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Od Redakcji

Przedktadamy Wam kolejny numer Teczowej Gazetki.

Mamy nadziejg, ze w tym przed$wigtecznym okresie obfitujacym w porzadki i zakupy
znajdziecie cho¢ troche czasu — tak dla wytchnienia, aby siegna¢ po nasza gazetke.

Z pewnoscig kazdy z czytelnikdw znajdzie w niej co$ interesujacego dla siebie.

Dla tych, ktorzy jeszcze nie maja pomystu na $wigteczne potrawy przygotowaliSmy kilka
propozycji kulinarnych.

W gazetce znajdziecie, jak zwykle, informacje z zakresu zdrowia, a takze rozwigzania, ktore
rzadzacy chcg nam zafundowaé w najblizszej przysztosci.

Skoro Swieta juz za kilka dni, to przyjmijcie od Redakcji Teczowej Gazetki najlepsze
zyczenia:

- Radosnych Swiat Wielkanocnych wypetnionych nadzieja budzacej si¢ do zycia wiosny i
wiarg w sens zycia a takze pogody ducha i radosci ptynacej z faktu Zmartwychwstania

Panskiego

Zyczy Redakcja Teczowej Gazetki



Spis tresci

ZAPROSZENIE......ccuitteeeitenietenereneieeenseetasserenserenssesssssssassessnsssssssesssssesssssssnssesssssssssssssnssssnsssssnssssasssssnssessnsesennsne 4
INFORIMAGQGUIE ... iiiiieeiieiitriieeteeneeeisstenneesestesssssssstessssssssesssssssesssssssssssssssssssessssssssssnssssssssssssssssssnssssssesnnssnns 5
500 PLUS DLA ON KRYTERIUM DOCHODOWE 2023 ...uuiiiieiiiiiiiiieeeeeeetttieeeeeseeraniaeeeeseesssnnaeeesssssssnseesessssssnnneseessssssnnneneees 5
PROJEKT USTAWY WPROWADZAJACEJ NOWE SWIADCZENIE WSPIERAJACE DLA ON ..6
PROGRAM ,,ASYSTENT OSOBISTY OSOBY NIEPEENOSPRAWNEJ” —EDYCJA 2023 ..uuvviiiiiiiieiiitiieieeeeeeiitteeeeeeeeesssvareeeeeeesesnnnnes 7
Y210 ) 230 7 1 RS 9
DOLEGLIWOSCI UKtADU KOSTNO-STAWOWEGO U SENIOROW ....evvvvuenereeererrrnnieeeeeeersnnneseeessssssnnaeeesssssssnenesessssssnnneeessessssnnnes 9
STAWIANIE GRANIC, ASERTYWNOSC ORAZ BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE PRZEZ DZIECI Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA ...cevvvveeneeeennnns 10
SPOSOBY NA BOL ZEBA ...ueeetevutuuneeeeeeerssuieseeessssssnsesesssssssnnseeesssssssseeessssssssnsesssssssssnnesessssssssnmessssssssnsnesesssssssssnesessssses 13
Z PORADNIKA PSYCHOLOGA ...cutuuieeeeeetttiieeeeeeetttteeeeeestssstnaeeeessssssnnaeesssssstnseeessssssnnnesesssssssnnaesessssssssnesesssssstsneeeesseses 14
CIEKAWOSTEI ... iieeeiiitteeeiierieeeeieetteneesiestesnssssssssssssssstessssssssesssssssssssnssssssssnssssssssssssssssessssssssssnnnssssens 18
INOWA ODSEONA CZYTAKA 1vuuueeeeeetrtiieeeeeertrsniieeeeessestsnaeeeesesssunaaesesssssssnsesesssssssnmesessssssssmeeeessssssnsmessesssssnsnneesessessnnnns 18
ZUZANKA ROZPOZNA DATY WAZNOSCI PRODUKTOW ...ueieeivirtieeeereeersneieeessersssnseeesssssssniesesssssssnnsesessssssssnesesssssssssneeessssses 19
IMORDERSTWO Z PRZYMRUZENIEM OKA. . .eeevvvuuuneeeeererssnneeeeesssssunesesessesssnnaeeesssssssnnaesesssssssnmeeesssssssnmeesssssssnsnneesssssssnnnns 21
SKOLOWANI” — KOMEDIA POZYTYWNIE ROMANTYCZNA. ...ceiieutrrrieeeeeeieiituteerreeseeessssssseeseesssssasessseessssmssssssssessessssssssseess 23
RADA IMIATKI DLA ZONATEGO SYNA . .ettuuueeeeereruuuneeeeeesssssnaeeeessssssneesesssssssseeesssssssnnsesessssssssneeesssssssnsmesessssssssnneesesssssnnnns 24
PECHOWY MARZEC DLA PASAZEROW "LINIT OTWOCKIEI" . uvvvviieiiiiieiiuteeeeeeeiesiitrereeeseeesessaseseseeseessssssssseessessssssssssssessssenns 25
INTE NARZEKA et vtttueeeeeeeeeteuaeseesesestaeaeeeesssssssnseesssssssnneeeesssssannsesesssssssnnesesssssssnnsesessssssssneeesssssssnnneeesesssssnnneeessssssnnnns 26
KULINARIA ... et cctteiitteieteeereeeiettesietesserensessessesssssesensessnsssssssssssssessssssssssesssssesssssessnsssssssssssssesenssssnssessnssesanes 27

KAROL OKRASA | KUCHNIA LIDIA POLECAJA ...

ZUIEK CRIZANOWY Z KICIDAS......c.eveeeeeeieeeeeeiseeeeeeteteete ettt sttt sttt st st st e st st s et st sasessstsasessssanans
Kurczak w sosie pieCZArkOWYm Z @STrAGONEM............ccccueeeeeeceeeeeeiieeeeeeeeeeeetteeeeetaeaeesiteeaeeetssaeesssasessssaaaens 27
Biata kietbasa z suszonymi pomidorami........

Aromatyczna babka z suszonymi owocami

Regionalny — z wielkopolski MAzurek WielkQnOCNY .............ccccueeeeeeeeeeiiieeeeeiee et e et e e s e ectaaaessraa e 30
Mazurek - prosty, SzZybKi, NIEDANAINY ................ouieeeeeeeeeeee ettt e et e ettt e e e sttt e e e et a e e esraaaessssaaaens 31
Faszerowane jAjKa — WIBIKANOCNE...............cocuueeeeeeeeeeeeeee e eeeee e ettt e e e et e e e et e e e s taaaeeatssaeeasaasesssaaaens 32
Jajka z pieczarkami - szybko, 1atWO | STACZNIC! ...............oueeeeeiieeeeee et stee e s e e eeteaeeeraaaeas 33
JAJKQ fASZErOWANE LURCZYKICIM ...ttt e ettt e ettt e ettt e e et e e et e e estssaeesatsasesssssaseasssaaans

Jaja faszerowane pastq z zielonego groszku
Jajka z tososiem



Zaproszenie

Centrum Ksztalcenia Kadr Stowarzyszenia ,,T¢cza” zaprasza kobiety z Ukrainy na bezptatne

szkolenie z zakresu opieki nad osobami niepetnosprawnymi.
Szczegoty znajdziecie w ponizszych ulotkach.

1 KULCZYK
1 FOUNDATION

o

TeCzA

CZESC DZIEWCZYNY!

Zapraszamy mamy i opiekunki dzieci nlepehosprawnych, a takZe osoby pracujgce

z dzietmi, iez i dorostymi

jg pracy w.

lub
opiekuriczych na kursy weekendowe na temat opieki nad osobami z niepelnosprawnosciami.

B Czy opiekujesz sig dzieckiem niepetno-
sprawnym?

W Czy jeste$ zainteresowana pomocg
dzieciom niepeinosprawnym i dorostym
osobom niepetnosprawnym?

B Czy cheesz zdobyé nowe praktyczne
umiejgtnoéci zwigzane z opiekg nad
osobami niepetnosprawnymi, przydatne
na rynku pracy?

Jesli tak, WEZ UDZIAL W DARMOWYM

KURSIE p.n. Kuls dla ‘mam i opiekunek
dzieci,

W1 edycja kursu: 22 - 23 kwietnia
16 -7 maja 2023

W1l edycija kursu: 13 - 14 maja
i20 - 21 maja 2023

Mozliwo$¢ odbycia praktyk w naszym
Osrodku. Kazda uczestniczka otrzyma
zaswiadczenie o podniesieniu kwalifikacji
zawodowych.

Zapewnlamy trumacza jezyka ukralriskiego!

w trakcie kursu:

Z nie i lub j
pracy w placéwkach opiekuriczych.

Kurs organizowany jest przez Centrum

Ksztaicenia Kadr Stowarzyszenia ,Tecza",
przez Kulczyk F

w ramach projektu Czesé Dziewczyny!

