-metrowa
daglezja, ustawiona w 1950 roku w Centrum Handlowym Northgale w Seattle, z kolei
najwyzszym sztucznym drzewkiem byta ta liczgca 73 metry i ustawiona w stolicy Sri Lanki w 2016
roku.

Najpopularniejszy renifer Rudolf Czerwononosy narodzil si¢ w 1939 roku. Stworzyt go na
potrzeby ksigzki Robert L. May. Z kolei pierwsza kartka swigteczna, ktérg zapoczatkowano

tradycje wysytania do bliskich bozonarodzeniowych pocztéowek, powstata w 1843 roku. Stworzyt
ja brytyjski ilustrator John CalcottHorsley.
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KULINARIA

Zrédto: przepiski.pl,
uwagababciagotuje.blogspot.com

Makowiec dla zapracowanych - z 2 sktadnikow

Makowiec z ciasta francuskiego i gotowej masy makowej to rewelacyjny wypiek, idealny dla
leniwych, a takze tych, ktéry nie majg czasu na przesiadywanie w kuchni.

Przepis na rolade makowa, ktdrg przygotowatam jest bardzo prosty a sam makowiec naprawde
szybki do zrobienia. Wystarczy na ciescie francuskim rozsmarowac¢ mase makowa i zwing¢ w
rulonik. Nastepnie upiec i gotowe. Wydaje sie bardzo prosty? | taki wiasnie jest!

Makowiec z ciasta francuskiego idealnie sprawdzi sie na swieta, jako dodatek do ulubione kawy,
a takze na rodzinne spotkania czy domowe imprezy. Zapraszam na przepis, bo rolada makowa
smakuje naprawde swietnie.

MAKOWIEC Z CIASTA FRANCUSKIEGO - PRZEPIS

Sktadniki

1 opakowanie ciasta francuskiego

400 g gotowej masy makowej

Dodatkowo

26ttko do posmarowania

51



Wykonanie

Ciasto francuskie rozktadamy na blacie. Wyktadamy mase makowag, rozsmarowujac jg po catej
powierzchni ciasta.

Ciasto z makiem zwijamy w rolade wzdtuz krétszego boku.

Rolade wyktadamy na blaszke wyscielong papierem do pieczenia i smarujemy zéttkiem.
Pieczemy w 200 stopniach przez 25-30 minut, grzanie géra-dot.

Pierniczki

Do przygotowania pierniczkéw bedziemy potrzebowac:
z podanych proporcji wyjdzie 2 blachy pierniczkéw

250 g maki pszennej (typ 450, 500 lub 550)

1 jajko + z6itko

50 g masta roztopionego i przestudzonego (lub margaryny)
50 g miodu ptynnego

50 g cukru pudru

1 1/2 tyzeczki kakao ciemnego

1/2 tyzeczki sody

1/2 tyzeczki mielonego cynamonu

1/2 tyzeczki mielonych goidzikow

1/2 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej
1/2 tyzeczki mielonego imbiru

1/2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego

mozemy doda¢ gotowq przyprawe do piernika
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Przygotowanie:

Do miski wsypuje make, przyprawy, kakao, cukier puder, sode i doktadnie mieszam. Nastepnie
dodaje jajko + z6ttko, roztopione i przestudzone masto, midd i wszystko razem mieszam tak aby
sktadniki wstepnie sie potaczyty.

Tak potaczone sktadniki wyktadam na blat i zagniatam ciasto. Ciasto zagniatam przez kilka minut
tak zeby stato sie gtadkie i Isnigce.

Nastepnie ciasto wktadam do miski, nakrywam $ciereczka i odstawiam na okoto 30 minut aby
odpoczeto.

Po 30 minutach:

Ciasto wyktadam na blat i rozwatkowuje na grubosé okoto 2 milimetréw (jezeli trudno bytoby
rozwatkowac ciasto to blat mozemy podsypac delikatnie maka). Z rozwatkowanego ciasta
wykrawam pierniczki i uktadam na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

Skrawki ciasta ponownie zagniatam, rozwatkowuje i wykrawam pierniczki.