Lokalizacja zaje¢
Warszawa. ulica Kopiriska 6/10.

www.tecza.org
email: tecza@idn.org.pl

KULCZYK
FOUNDATION

1. Psy i aspekty pomocy
osobom z zespotem stresu pourazowego,
zar6wno u dzieci jak i u dorostych.
Radzenie sobie z trudnosciami wycho-
wawczymi.

2. Praktyczne aspekty opieki nad dzieémi
i osobami dorostymi z niepetnosprawnoscia |
sprzgzona w tym niewidomym i stabo
wodzqq'm

3. F litacja ruchowa -

zagadnienia.

4. Pedagogika zabawy.

5. Zywienie 0s6b niepetnosprawnych,
w tym zywienie dojelitowe.

6. Pierwsza pomoc przedmedyczna.

¢o

TECZA

MpusiT pisyara!

BHopori matepi Ta onikyHu AiTed 3 iHBanigHicTIo, @ TaKOX Ti XTO MPaUoE 3 NIOALMUA
3 0GMEXEeHUMU MOXUIMBOCTAMM, MOJIOAI Ta [0poCHi, AKI WyKaloTh Po6OTy B 3aknagax
oniku; 3anpouyemo Bac Ha BE3KOLUTOBHI KYPCU BuxiaHOro A 3 AOTAAY 32 NIOALMU
3 iHBanigHicTio.

B Moxsmeo By AOrAKAETe 3a AMTHHO-

-inBanipom?

W A6o 3auikasneHi B AONOMO3i AITAM Ta
3

Ta 6aXxacTe OTPUMAT NPaKTU4HI HABUYKM
AOFMAQY 33 JIOALMM 3

|l 1-# BUNyCK Kypey: 22-23 KBiTHA
Ta 6-7 TpaBHA 2023 poky;

[l 2-# Bunyck Kypey: 13-14 TpaBHA
Ta 20-21 TpaBHA 2023 poKy.

MOXUBOCTAMM, 0 GyAyTe KOPUCH Bam
Ha PUHKy npaui?

| Akwo Tak, MPOAAITL BE3KOWTOBHUA
KypPC Kypc ANA Matepis i onikyHis Aitei,
nipnitkis i AOpOCAUX :| oﬁua)xsnvmm

npoiTu
B /IOKanbHuUX ocepeakax AnA cninux Ta
cna6o3opux Aitert Ta monopi. KoxeH
Y4aCHUK OTpUMAE _cep!md;ixfav npo

Mu HapasaTumemo nocnyru

| Akl
| npawoioTe 3 iHBaigaMu aGo wyKaioTs
po6oTy B ycTaHoBax AornAAy.

Kypc opraHizoBaHuopraHisaoBaHuii

y 0 nepeknapava!l
Muranns,ski GyayTs nigHaTi B npoueci

Kypcy:
1. Meuxonoriyni  acnekTn Aonomorvt

L@HTPOM MiArOTOBKY Kaapis
«TECZA» Ta 3a (hiHaHCOBOI MiATPUMKMA
Kulczyk Foundation B pamkax npoekTy
Mpusit gis4aral

Micue nposeaeHHA 3aHATL
™. Bapwasa, yn.KonuHcbka 6/10.

www.tecza.org
©/IeKTPOHHOIO MOLITOHO:

NIOAAM 3 NOCT

po3nazoMm, AK AITAM, TaK i AOPOC/UM.

MoponaxHA 6aTbKIBCLKMX TPYAHOWIB.

2. MpaKTuU4Hi acnexTyh AornAAY 3a AiTbMu

Ta  [OPOC/MM 3 YMCTIGHHUMM
30Kpema i Ta

TIOPYWEHHAMM 30py.

3. OisuyHa peabinitauin - OCHOBHI |

MUTaHHA.

4. MNeparorika 3a6asu.

5. XapuyBaHHA oci6 3 iHBanigHicTio, B

TOMY YMCTIi eHTEepasIbHe XapUyBaHHA.

org.pl

6. [lomen nonomora.



INFORMACJE

500 plus dla ON kryterium dochodowe 2023
Zrédto: Gazetaseniora.pl

Prog dochodowy dla 500 plus dla os6b niepetnosprawnych od 1 marca 2023 r. wzrést do 2
157,80 zl. Jesli wigc emerytura, renta lub inny dochdd nie przekraczajg kwoty 1 657,80 zt
brutto, wowczas otrzymasz §wiadczenie 500 plus w pelnej wysokosci. Jesli dochody beda
wyzsze niz 1 657,80 zt, §wiadczenie zostanie pomniejszone wedtug zasady ztotowka za
ztotéwke do kwoty 2 157,80 zt — powyzej 500 plus nie przystuguje.

Wysoko$¢ 500 plus dla dla oséb, ktére maja przyznane §wiadczenie, jest automatycznie
aktualizowane przez ZUS w marcu.

500 plus dla oséb od 18 r Z - TABELA wysokosci §wiadczenia w zaleznosci od dochodu w
2023 r.
Dochdd brutto od 1 marca 500 plus dla

2023 seniora 2023
900,00 zt 500 zt
1 000,00 zt 500 zt
1 100,00 zt 500 zt
1 200,00 zt 500 zt
1 657,80 zi 500 zi
1 707,80 zt 450 zt
1 757,80 zt 400 zt
1 807,80 zt 350 zt
1 857,80 zt 300 zt
1 907,80 zt 250 zt
1 957,80 zt 200 zt
2 007,80 zt 150 zt
2 057,80 zt 100 zt
2 107,80 zt 50 zt
2 157,80 z1 0zt

Obliczenia majq charakter orientacyjny. Ostateczne kwoty nalicza organ emerytalno-rentowy.
Projekt ustawy wprowadzajacej nowe swiadczenie dla 0sob z niepetnosprawnosciami
skierowany pod obrady Rady Ministréw

Autor: Inf.pras, niepetnosprawni.pl



Projekt ustawy wprowadzajacej nowe Swiadczenie wspierajace dla ON

Zrédto: niepeosprawni.pl

Projekt ustawy wprowadzajacej nowe Swiadczenie wspierajace dla osob z
niepelnosprawnosciami zostal w Srode skierowany pod obrady Rady Ministrow. Projekt
przewiduje rowniez mozliwos¢ dorabiania przez opiekunow do Swiadczenia
pielegnacyjnego.

- Dazymy do tego, by wsparcie dla oséb z niepelnosprawnosciami bylo oparte na stabilnych
filarach adekwatnych do ich indywidualnych potrzeb. Dlatego wtasnie po konsultacjach z
przedstawicielami wielu §rodowisk osdb z niepelnosprawnoscia, przygotowaliSmy projekt w
sprawie wprowadzenia nowego $wiadczenia. Rozwigzanie to bedzie ukierunkowane na
upodmiotowienie osoby z niepelnosprawnoscia, tak aby to ona mogta rozstrzygac, jak
wykorzystywane ma by¢ otrzymywane wsparcie — mowi minister rodziny i polityki
spotecznej Marlena Malag.

Najwazniejsze zalozenia projektu

Swiadczenie wspierajace bedzie kierowane bezposrednio do osoby z

niepetnosprawnoscia, bez wzgledu na wiek tej osoby;

Bedzie przystugiwaé niezaleznie od innych form wsparcia (osoby, ktore majg prawo do renty
socjalnej, nadal beda ja pobierad).

Swiadczenie bedzie przystugiwaé bez wzgledu na osiagany przez osobe z
niepetnosprawnosciami dochdd (brak kryterium dochodowego), bedzie wolne od egzekucji.
W ramach tego §wiadczenia osoby z niepelnosprawnosciami b¢da mogty dodatkowo
otrzyma¢ nawet 200 proc. renty socjalnej;

Jezeli osoba z niepetnosprawnosciami nie bedzie pobierata wlasnego §wiadczenia
wspierajacego, to jej opiekun otrzymujacy dotychczas §wiadczenie pielegnacyjne, specjalny
zasitek opiekunczy lub zasitek dla opiekuna, bedzie mogt je dalej pobiera¢ na
dotychczasowych zasadach.

Dla opiekundéw, ktorzy zaprzestang sprawowania opieki w zwiagzku z wprowadzeniem
$wiadczenia wspierajagcego dla osob z niepetnosprawnosciami, uruchomiony zostanie
specjalny program ich aktywizacji z budzetem 100 mln zt rocznie.

Nowe $§wiadczenie realizuje wyrok Trybunatu Konstytucyjnego z 21 pazdziernika 2014 r., w
ktorym zakwestionowano przepisy réznicujace prawo do wsparcia ze wzgledu na date
powstania niepetnosprawnosci.