Pieczenie pierniczkow:

Blache z pierniczkami wstawiam do nagrzanego piekarnika do 180 stopni na sSrodkowg pétke i
pieke okoto 8 minut. Piekarnik mam ustawiony na grzanie géra dét bez uzywania termoobiegu.
Upieczone pierniczki odstawiam do wystudzenia i dekoruje,

Dekorowanie pierniczkow:

Pierniczki mozemy dodatkowo udekorowac lukrem, polewg lub tym czym lubimy,

Porada:

Jezeli miod mamy gesty, skrystalizowany to dajemy go razem z mastem do rondelka i razem
rozpuszczamy.

Puszysty Sernik na kruchym spodzie
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Do przygotowania sernika bedziemy potrzebowali:
Uzytam foremki o wymiarach 34 cm x 24 cm

na ciasto:

400 g maki pszennej (typ 450, 500 lub 550)

150 g dobrze schtodzonego masta lub margaryny
3 26ttka (jajka L)

3 tyzki cukru pudru

okoto 3 tyzek smietany 12% lub 18%

na mase serowa:
1200 g twarogu (ttusty lub pétttusty)
400 g cukru pudru

150 g masta (o temperaturze pokojowej)
8 jajek (rozmiar L)

+ 3 biatka z ciasta

100 g maki ziemniaczanej

kilka kropli aromatu cytrynowego

2 tyzeczki cukru waniliowego

2 tyzeczki proszku do pieczenia

opcjonalnie okoto 80 g rodzynek
Przygotowanie:

Ser mozemy zemle¢ w maszynce do mielenia miesa 2 lub 3 razy, jezeli nie mamy maszynki to ser
mozemy doktadnie rozdrobié blenderem.

Najpierw przygotuje ciasto, ktére mozemy przygotowac recznie lub robotem:

Na blat wysypuje make, dodaje ttuszcz, cukier puder i pocierajgc dtorimi tgcze ze sobg sktadniki,
tak aby powstaty grudki przypominajgce kruszonke.

Nastepnie dodaje 3 z6ttka, 3 tyzki sSmietany i zagniatam ciasto. Ciasta nie zagniatam zbyt dtugo,
tylko do potaczenia sie sktadnikow.

Gotowe ciasto zawijam w folie spozywczg i wktadam do zamrazalnika na okoto 2 godziny, tak
aby ciasto stato sie na tyle twarde, zeby dato sie Scierac na tarce o grubych oczkach.

Mase serowg przygotowuje dopiero wtedy gdy ciasto jest dobrze schtodzone:

Do miski przektadam masto o temperaturze pokojowej, dodaje okoto 3/4 cukru pudru i miksuje,
tak zeby powstaty grudki.
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Nastepnie, caty czas miksujgc dodaje stopniowo z6ttka, tak aby powstata puszysta masa.

Po zéttkach dodaje make ziemniaczang, proszek do pieczenia, cukier waniliowy i kilka kropli
aromatu cytrynowego.

Gdy skfadniki sie potgczg dodaje stopniowo twardg i miksuje do potaczenia sie sktadnikéw. Na
koniec dodaje rodzynki.

Teraz biatka ubijam na sztywng piane, gdy biatka troche sie ubijg dodaje cukier puder i ubijam
na sztywno.

Tak przygotowang piane dodaje do masy i delikatnie mieszam tyzka, tak zeby sktadniki sie
potgczyty - masa serowa jest gotowa.

Koncowe przygotowanie sernika:

Ciasto $cieram na tarce o grubych oczkach, okoto 2/3 ciasta ktade na dno foremki wytozonej
papierem do pieczenia.

Na ciasto wyktadam mase serowg i gére posypuje pozostatym ciastem.

Pieczenie sernika:

Sernik wstawiam do nagrzanego piekarnika do 170°C, na drugg od dotu pdétke i pieke okoto 60
minut, tak aby géra sie zrumienita. Piekarnik mam ustawiony na grzanie géra dét, bez uzywania
termoobiegu.

Sernika nie wyjmuje od razu z piekarnika po upieczeniu, tylko wytgczam grzanie i pozostawiam
na okoto 15 minut do przestudzenia, nastepnie uchylam drzwiczki piekarnika i pozostawiam
jeszcze na okoto 20 minut (dzieki tym zabiegom sernik powinien mniej opasc).