Harmonogram wprowadzenia $wiadczenia wspierajacego

I etap — od 1 stycznia 2024 r. — §wiadczenie wspierajace bedzie dostgpne dla oséb z
niepetnosprawnosciami z najwyzszym poziomem potrzeby wsparcia i bedzie przystugiwaé w
wysokosci 200% renty socjalne;.

IT etap — od 1 stycznia 2025 r. — §wiadczenie wspierajace bedzie dostepne takze dla oséb z
niepetnosprawnosciami ze $rednim poziomem potrzeby wsparcia i bedzie przystugiwaé w
wysokosci 100% renty socjalne;.

IIT — ostatni etap — od 1 stycznia 2026 r. — §wiadczenie wspierajace bedzie dostgpne takze dla
0s0b z niepelnosprawnosciami z kolejnym poziomem potrzeby wsparcia i bedzie
przyshugiwa¢ w wysokosci 50% renty socjalne;.



Wazne!

Procedura uzyskania oceny nie taczy si¢ w zaden sposob z koniecznos$cig uzyskania nowego
badZ zmiany juz posiadanego orzeczenia. Wszystkie uprawnienia wynikajace z obecnych
orzeczen pozostaja bez zmian. Procedura oparta bedzie na od dawna postulowanym ocenianiu
funkcjonalnym, opartym na ICF.

Mozliwo$¢ dorabiania do $wiadczenia pielggnacyjnego

Jesli osoba z niepetnosprawnos$ciami nie zdecyduje si¢ na wlasne swiadczenie wspierajace,
wowczas jej opiekun bedzie mogl otrzymywaé zmodyfikowane §wiadczenie pielegnacyjne w
dotychczasowej wysokos$ci z mozliwoscig dorabiania do wysokosci 50% minimalnego
wynagrodzenia, czyli do ok. 20 tys. zt rocznie.

Na stronie Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej znajdziecie wiele pytan i odpowiedzi
ministerstwa dotyczacych $wiadczenia wspierajacego.
https://www.gov.pl/web/rodzina/swiadczenie-wspierajace---pytania-i-
odpowiedzi?tbclid=IwAR1IwJAfdZpgjiiQHS07SFTVEe6sEy hxs Qv7uSeBBWGADHCelp
KfYWX3s

Program ,,Asystent osobisty osoby niepelnosprawnej” — edycja 2023

Zrédto: CUS Warszawa
A
Q ¢
4
\ ' L
§ J&

Miasto Stoteczne Warszawa podpisato umowe na realizacj¢ Programu ,,Asystent osobisty
osoby niepelnosprawne;j” — edycja 2023.
Planowany okres realizacji Programu: 1 maja 2023 r. — 30 listopada 2023 r.

#
[0}

Co jest celem Programu?
Celem Programu jest zwickszenie szans 0sob z niepetnosprawnoscia na prowadzenie bardziej
niezaleznego/ samodzielnego i aktywnego zycia.

Na czym polegaja ushlugi asystencji osobistej?

Ushugi polegaja w szczegolnosci na pomocy asystenta w:

1. Wykonywaniu przez uczestnika czynnosci dnia codziennego.

2. Wyjsciu, powrocie lub dojazdach z uczestnikiem w wybrane przez uczestnika miejsca.

3. Zalatwianiu przez uczestnika spraw urzedowych.

4. Korzystaniu przez uczestnika z dobr kultury (np. muzeum, teatr, kino, galeria sztuki,
wystawa).

5. Zaprowadzaniu i odebraniu dzieci z orzeczeniem o niepelnosprawnos$ci do placowki
o$wiatowe;.

Do kogo jest skierowany Program?

Z Programu mogg skorzysta¢ osoby mieszkajace na terenie m.st. Warszawy:

1. Dzieci do 16. roku Zycia z orzeczeniem o niepetnosprawnosci lacznie ze wskazaniami:
konieczno$ci stalej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze



znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji oraz koniecznosci statego
wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji 1

r
'

edukacji.iste!
2. Osoby z niepelnosprawno$ciami posiadajace orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci:
* znacznym
* umiarkowanym
+ traktowane na rowni do wyzej wymienionych zgodnie z art. 5 i art. 62 ustawy z dnia 27
sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej 1 spotecznej oraz zatrudnianiu os6b
niepetnosprawnych.

Rekrutacja.
Realizator prowadzi rekrutacj¢ do Programu od 24 marca do 25 kwietnia 2023 r.

Co musisz zrobi¢, aby przystapi¢ do Programu?
1. Zapoznaj si¢ z Regulaminem Programu ,,Asystent osobisty osoby niepetnosprawne;j” edycja
2023 iske!
2. Wypehhij dokumenty przystapienia do Programu:
* zalgcznik nr 1 do regulaminu — Karta zgloszenia do programu wraz z informacja
uzupehniajaca;
zatgcznik nr 2 do regulaminu — Deklaracja wyboru asystenta;
zatacznik nr 3 do regulaminu — Akceptacja osoby asystenta ze strony
rodzica/opiekunaisteprawnego.
Dolacz kopig orzeczenia o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepelnosprawnos$ci badz orzeczenie o niepetnosprawnosci (zgodnie z ustawa z dnia
27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowe;j i1 spotecznej oraz zatrudnianiu 0osob
niepelnosprawnych lub orzeczenie rownowazneistrido wymienionych) oraz w
przypadku dzieci do 16. roku zycia orzeczenie o niepelnosprawnosci.
3. Z¥6z dokumenty:
* osobiscie w siedzibie Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa isteiw godzinach:
8.00 — 16.00;
* droga pocztowa na adres: ul. Skaryszewska 3, 03-802 Warszawa;
na Epuap adres: /CUSWarszawa/SkrytkaESP.

Masz pytania?

Zadzwon lub napisz:

numery telefondéw: 22 277 49 86, 22 277 49 85,

e-mail: projekt.asystent@um.warszawa.pl

Program jest finansowany z panstwowego funduszu celowego pn. Fundusz Solidarnosciowy:
warto$¢ dofinansowania — 2 940 500,00 zi

calkowita warto$¢ zadania — 2 940 500,00 z1

Zakaczniki:

* Regulamin Programu AOON_2023.docx (otwiera si¢ w nowej karcie)

o Zal. nr 1 do regulaminu - Karta zgloszenia do programu wraz z informacja

uzuepiniajacg.docx (otwiera si¢ w nowej karcie)

Zal. nr 2 do regulaminu - Deklaracja wyboru asystenta.docx (otwiera sie w nowej karcie)

» Zal. nr 3 do regulaminu - Akceptacja asystenta ze strony rodzica lub opiekuna
prawnego.docx (otwiera si¢ w nowej karcie)

o Zal. nr 4 do regulaminu - Karta realizacji uslug wraz z ewidencjami - 4a.4b.4c.4d.docx
(otwiera si¢ w nowej karcie)




ZDROWIE

Dolegliwosci ukladu kostno-stawowego u seniorow
Zrédto: Gazeta seniora.pl

Zmiany zwyrodnieniowe kos$ci 1 stawdw to migdzy innymi wynik poglebiajacych si¢ z
wiekiem niedoboréw kolagenu — podstawowego biatka w ludzkim organizmie. Kolagen jest
sktadnikiem budulcowym skéry, migséni, kosci, $ciegien, chrzastek stawowych, odgrywa tez
istotng role w uktadzie immunologicznym. Przyczyna twoich dolegliwos$ci moze by¢ rowniez
zwyrodnienie powierzchni twoich stawow, czy toczacy si¢ w nim stan zapalny.

Choroba zwyrodnieniowa stawow nie ma jednej definicji. Lekarze mowia, Ze jest to efekt
wielu czynnikéw, ktore powoduja zniszczenie elementow stawow. Przyczyny choroby moga
by¢ genetyczne lub wynikajace z nadmiernego zuzycia i w jego konsekwencji uszkodzenia
cze¢$ci stawu. Choroba moze by¢ przyspieszona przez kontuzje i urazy stawu. W jej trakcie
stopniowo zmniejsza si¢ grubo$¢ chrzastki w stawie, nastepnie powierzchnia chrzastki peka i
powstaja szczeliny, az do ko$ci. Nastepnie zmienia si¢ ksztatt stawu, przez co trudniej jest
chodzi¢, a niektore czynnosci zaczynaja sprawiac bol.

Reumatoidalne zapalenie stawow rozwija si¢, gdy w stawach przez dluzszy czas toczy si¢
stan zapalny. Wywotuje to bol, puchnigcie oraz uczucie, jakby staw byt sztywny. Stan
zapalny niszczy struktury wchodzace w sktad stawu, takie jak chrzastka stawowa, wigzadta
czy kos$ci. Z czasem stawy zaczynajg zmienia¢ swoj ksztalt, staja si¢ jakby powykrzywiane.
Kiedy choroba obejmuje na przyklad rece, trudno jest majsterkowac, czy wyrabiaé ciasto.
Nie zawsze mozesz uniknaé chorob stawow, ale jesli stosujesz si¢ do zasad odpowiedniego
zywienia i zdrowego stylu zycia ograniczysz ich rozwo6j, zmniejszysz dolegliwosci bolowe
oraz zwigkszysz swoja szans¢ na zdrowe stawy.

Zdrowy styl zycia seniora — aktywnos$¢

Dla dobra stawow dobrze jest zadba¢ o zdrowg aktywno$¢ fizyczng. Nie dzwigaj zbyt duzo,
lepiej jest poj$é po coé 3 razy, niz raz dzwignaé zbyt duzy cigzar. Cwicz wedtug instrukcji,
ktére otrzymasz od trenera, fizjoterapeuty lub lekarza. Staraj si¢ wygospodarowa¢ chociaz
troche¢ czasu na aktywnosci w ciggu kazdego dnia, najlepiej, gdy bedzie na zmiang
wykonywat ré6zne czynno$ci, nie przecigzajac si¢ za bardzo. Jesli jednego dnia wyjdziesz na
dziatke, drugiego mozesz iS¢ na basen, a trzeciego na spacer. Dzieki temu beda pracowaé
rdzne partie migsni i nie dopadnie Ci¢ nuda.

Zdrowy styl zycia seniora — dieta

Poza aktywnoscig musisz rowniez pamigta¢ o stosowaniu prawidtowej diety. Kazdy
nadprogramowy kilogram obcigza stawy i zwigksza bol przy poruszaniu si¢. Natomiast
zdrowe jedzenie moze doskonale uzupehi¢ brakujace w organizmie sktadniki. Wazne jest
réwniez, by dobrze taczy¢ i bilansowaé positki, tak by codziennie dostarcza¢ organizmowi to,
co niezbedne oraz wspomoéc wehtanianie tego, co w danym produkcie najlepsze.

Wapn, potrzebny dla zdrowia ko$ci znajdziesz w tak oczywistych produktach, jak nabial,
czyli w mleku, serach i jogurtach, ale rowniez w pestkach stonecznika, mleku sojowym,
sezamie, fasoli i orzechach. Koniecznie musisz pamigta¢ o tym, by przy jedzeniu produktow
bogatych w wapn przyjmowac réwniez witaming D3, ktéra zwicksza jego wchianianie.



Blonnik pokarmowy dzigki temu, Ze reguluje proces trawienia, utatwia dbanie o prawidlowa
wage ciala, a dzigki temu zapobiega lub zmniejsza nadwagge. Btonnik pokarmowy znajduje si¢
w produktach zbozowych, warzywach oraz owocach.

Kwasy tluszczowe Omega-3 znajdziesz w tlustych rybach, nasionach Inu, oleju sojowym
oraz orzechach wloskich. Kwasy tluszczowe wspieraja ruchomos$¢ stawow.

Antyoksydanty to substancje, ktdre op6zniajg starzenie organizmu, dziataja przeciwzapalnie
1 zapobiegaja chorobie zwyrodnieniowej, znajduja si¢ w §wiezych warzywach i owocach,
rumianku, herbacie zielonej i czarnej oraz w czerwonym winie.

Z diety warto usung¢ produkty wysoko przetworzone, takie jak gotowe jedzenie do
podgrzania np. w mikrofalowce, czerwone migso, thuste potrawy, zwlaszcza te smazone na
oleju oraz alkohol i biate pieczywo — one z pewnoscig nie dziataja korzystnie na stawy.
Suplement na stawy dla seniora?

Poniewaz trudno jest samodzielnie stworzy¢ diete, ktora codziennie i o kazdej porze roku
bedzie dostarcza¢ nam wszystkich substancji odzywczych, warto rozwazy¢ odpowiednia
suplementacj¢. Glowny sktadnik, ktory taki suplement powinien posiadac to kolagen, w takiej
formie, ktéra bedzie tatwo przyswajalna przez organizm. Kolagen pozytywnie wplywa na
chrzastki znajdujace si¢ w stawach, a dzigki temu poprawia ich dziatanie — bez bolu,
sztywnosci 1 trzeszczenia. Dobrym pomystem dla Ciebie moze by¢ wybodr suplementu diety,
jakim jest Orton Flex, ktory poza kolagenem zawiera rowniez siarczan glukozaminy,
chondroityne¢ czy kwas hialuronowy.

Orton Flex od LEK-AM

Stawianie granic, asertywnos¢ oraz budowanie pewnosci siebie przez dzieci z
niepelnosprawnoscia

Autor: Dominika Gotab - Psycholozka w Centrum Aktywnej Rehabilitacji Avalon Active oraz
seksuolozka w Kompleksowym Centrum Poradniczym,
Zrédto: Fundacja AVALON

Pewnos¢ siebie jest wazna dla wszystkich 1 odnosi si¢ do przekonania o wlasnych
mozliwos$ciach, zdolno$ciach, umiejetnosciach 1 wartos$ci jako osoby. To,

co mys$limy o nas samych, wptywa znaczaco na to, w jaki sposob wchodzimy

w interakcj¢ z innymi oraz jak reagujemy na stres i trudnosci w codziennym zyciu.
Budowanie pewnosci siebie przez dzieci z niepetnosprawnosciami moze by¢ szczeg6lnym
wyzwaniem ze wzgledu na do§wiadczenia dyskryminacji i stygmatyzacji.

Asertywno$¢ wptywa na ogdlng satysfakcje z zycia [1] 1 jest pojeciem mocno zwigzanym z
poczuciem wiasnej wartos$ci — im wigksza pewno$¢ siebie, tym tatwiej zachowywac sie
asertywnie.

Asertywnos¢ i stawianie granic

Asertywno$¢ to umiej¢tnos¢ wyrazania wlasnych potrzeb, pragnien i opinii w sposob
bezposredni, ale z poszanowaniem innych ludzi, bez agresji. Osoba asertywna umie stawiac¢
granice w odpowiedni sposob. Stawianie granic jest wazng umiejg¢tnoscia, ktora petni funkcje
obronng przed naduzyciem, wykorzystaniem albo zaniedbaniem przez innych. Pozwala nam
réwniez okresli¢, co jest wazne oraz chroni¢ naszg prywatnos¢. Praktyke stawiania granic
najlepiej zacza¢ w domu. Wychowywanie dziecka stwarza wiele okazji do stawiania réznych
granic — rodzic powinien by¢ przyktadem i pamigta¢ o kilku zasadach:

Wyjasnij swoje oczekiwania —

prosto wyjasnij, czemu stawiasz granice. Oczekiwania wobec dziecka
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powinny by¢ realistyczne i jasno przedstawione, a granice spdjne i
state. Najlepiej wyraza¢ oczekiwania w sposob pozytywny — ,,nie rob tego”
warto zamieni¢ na ,,prosze, zrob to w ten sposob”.

Badz konsekwentny — pamigtaj jednak, ze przystosowanie si¢ do nowych zasad moze nie
by¢ natychmiastowe.

Daj dziecku wybér — umozliwienie dziecku wyboru w ramach okre§lonych granic pomoze
mu poczu¢ si¢ bardziej autonomicznie i odpowiedzialnie.

Pamie¢taj o komunikatach ,,ja” —
zamiast ,,jeste$ niegrzeczny” powiedz ,,jestem zdenerwowany, kiedy to
robisz” — krytyke zamien na informacje, co ci¢ niepokoi i dlaczego.

Pozwalaj dziecku wyrazaé swoje zdanie i uczucia —

zostawi to przestrzen na rozmowe, ktora pomoze dziecku zrozumieé, czemu
stawiasz granic¢. Zamiast narzuca¢ swoje rozwiazanie, zapytaj dziecko,

co zrobitoby w takiej sytuacji.

Asertywnos¢ w okresie dojrzewania nastolatkow z niepelnosprawnosciami

Okres dojrzewania jest szczegolnie wazny w konteks$cie asertywnosci i

stawiania granic. Jest to czas intensywnego poszukiwania swojego miejsca w $wiecie i
nawigzywania znajomosci z innymi. Asertywno$¢ u dzieci z niepelnosprawno$ciami pomaga
w radzeniu sobie z presja réwiesnicza i pomaga w budowaniu zdrowych relacji, chroni
réwniez przed izolacjg spoteczng. Badania Nolen-Hoeksema i Jacksona (2001) wykazaty, ze
u mlodziezy asertywno$¢ jest pozytywnie zwigzana z poziomem poczucia wlasnej wartos$ci i
odwrotnie proporcjonalna do poziomu depresji. [2]

Jak nauczy¢ dziecko z niepelnosprawnoscia asertywnosci?