Nastepnie wyjmuje sernik z piekarnika i pozostawiam w foremce do wystudzenia.

Sernik na kruchym spodzie jest gotowy, zycze udanego wypieku i smacznego.

Ekspresowy makowiec zwijany na biszkopcie
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Do przygotowania makowca bedziemy potrzebowali:

duza blacha z piekarnika o wymiarach okoto 34x30 cm

120 g maki pszennej (typ od 400 do 550) — okoto % szklanki 250 ml
100 g cukru krysztat — niepetne % szklanki 250 ml

4 jajka rozmiar L

% tyzeczki proszku dopieczenia

szczypta soli

masto do posmarowania papieru do pieczenia

cukier puder do oproszenia ciasta przed zwijaniem

masa makowa:

150 g maku mielonego z torebki — okoto 1 % szklanki 250 ml
% szklanki 250 ml mleka - 180 g

1 jajko rozmiar L

okoto 40 g masta

okoto 4 tyzek z gérka miodu — mozna dodac wiecej jezeli chcemy stodsza
bakalie takie jakie lubimy, ja dodatam:

okoto 30 g rodzynek (drobno pokrojone)

okoto 40 g orzechéw wtoskich (drobno pokrojone)

kilka suszonych sliwek (drobno pokrojone)

kilka suszonych moreli (drobno pokrojone)

otarta skorka z pomaranczy i cytryny — najlepiej wybraé¢ BIO
kilka kropli aromatu migdatowego

Mozna uzy¢ gotowej masy makowe;.

Link do przepisu na przygotowanie domowego maku mielonego: Mak mielony w domu
Lukier:

1 tyzka zimnej wody

1 tyzeczka soku z cytryny

kilka tyzek cukru pudru

Przygotowanie:

Najpierw przygotuje mase makowa, do przygotowania ktdrej uzytam gotowego maku mielonego
z torebki, ale mozna uzy¢ maku parzonego i mielonego w maszynce do miesa w domu.

Do rondelka wlewam mleko i zagotowuje, nastepnie dodaje mielony mak z torebki i caty czas
mieszajac gotuje okoto 1 minuty, nastepnie odstawiam do wystudzenia (jezeli uzywam maku
parzonego i mielonego w domu, to ten krok pomijamy poniewaz wczesniej go gotowalismy w
mleku przed mieleniem).

W tym czasie gdy stygnie mak, roztapiam masto w rondelku i odstawiam do przestudzenia, jezeli
mam midd skrystalizowany to podgrzewam go razem z mastem, jezeli jest ptynny to nie.

Gdy mak jest juz zimny, to ubijam biatko na sztywno. Do ubitego biatka dodaje z6ttko i jeszcze
przez chwile miksuje, tak zeby 26ttko dobrze potgczyto sie z biatkiem.

Nastepnie dodaje zimny mak, pokrojone bakalie, otartg skdrke z pomaranczy i cytryny, kilka
kropli olejku migdatowego, midd i roztopione i ostudzone masto, catos¢ doktadnie mieszam —
masa makowa jest gotowa.
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Teraz blache do pieczenia wyktadam papierem do pieczenia i smaruje mastem. Nastepnie
wyktadam mase makowg i rdbwno rozprowadzam na catej powierzchni blachy.

Przygotowanie ciasta:

Do miski wybijam jajka i roztrzepuje mikserem. Nastepnie dodaje stopniowo cukier i miksuje na
najwyzszych obrotach przez kilka minut, tak zeby jajka zbielaty i staty sie puszyste.

Nastepnie przesiewam make z dodatkiem proszku do pieczenia i szczypta soli do jajek, i
delikatnie mieszam szpatutka, tak zeby sktadniki sie potgczyty — ciasto jest gotowe.

Tak przygotowane ciasto wykfadam na mase makowsg, wyréwnuje i pieke.

Pieczenie makowca:

Blache wstawiam do nagrzanego piekarnika do 180°C na srodkowg potke i pieke okoto 20 minut,
tak zeby gora tadnie sie zrumienita (dtugos¢ pieczenia zalezy od piekarnika). Piekarnik mam
ustawiony na grzanie géra doét bez uzywania termoobiegu.