Asertywno$¢ u dzieci moze by¢ rozwijana poprzez rézne sposoby, w tym poprzez
praktykowanie umiejetnosci asertywnych w réznych sytuacjach oraz przez edukacje na ich
temat. Wazne jest rowniez, aby rozwija¢ zdolnos¢ stuchania innych ludzi i szanowania ich
zdania. Jesli dziecko ma problemy z asertywnoscia, warto poszuka¢ oferty warsztatow
asertywnosci dla dzieci z niepelnosprawnosciami. Takie warsztaty moga pomoéc dzieciom w
budowaniu pewnosci siebie 1 rozwini¢ciu umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Pewnos¢ siebie — rola rodzicow

Warto zaznaczy¢, ze budowanie pewnosci siebie u dziecka jest procesem wewnetrznym.
Warto$¢ ta rozwija si¢ w oparciu o szacunek, akceptacje i mitos¢, jakie dziecko otrzymuje od
rodzicow 1 innych 0sob z jego otoczenia. Zachowania opiekundw moga pewnos¢ siebie
wzmacnia¢ badz ostabia¢ — dlatego tak waznym jest, aby pamigta¢ o tym w codziennym
zyciu podczas interakcji z dzieckiem. Od reakcji rodzica na sukcesy i porazki mtodego
czlowieka zalezy wiele, np. jesli rodzic gratuluje dziecku i je docenia, wzmacnia motywacje
do kolejnych pozytywnych dziatan. Konstruktywne reakcje na porazki, potaczone ze
wspotczuciem, nie sprawia, ze dziecko straci che¢ do ponownych préb dziatania.

Rady dla rodzicow

Budowanie pewnosci siebie u mtodych 0sob z niepelnosprawno$ciami wymaga

szczegdlnego podejscia — doswiadczenia zwigzane z ograniczong mobilnoscia, wykluczeniem
czy problemami zdrowotnymi moga znaczaco wptywac na to, w jaki spos6b mtode osoby
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mysla o sobie. Rodzic powinien pamigta¢ o tym, by by¢ cierpliwym, uwaznym i
zaangazowanym. Oto kilka rad, jak wzmocni¢ pewnos$¢ siebie u dziecka:

Stymuluj pozytywny rozwdj dziecka — wspieraj jego zainteresowania, doceniaj sukcesy
szkolne, postgpy w rehabilitacji.

Doceniaj pozytywne cechy dziecka — dzi¢gki temu dasz mu poczucie, ze jest doceniane i

wazne.

Nie koncentruj si¢ na porazkach

— pokaz, ze kazdy popelnia btedy i Ze to naturalne. Wazne jest, aby pomoc dziecku
zrozumie¢, ze osiggniecie sukcesu wymaga pracy i wysitku.

Zachecaj do podejmowania ryzyka — oczywiscie, jednocze$nie chron przed
niebezpiecznymi i nieodpowiedzialnymi sytuacjami.

Dawaj pozytywny przyklad —

dzieci uwaznie obserwujg rodzicow. Cigzko wymagac, aby pozytywny obraz
siebie mialo dziecko, ktore regularnie stucha, jak rodzice negatywnie
oceniaja samych siebie.

Daj dziecku kontrol¢ —

daj dziecku mozliwo$¢ podejmowania decyzji i wyboru, kiedy jest to
mozliwe. Dzigki temu mtody czlowiek poczuje si¢ silniejszy i bardziej
kompetentny.

Unikaj porownywania dziecka z innymi — nie oceniaj jego osiagni¢¢ w kontekscie
osiggnie¢ innych. Moze to negatywnie wptyna¢ na motywacje do osiagania celow.

Zachecaj do kontaktéw spotecznych — ucz dziecko zasad budowania zdrowych relacji z
innymi.

Kluczowe elementy w rozwoju emocjonalnym i spolecznym

Podsumowujac, stawianie granic, budowanie poczucia wlasnej warto$ci i asertywnos$¢ sa
kluczowymi elementami w rozwoju emocjonalnym i spotecznym dzieci i

mlodziezy. Wazne jest, aby rodzice i opiekunowie byli uwazni i elastyczni w swoim
podejsciu do tych aspektow. Wowczas mogg pomoc dziecku osiggnaé zdrowy i
zrdwnowazony rozwoj. Warto réwniez korzystac z réznych zrodet wiedzy i1 porad, takich jak
literatura czy spotkania ze specjalista. Pamigtajmy, ze kazde dziecko jest wyjatkowe i
wymaga indywidualnego podejscia, dlatego warto by¢ otwartym na jego potrzeby i

pomoc mu osiagnaé pelen potencjal w zyciu.

Zrédia

[1] Ullrich,

P. M., & Christoforou, P. (2004). The relationship between

assertiveness and life satisfaction revisited: A canonical correlation

analysis. Social Behavior and Personality: An International Journal

[2] Nolen-Hoeksema, S., & Jackson, B. (2001). Mediators of the gender difference in
rumination. Psychology of Women Quarterly
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Adele Faber, Elaine Mazlish. Jak mowic, zeby dzieci nas stuchaty, jak stuchac, zeby dzieci do
nas mowity

Melanie J.V. FENNELL. Przezwycigzanie niskiego poczucia witasnej wartosci

Self-Esteem for Kids: 30+ Counseling Tools & Activities (positivepsychology.com)

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z darmowej porady w ramach Kompleksowego Centrum Poradniczego Fundacji
Avalon.

Udzielamy

wsparcia poradniczo-informacyjnego, prawniczego, psychologicznego oraz
seksuologicznego. Na stronie Centrum znajdziesz szczegdty odnosnie

dyzurow poszczegolnych specjalistow.

Zapraszamy!

Sposoby na bol zeba
Zrodto: zaczerpnigto z kalendarza — zdzieraka na rok 2023

W przypadku bolu zgba niezbedna jest jak najszybsza wizyta u stomatologa, ale bywaja
sytuacje, ze np. z powodu §wieta, czy w innych niesprzyjajacych okolicznosciach, nie
mozemy tego zrobi¢ od razu. Co wtedy? Mozna ratowac si¢ popularnymi srodkami
przeciwbolowymi, kupionymi w aptece. Jesli jednak kto$ ich nie ma pod reka lub celowo
unika z powodu mozliwych skutkéw ubocznych, mozna sobie poradzi¢ innymi sposobami.

Oto kilka z nich:

- stosowanie olejku pichtowego, zarowno zewngtrznie lub wewnetrznie (wewnetrznie z
cukrem lub miodem, zewngtrznie w formie plukanek lub oktadow - mozna nim posmarowac
policzek);

- sok z cebuli lub czosnku stosowa¢ do ucha przeciwlegtego do z¢ba;

- zucie w ustach kilku gozdzikéw; a jesli zucie sprawia bol, to rozgnie$§¢ mozdzierzem;

- ptuka¢ jame ustna naparem z szalwii lekarskiej i rumianku;

- 4 gozdziki rozgnie$¢ na proszek, wymieszac z olejem kokosowym i smarowac obolate
miejsce;

- listek zyworddki zué przez 10 minut;

- ptuka¢ usta woda z tyzeczka sody oczyszczonej,
gdyz bakterie nie lubig srodowiska zasadowego;

- przyjmowac¢ zwigkszone dawki witaminy c, a jeszcze lepiej normalng dawke, ale zwigkszy¢
czestotliwo$¢ jej podawania - w razie watpliwos$ci skonsultuj z dobrym lekarzem
telefonicznie, ile witaminy mozesz dziennie przyja¢ - generalnie chodzi o to, by byly to dawki
wysokie;

13



- zrobi¢ papke z sody i wody utlenionej, np. pot tyzeczki sody i1 2 lub 3 kropelki wody
utlenionej i natozy¢ na zab.

Z. Poradnika Psychologa

Zauwaz, rozpoznaj i rozpracuj wewnetrznego krytyka!
Autor: Matgorzata Gruszka, Zrddlo: ,,SzeSciopunkt”

Nigdy nie zrobisz tego wystarczajaco dobrze!

Znowu to zrobiles, powinienes si¢ wstydzié!

Odpoczywanie to strata czasu!

Nie warto zaczynac, bo i tak nie wyjdzie!

Jak mogtes to zrobic!

Nie wychylaj si¢!

Gdybys byt taki jak on, dawno bys to zrobit!

Takie lub podobne mysli czgsto pojawiaja si¢ w glowach wigkszosci z nas. Pojawiajg sig¢ i
nierzadko wptywaja na to, co czujemy i robimy. Co taczy te mysli? Skad one si¢ biora? Jak
sobie z nimi radzi¢? Jaka cze$¢ naszego wnetrza warto sobie u§wiadomié, zacza¢ zauwazac,
poznac¢ blizej 1 rozpracowac? Do czego ta cze$¢ jest potrzebna?

W kolejnym ,,Poradniku psychologa” zapraszam na spotkanie z wewnetrznym krytykiem!

Wewnetrzny krytyk, co to takiego?

Wewngetrznym krytykiem nazywamy zakodowane w naszym umysle przekonania o sobie, o

tym, co juz zrobili$my lub zamierzamy zrobi¢. Przekonania te sg krytyczne, docieraja do nas
w najrozniejszych sytuacjach jako surowy i oceniajacy glos wewnetrzny.

Dla tatwiejszego rozpoznawania krytycznych przekonan funkcjonujacych w naszym umysle
rozrozniamy kilka rodzajéw wewnetrznego krytyka:

Krytyk perfekcjonista

Chce, abysmy wykonywali wszystko bezblednie i perfekcyjnie. Narzuca bardzo wysokie
standardy. Gdy ich nie spetniamy, odzywa si¢ i mowi, Ze nasze dziatania dalekie sa od tego,
jakie by¢ powinny. Perfekcjonista lubi dawac o sobie zna¢, zanim zaczniemy cokolwiek
robi¢, podsuwajac mysl, ze z pewnoscig nie zrobimy czego$ tak jak nalezy. Komunikaty
perfekcjonisty brzmig mniej wiecej tak:

Nie zrobisz tego wystarczajaco dobrze!

Udalo sig, ale mozna bylo lepie;j!

Jak zwykle nie wyszto idealnie!

Pochwalili cig, ale nie mieli racji!

Rolg perfekcjonisty jest chronienie nas przed bylejakoscig i motywowanie do wykonywania
r6éznych rzeczy najlepiej jak mozemy.

Perfekcjonista bywa szkodliwy, gdy odbiera nam zadowolenie ze wszystkiego, czego nie
udato si¢ zrobi¢ idealnie i w stu procentach.

Oznaka nadmiernie rozwini¢tego perfekcjonisty jest silny dyskomfort odczuwany po kazdym
dziataniu niezrealizowanym idealnie i w stu procentach, niezaleznie od okoliczno$ci i
mozliwosci.
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Krytyk kontroler

Zgodnie z nazwa kontroluje nasze impulsywne zachowania, takie jak si¢ganie po stodycze,
alkohol, kawe, tyton, narkotyki i inne uzywki. Gdy ulegniemy jakiej$ pokusie, kontroler
odzywa si¢, obwinia i krytykuje. Komunikaty kontrolera brzmig mniej wigce;j tak:

Znowu to zrobiles, powinienes si¢ wstydzié!

Nie masz silnej woli!

Gdzie twoja dyscyplina!

Nie umiesz si¢ kontrolowacd!

Rola kontrolera jest chronienie nas przed zachowaniami ryzykownymi dla naszego Zycia i
zdrowia.

Kontroler bywa szkodliwy, gdy powstrzymuje przed czerpaniem przyjemnosci z zycia nawet
w rozsadnych granicach i w bezpieczny sposob.

Oznakg nadmiernie rozwinigtego kontrolera jest silny dyskomfort i poczucie winy po
kazdorazowym poddaniu si¢ jakiemus$ impulsowi, a wigc zjedzeniu czego$ niezdrowego,
wypiciu kawy, siegnig¢ciu po drinka, papierosa czy inng uzywke.

Krytyk zadaniowiec

Popycha do nieustannej i cigzkiej pracy, podsuwajac nam mysli, ze pracujac tyle, ile
dotychczas, nie mamy szans na osiggnigcie czegokolwiek. Komunikaty zadaniowca brzmia
mniej wigcej tak:

Lenisz si¢!

Nic nie osiaggniesz, jesli nie zaczniesz pracowac cig¢ze;j!

Odpoczywanie jest stratg czasu!

Tylko maksymalny wysitek prowadzi do sukcesu!

Rolg zadaniowca jest motywowanie do wysitku zwigzanego z realizacja najrdzniejszych
zadan.

Zadaniowiec bywa szkodliwy, gdy zmusza do pracy ponad sity.

Oznaka nadmiernie rozwinig¢tego zadaniowca jest praca ponad sily, pozbawiona ram
czasowych i niedajaca poczucia spetnionego obowigzku.

Krytyk podkopywacz

Jest glosem wewnetrznym podcinajacym skrzydta, obnizajacym samooceng 1 poczucie
wlasnej warto$ci przez wmawianie, Ze nic nie moze nam si¢ uda¢. Komunikaty
podkopywacza brzmig mniej wiecej tak:

To nie ma sensu!

Szkoda probowad, i tak si¢ nie uda!

Nie warto zaczynac¢, zmarnujesz tylko czas!

Nie tudz sig, ze to si¢ uda!

Rolg podkopywacza jest chronienie nas przed porazka.

Podkopywacz bywa szkodliwy, gdy paralizuje wigkszos$¢ naszych dziatan, w tym te, ktore
majg szanse na powodzenie.

Oznaka nadmiernie rozwini¢tego podkopywacza jest nieosigganie tego, co lezy w naszych
mozliwo$ciach przez rezygnowanie z braku wiary w sukces.

Krytyk obwiniacz

Zgodnie z nazwa, obwinia nas za r6zne dzialania i decyzje podjete badz niepodjgte w
przesztosci. Podsuwa mysli o krzywdach, ktore $wiadomie lub nieswiadomie uczyniliSmy
innym ludziom, zwlaszcza petnigcym wazne role w naszym zyciu. Komunikaty obwiniacza
brzmig mniej wigcej tak:

Jak mogtes zrobi¢ co$ takiego!
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Bedziesz tego zatowaé do konca zycia!

On ci nigdy tego nie wybaczy!

To wszystko twoja wina!

Rolg obwiniacza jest chronienie przed zachowaniami krzywdzacymi innych ludzi.
Obwiniacz bywa szkodliwy, gdy obarcza nas wing za cale zto majace miejsce w naszej
przesztosci.

Oznaka nadmiernie rozwinigtego obwiniacza jest silny dyskomfort zwigzany z
przejmowaniem odpowiedzialnosci za swoje 1 nieswoje decyzje z blizszej i dalszej
przesztosci.

Krytyk konformista

Zgodnie z nazwa popycha nas do podporzadkowywania si¢ normom, zasadom, tradycjom,
obyczajom i warto$ciom obowigzujagcym w rodzinie, spoleczenstwie, wspdlnocie kulturowe;.
Komunikaty konformisty brzmig mniej wigcej tak:

Nie rob z siebie ghupka!

Nie wychylaj si¢!

Ro6b to, co ci kazg!

Co inni sobie o tobie pomysla!

Rolg konformisty jest chronienie nas przed zachowaniami narazajacymi na wykluczenie z
rodziny, grupy lub spoteczenstwa.

Konformista bywa szkodliwy, gdy ogranicza nasza autonomig, niezalezno$¢ i osobiste
wybory.

Oznakg nadmiernie rozwini¢tego konformisty jest unikanie wszystkiego, co moze nie
spodobac si¢ innym cztonkom grupy, a w podejmowaniu decyzji kierowanie si¢ gtownie tym,
co inni o tym pomysla.

Krytyk porownywacz

To wewngetrzny glos nieustannie poréwnujacy nas do ludzi, ktérzy maja, wiedza i potrafig
wiecej od nas. Dba o to, bySmy przypominali sobie o istnieniu ludzi, przy ktérych nasze
mozliwo$ci 1 osiggnigcia sg niewielkie. Komunikaty porownywacza brzmig mniej wigcej tak:
To jest nic w poréwnaniu do osiggni¢¢ Iwony!

Gdybys byt taki jak on, dawno bys to zrobit!

Ona robi to znacznie lepie;j!

Nigdy nie doréwnasz Janowi!

Rolg poréwnywacza jest popychanie nas do rozwoju i nas§ladowania lepszych od nas.
Poréwnywacz bywa szkodliwy, jesli przeszkadza w dostrzeganiu i docenianiu wtasnych
mozliwos$ci, umiejetnosci i postgpow niezaleznie od tego, co moga, potrafig i osiagaja inni
ludzie.

Oznaka nadmiernie rozwini¢tego porownywacza jest dostrzeganie w sobie gtownie tego, w
czym nie doréwnujemy innym, a takze niezauwazanie wtasnego rozwoju i poczynionych
postepoéw w roznych dziedzinach zycia.

Jak radzi¢ sobie z wewnetrznym krytykiem?