Po upieczeniu ciasto od razu wyjmuje z piekarnika, gére oprdészam cukrem pudrem, zdejmuje z
blachy na deseczke (lub na deske do krojenia), nakrywam gore drugiem papierem i druga
deseczka. Odwracam i zdejmuje papier na ktérym piekto sie ciasto.

Makowiec zwijam od dtuzszego boku, makiem do $rodka, tak przygotowang rolade odstawiam
do wystudzenia.

Makowiec przed podaniem mozemy oprdszy¢ cukrem pudrem, pola¢ polewg czekoladowa lub
lukrem.

Ja udekorowatam makowiec lukrem. Do miseczki daje wode, sok z cytryny, kilka tyzek cukru
pudru i ucieram tyzeczka. Lukier powinien by¢ dosc¢ gesty.

Tak przygotowanym lukrem maluje makowiec i odstawiam do zastygniecia lukru.

Makowiec jest gotowy, zycze udanego wypieku i smacznego.

Przepyszna ryba po japorisku na $wieta Bozego Narodzenia i nie tylko

Sktadniki potrzebne do przygotowania ryby po japonsku:
okoto 800 g filetéw rybnych — moze by¢ miruna, morszczuk, dorsz...
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1 jajko

% szklanki mleka

% szklanki maki pszennej

sOl, pieprz

olej do smazenia

uzytam szklanki o pojemnosci 250 ml

na sos:

1 papryka zé6tta lub czerwona

2-3 cebule (okoto 250 g)

okoto 150 g ogdérkow konserwowych

do 200 g papryki marynowanej

4 tyiki z gorka dobrego ketchupu pikantnego (uzytam kotlin)
8 tyzeczek koncentratu pomidorowego (okoto % stoiczka 200 g)
2 tyzeczki ksylitolu — mozna doda¢ cukier

okoto 2 tyzek soku z cytryny — mozna doda¢ ocet jabtkowy

5 ziarenek ziela angielskiego

wiekszy listek laurowy

okoto 100 ml wody

okoto 5 tyzek oleju do smazenia

sOl, pieprz

Przygotowanie:

Rozmrozony filet rybny, doktadnie osuszam recznikiem papierowym, oprdszam solg i pieprzem z
obu stron i kroje na mniejsze kawatki o szerokosci kilku centymetréw.

Do miseczki wybijam jajko, dodaje mleko, make, doprawiam solg i pieprzem, i doktadnie
mieszam rozgg tak zeby nie byto grudek. Ciasto powinno mie¢ konsystencje gestej Smietany.
Rybe mam pokrojong, ciasto przygotowane, wiec zaczynam smazenie:

Kawatek ryby zanurzam w ciescie i smaze na rozgrzanym oleju na patelni, z obu stron na jasno
brgzowy kolor, usmazong uktadam na reczniku papierowym aby odsgczy¢ z nadmiaru ttuszczu.
Przygotowanie sosu:

Cebule kroje w cienkie pétplasterki, umytg i oczyszczong papryke kroje w cienkie
kilkucentymetrowe paseczki. Papryke marynowang rowniez kroje w cienkie paseczki, a ogérki w
cienkie kilkucentymetrowe stupki.

Nastepnie na rozgrzanym oleju na patelni podsmazam cebule przez kilka minut, tak zeby sie
zeszklita ale nie zrumienita. Do podsmazonej cebuli dodaje swiezg papryke i smaze pod
przykryciem na matym ogniu przez okoto 10 minut, od czasu do czasu mieszajac, tak zeby
papryka byta miekka ale i delikatnie chrupka.

Gdy papryka jest juz gotowa, to dodaje pozostate sktadniki sosu: ketchup, koncentrat
pomidorowy, ziele angielskie, listek laurowy, ogdrki, papryke marynowang i doprawiam solg,
pieprzem, ksylitolem, sokiem z cytryny, i dodaje okoto 100 ml wody —ilo$¢ wody zalezy od tego
jak gesty chcemy uzyskac sos.

Catosc¢ doktadnie mieszam i jeszcze dusze okoto 4 minut, pod koniec sprawdzam smak i jezeli
trzeba to doprawiam — sos jest gotowy. Sos odstawiam do przestudzenia.
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Koncowe przygotowanie ryby po japonsku:

Teraz w misce na przemian uktadam warstwami sos i rybe, ostatnig warstwg powinien by¢ sos.
Miske nakrywam szczelnie folig spozywczg i odstawiam na kilka godzin do zamarynowania,
mozna wstawi¢ do lodowki.