Radzenie sobie z wewn¢trznym krytykiem polega na zauwazaniu, rozpoznawaniu i
rozpracowywaniu podsuwanych przez umyst krytycznych mysli i przekonan dotyczacych nas
oraz naszych przesztych i przysztych poczynan. Mysli te i przekonania czg¢sto pojawiajg si¢
automatycznie, wrgcz niezauwazalnie. Oznaka tego, ze sa, 1 ze na nas dzialaja, jest czgste
odczuwanie przykrych emocji, takich jak zto$¢, niezadowolenie, zniechecenie, obawa, wstyd
czy poczucie winy. Dlatego, pierwszym krokiem w rozpracowywaniu wewngtrznego krytyka
jest zauwazanie 1 rozpoznawanie mys$li pojawiajacych si¢ w glowie w chwilach gorszego
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samopoczucia. Mysli, to zdania sktadajace si¢ zazwyczaj z kilku stow. Najprostsza technikg
rozpracowywania krytycznych mysli i przekonan jest wypowiadanie ich na glos. Czasami to
wystarczy, by zobaczy¢, ze dana mysl nie jest w stu procentach stuszna, by przesta¢ si¢ nig
kierowac i stworzy¢ inng, bardziej prawdziwa i uzyteczng w danej sytuacji.

Rownie prostg technika jest zapisywanie mysli na kartkach 1 odczytywanie. Zapisana mysl
wyglada i brzmi inaczej niz taka, ktora tylko przeszta przez glowg. Zapisanie pomaga w petni
uswiadomi¢ sobie tres¢ tej mysli, uchwyci€ ja 1 bardziej obiektywnie oceni¢ jej shuszno$¢.
Kolejna technika polega na dyskutowaniu z poszczegolnymi mys$lami za pomocg formuty
»tak, ale...”. Formuta ta, dodana do kazdej z mysli, otwiera na argumenty podwazajace
zawartg w niej teze.

Z myS$lami podsuwanymi nam przez wewnetrznego krytyka mozemy dyskutowac, zadajac
sobie pytanie: Gdybym podzielit si¢ ta mysla z zyczliwa mi osoba, co ona by mi powiedziata?
Site wewnetrznego krytyka ostabimy rowniez, zadajac sobie pytanie: Co doradzitbym
przyjacielowi, ktory podzielitby si¢ ze mng takg samg mys$la na swoj temat.

W konfrontacji z wewnetrznym krytykiem nie chodzi o to, by wyeliminowac krytyczne
myslenie o sobie i swoich poczynaniach, ale o to, by jednoznacznie krytycznym
przekonaniom i myslom przeciwstawi¢ te bardziej zrownowazone i uzyteczne. Dtuzszy i
regularny trening zauwazania, rozpoznawania wewnetrznego krytyka, dyskutowania z nim, a
takze formulowania rownowazacych mysli i przekonan pomaga ostabi¢ niekorzystne
dzialanie nadmiernie rozwinig¢tego wewngetrznego glosu krytycznego.
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CIEKAWOSTKI

Nowa odstona Czytaka
Autor: Ryszard Dziewa, zrodlo: ,,Szesciopunkt”

Od wielu lat Spotdzielnia ,,Nowa Praca Niewidomych” produkuje odtwarzacze ksigzek
moéwionych w dwoch wersjach: Czytak NPN4 1 Czytak Plus. Obydwa modele sg chetnie
nabywane i z powodzeniem konkuruja z odtwarzaczami zagranicznych firm. Niska cena,
niezawodnos$¢ w uzytkowaniu, ciggly rozwoj, sprawny serwis gwarancyjny i pogwarancyjny
— oto gldwne atuty sktaniajace klientow do kupowania tych urzadzen.

Czym roznia si¢ od siebie te dwa odtwarzacze?

Ot6z Czytak NPN4 jest urzadzeniem wigkszym, stabilnym, z bardzo dobrze wyczuwalng
klawiaturg i wbudowanym dobrej jakosci glto$nikiem. Ksigzki odtwarzane sag w formatach
audio, Daisy i1 Czytak. Ponadto czytelnicy moga dodatkowo korzysta¢ z dyktafonu i zegarka z
kalendarzem. Ten model kupowany jest czgsciej przez osoby starsze, kierujace si¢ atrakcyjna
ceng 1 nieskomplikowang obstuga.

Nieporéwnywalnie bardziej wzbogaconym o dodatkowe funkcje zostat Czytak Plus. Jego
nowe mozliwosci, dzigki modernizacji i unowocze$nieniu, majg dla czytelnikow niebagatelne
znaczenie. Z uwagi na okreslong objetos¢ ,,Szesciopunktu” pragne jedynie pokrotce
opowiedzie¢ o tym unowocze$nionym urzadzeniu.

Czytak Plus jest niewielkim urzadzeniem elektronicznym, zasilanym z akumulatora lub
dotaczonego zasilacza. Wymiary urzadzenia: 140x67x17 mm, waga ok. 140 g. Pracuje pod
kontrolg systemu operacyjnego Linux. Wyposazony jest w nowoczesny procesor ARM
Cortex AS. Dzigki temu mozliwy jest jego staty rozw6j 1 wprowadzanie nowych funkcji 1
aplikacji. Catkowicie nowa, solidna i ergonomiczna obudowa zapewnia trwato$¢ urzadzenia.
Klawiatura sktada si¢ z dwunastu przyciskéw w uktadzie znanym z klawiatury telefonicznej z
oznaczonym klawiszem numer 5 oraz z dwoch klawiszy dodatkowych: wlacznika/wylacznika
1 klawisza stuzacego do nagrywania notatek za pomoca dyktafonu. Oprocz wewnetrznego
mikrofonu do Czytaka mozna podtaczy¢ dodatkowo mikrofon zewnetrzny. Bardzo dobra
jakos$¢ glosnika dzigki jego brzmieniu i wyrazisto$ci zapewnia komfort stuchania nawet przez
wiele godzin. Gniazdo stuchawkowe mini jack umozliwia podtaczenie stuchawek. Spehnity
si¢ tez oczekiwania wielu czytelnikow, dla ktorych przewody taczace ich ze stuchawkami
stanowity pewien dyskomfort. Teraz jest mozliwos$¢ uzywania stuchawek bezprzewodowych
potaczonych przez bluetooth.

Czytak Plus to juz bardzo zaawansowane przeno$ne urzadzenie do odczytu ebookow i
dokumentow tekstowych oraz do odtwarzania audiobookéw i muzyki z plikow
multimedialnych. Odczytuje dokumenty tekstowe txt, docx, pdf, html i epub, korzystajac z
wysokiej jako$ci mowy syntetycznej Ivona. Odtwarza audiobooki i muzyke zapisang na
karcie pamigci w mp3, ogg lub wav. Odtwarza ksigzki w Daisy i w formacie Czytak. Dzigki
duzej pojemnos$ci akumulatora mozemy bez jego tadowania stucha¢ nagran nieprzerwanie
nawet do kilkunastu godzin. Natomiast petne natadowanie akumulatora po jego catkowitym
roztadowaniu trwa zaledwie 3,5 godziny.

Czytak Plus oferuje wiele funkcjonalnosci, dzigki ktorym korzystanie z urzadzenia jest
wygodne i intuicyjne. Oto niektore z nich:
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zapamigtuje aktualny dokument czy ksigzke méwiong oraz miejsce, w ktorym zatrzymano
odtwarzanie;

potrafi przyspieszy¢ lub zwolni¢ predkos$¢ odtwarzania nagran audio i Daisy oraz plikow
tekstowych bez styszalnej utraty jako$ci brzmienia;

posiada funkcje samoczynnego zatrzymywania odtwarzania po okreslonym czasie lub
odtwarzania do konca ksigzki;

pozwala na przewijanie nagrania podczas jego odtwarzania;

posiada wygodng i intuicyjng nawigacje po ebookach, dokumentach, audiobookach i plikach
audio;

umozliwia odszukiwanie i szybkie przechodzenie do dowolnego miejsca w audiobooku lub
pliku tekstowym;

dyktafon moze zapisa¢ w swojej pamigci okoto 200 godzin nagran;

moéwiacy zegarek z kalendarzem podaje aktualng date i godzing;

radio FM zapamicetuje dowolng ilo$¢ ulubionych stacji; role anteny petnig stuchawki.

W kazdej chwili bez problemu mozemy sprawdzi¢ poziom natadowania akumulatora. Stopien
natadowania podawany jest w procentach.

W kazdej chwili mozemy sprawdzi¢ aktualng pozycje w pliku, jaka jest jego calkowita
dhugos¢ 1 wiele innych uzytecznych informacji dla czytelnika.

Czytak Plus aktualnie obstuguje karty pamigci do 128 GB pamigci, a wigc trzykrotnie wigcej
ksigzek mozemy mie¢ w swoich zasobach zaledwie na jednym plastikowym kwadraciku niz
w starszych wersjach tego urzadzenia.

Producent Czytaka Plus zadbal réwniez o jego kolorystyke. Klienci moga sobie wybra¢ ten
odtwarzacz w kolorze czarno-bordowym, szaro-srebrnym oraz czarno-srebrnym.