Tak przygotowang rybe po japonsku mozemy podacd na ciepto lub na zimno. Jezeli chcemy podaé
na ciepto, to mozemy jg odgrza¢ na patelni.

Ryba po japonsku jest gotowa, zycze smacznego.

Sledzie po suttarisku — Sledzie z rodzynkami

Do przygotowania $ledzi bedziemy potrzebowali:

400 g filetow sledziowych a’la Matias — solonych
okoto 100 g rodzynek

250 g cebuli

100 g koncentratu pomidorowego

1 tyzeczka miodu

do smaku sol, pieprz

Przygotowanie:

Filety sledziowe sg stone, dlatego przed przygotowaniem satatki ptucze je w zimnej wodzie,
zalewam zimng wodg i odstawiam na okoto 2-3 godziny do namoczenia w miedzyczasie
zmieniam wode. Czas moczenia zalezy jak stone mamy sledzie.

Cebule kroje w cienkie potplasterki (pidrka). Nastepnie cebule smaze na rozgrzanym oleju na
patelni przez kilka minut, tak aby cebula sie zeszklita.

Do zeszklonej cebuli dodaje midd, koncentrat pomidorowy, rodzynki, doprawiam solg,
pieprzem, doktadnie mieszam. Cato$¢ jeszcze smaze okoto 3 minut i odstawiam do wystudzenia.
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Koncowe przygotowanie $ledzi z rodzynkami:

Wymoczone $ledzie osuszam recznikiem papierowym i kroje na mniejsze kawatki o szerokosci
okoto 2 centymetrow i przektadam do miski.

Do $ledzi dodaje wystudzong cebule i catos¢ doktadnie mieszam. Tak przygotowane sledzie
odstawiam na okoto 2 godziny aby przeszty smakiem.

Sledzie po suttaisku sg gotowe, mozna podawaé. Zycze smacznego.

Schab z zurawing pieczony w rekawie

Do przygotowania schabu bedzie potrzebowali:
okoto 1,5 kg schabu
okoto 80 g zurawiny

przyprawy:

2 tyzeczki papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka pieprzu

1 tyzeczka czosnku granulowanego
2 tyzeczki majeranku

1 tyzeczka czabru

1/2 tyzeczki rozmarynu

1/2 tyzeczki tymianku

1/3 tyzeczki mielonego ziela angielskiego
1 1/2 tyzeczki soli

okoto 4 tyzek oleju
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rekaw do pieczenia

Przygotowanie:

Schab doktadnie myje i osuszam, nastepnie schab przebijam na srodku nozem, robigc otwér
przez catg dtugos¢ schabu. Naciecie mozemy poszerzy¢ za pomocg noza, kilka razy nim obracajac
gdy jest w miesie lub trzonkiem drewnianej tyzki.

Tak przygotowany schab nadziewam zurawing, zeby sobie pomédc po wiozeniu zurawiny
popycham jg trzonkiem tyzki

Do oleju dodaje wszystkie przyprawy i doktadnie mieszam.

Rekaw spinam z jednej strony i wktadam do niego schab, schab polewam przyprawami. Zapinam
rekaw z drugiej strony i doktadnie nacieram schab przyprawami.

Tak przygotowany schab wstawiam do loddwki na okoto 12 godzin do zamarynowania.

Po 12 godzinach - pieczenie:
W rekawie robie kilka dziurek wykataczka — dzieki temu rekaw podczas pieczenia nie peknie.

Blache ze schabem wstawiam do nagrzanego piekarnika do 180 stopni na drugg od dotu pétke i
pieke okoto 90 minut. Nastepnie rekaw rozcinam i dopiekam jeszcze okoto 10 minut, dzieki
rozcieciu géra schabu delikatnie obeschnie i sie zrumieni.

Schab po upieczeniu wyjmuje z rekawa — schab z zurawing jest gotowy.

Schab z zurawing jest gotowy, mozna podawac. Zycze smacznego.
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