Warto dodaé, ze bardzo szczegdtowo, a jednoczesnie w przystepny sposob zostala
przygotowana instrukcja obstugi Czytaka w formacie html, zamieszczona w urzadzeniu.
Niezaleznie od wyczerpujacej instrukeji klienci w kazdej chwili moga skorzysta¢ z pomocy w
obstudze przez telefon, za posrednictwem internetu, a takze na miejscu w siedzibie
spoidzielni.

Wszystkie aktualizacje oprogramowania sg bezptatne i mozna je pobrac ze strony
internetowej Czytaka w dziale ,,Pliki do pobrania”.

Nie sposob w krotkim oméwieniu wskaza¢ wszystkie atuty przemawiajace za tym polskim
odtwarzaczem, ktory — jak zapewnia prezes spotdzielni Krzysztof Tesniarz — bedzie ciagle
rozwijany, udoskonalany i wzbogacany o nowe funkcje i programy.

Zyczymy Panu Prezesowi i calej zatodze spotdzielni dalszych sukceséw w realizowaniu
zadan sluzacych naszemu $rodowisku.

Zuzanka rozpozna daty waznosSci produktow
Autor: Radostaw Nowicki, zrodto: ,,Sze$ciopunkt”

Kilka tygodni temu w sklepie App Store pojawita si¢ nowa aplikacja dedykowana osobom
niewidomym i niedowidzacym, cho¢ nic nie stoi na przeszkodzie, aby korzystali z niej inni
uzytkownicy telefondw z logiem nadgryzionego jabtuszka. Nazywa si¢ ona Zuzanka i zostata
stworzona przez firme Zatoichi, a stuzy do odczytywania dat przydatnosci do spozycia
rozmaitych produktéw. Najprawdopodobniej jest pierwszym na $wiecie skanerem dat. Na
razie dostgpna jest tylko 1 wylacznie na system 108, ale jej tworcy zapowiedzieli, ze w
przysztosci beda mogli z niej korzystaé takze posiadacze smartfonéw z Androidem.

— Aplikacja przeznaczona jest dla 0sob niewidomych, ale nic nie stoi na przeszkodzie, aby
korzystaty z niej takze osoby stabowidzace lub widzace, np. seniorzy. Zwtaszcza oni mowia,
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ze taka aplikacja im by si¢ przydata, bo nie maja ochoty zaktada¢ okularéw, a smartfona
zawsze maja pod reka — powiedzial na antenie Tyfloradia jeden z jej twércow, Wojciech
Figiel.

Zywno$¢ i jej zakup to temat rzeka. Czesto do sklepu idziemy bez listy zakupow, bezmy$lnie
wrzucajac do koszyka produkty bedace w promocji, a wcale nam niepotrzebne. Stowem,
robimy za duze zakupy w odniesieniu do naszych potrzeb. Pewnie nie raz i nie dwa zaréwno
mi, jak 1 Wam zdarzylo si¢, Ze zapomnieliSmy o zakupie danego produktu, albo schowali$my
go z tylu w lodéwece, a stad juz krétka droga do wyrzucenia go do kosza. Unikaé takich
sytuacji pozwoli nam Zuzanka, dzigki ktérej mozemy mie¢ kontrole nad przydatnoscia do
spozycia zakupionych produktow. Sama aplikacja jest prosta w obstudze, intuicyjna i nie
trzeba poswigcac zbyt wiele czasu na zaznajomienie si¢ z jej funkcjami. Zadanie ulatwiaja
poszczegolne dzwigki, ktore informuja na przyklad o tym, Ze aplikacja jest gotowa do pracy,
skaner jest w uzyciu, ze natrafiliSmy na miejsce, w ktérym znajduje si¢ data waznosci danego
produktu.

— Naszym zamystem byto to, aby aplikacja byla jak najprostsza, po to, aby jej uzytkownik jak
najmniej musial si¢ jej uczy¢. Samo nauczenie si¢ znajdowania dat wymaga duzej pracy.
Potrzeba do tego treningu. Jak pokazujemy te aplikacje r6znym ludziom, to ich pierwsze
wrazenie jest takie, ze ona nie dziata, albo dziata stabo. Woéwczas thumacze, ze trzeba
popracowac telefonem — oddali¢ go, przyblizy¢. Ja mam taka tendencje, ze telefon trzymam
zbyt blisko produktu — powiedziat Figiel.

Tak naprawde najwigcej czasu trzeba poswieci¢ na nauczenie si¢ poprawnego odkrywania
miejsca daty przydatnosci do spozycia na konkretnych produktach. Twoércy aplikacji nieco
utatwili to zadanie, umieszczajac list¢ poszczego6lnych produktow z informacja, gdzie na ich
opakowaniu mozna szuka¢ dat przydatnosci do spozycia, cho¢ nie jest ona kompletna. I tak:
butelki plastikowe o pojemnosci 0,33 litra — na zakretce,

butelki plastikowe o wigkszej pojemnosci — na 2/3 butelki (podobnie jest w przypadku
kefirow czy maslanek),

butelki z piwem — w lewym dolnym rogu jednej z etykiet,

chleb tostowy — na metalowym lub plastikowym zamknigciu,

jajka w papierowych opakowaniach — na gornej pokrywce opakowania,

mleko, sok w kartonach — tuz przy zakretce,

kartony sze$cioboczne (serki) — na boku o najmniejszej powierzchni,

konserwy — na wieczku albo denku,

margaryna/masto w papierku — tam, gdzie chwytamy opakowanie, aby je otworzy¢,
opakowania z aluminiowg przykrywka, np. jogurty — na aluminiowej przykrywce,

stoiki z konserwami i przetworami — na zakrgtce,

surowe mi¢so w opakowaniu — na etykiecie.

Aplikacja umozliwia powigkszanie i obracanie zdj¢¢ z odczytang datag waznos$ci danego
produktu oraz przesylanie ich do znajomych, a takze dodawanie odczytanych dat do innych
aplikacji, w tym chociazby notatek czy kalendarza. Zuzanka ma czternastodniowy okres
probny, po ktérym mozna wykupi¢ subskrypcje. Miesigczna kosztuje 9,99 zt, potroczna 44,99
zk, a roczna 79,99 zi. Odnawia si¢ ona automatycznie z konta w iTunes. Istnieje jeszcze
mozliwo$¢ wykupienia dozywotniego dostepu. Wowczas trzeba liczy¢ si¢ z wydatkiem w
wysokosci 119,99 zt.

A jak dziata sama aplikacja i czy jest warta wykupienia subskrypcji? Pewnie punkt widzenia
zalezy od punktu siedzenia. Sam na razie mam mieszane odczucia, bowiem aplikacja nie
zawsze jest skuteczna w rozpoznawaniu dat. O ile radzi sobie z nabialem czy sokami, o tyle z
masta juz nie zawsze odczytala mi dat¢ przydatnosci. Nie rozpoznata mi daty znajdujacej si¢
na denku puszki, ma tez problem z odczytywaniem dat znajdujacych si¢ na wieczkach
stoikdw. Mimo ze ustawiatem telefon pod r6znym katem, regulowalem odleglo$¢ aparatu od

20



wieczka, to jednak efektu nie byto. Na dodatek trzeba uwaza¢, bo czasami na opakowaniach
produktéw umieszczonych jest kilka dat. Moze si¢ zdarzy¢, ze zostanie odnaleziona na
przyktad data produkcji, a wtedy mozna si¢ zdziwi¢, bowiem aplikacja poinformuje, ze
produkt moze by¢ przeterminowany. Dlatego nalezy zachowaé czujnos$¢ i trzezwo$¢ umystu.
Data jest istotna, ale trzeba tez rozrdzni¢ dwa pojecia: ,,nalezy spozy¢ do” oraz ,,najlepiej
spozy¢ przed”, o czym niestety aplikacja nie informuje. W tym pierwszym przypadku, po
przekroczeniu terminu przydatnosci, niestety produkty nadaja si¢ juz do kosza (dotyczy to
produktow nietrwatych, takich jak migso, wedliny, ryby, nabiat), za§ w drugim, jesli smakuja
1 pachng normalnie, to mozna je konsumowa¢ nawet po przekroczeniu daty przydatnosci do
spozycia. Taka data znakowane sg trwate produkty, do ktérych zaliczamy miedzy innymi
kasze, ryze, herbaty, dzemy etc. Nie warto wigc kierowac¢ sie tylko i wylacznie wskazaniami
producenta, ale rowniez wykorzystywac swoje zmysty do oceny stanu zywnosci, aby nie
wyrzucac jej, kiedy wciagz nadaje si¢ do zjedzenia.

To dobrze, ze rynek aplikacji dla niewidomych i niedowidzacych wciaz si¢ rozwija. Nalezy
doceni¢ tworcow aplikacji, ze wpadli na konkretny pomyst i zaczeli go realizowa¢. Pewnie
nie da si¢ od razu wypusci¢ na rynek idealnej aplikacji. Zuzanka tez taka nie jest, ale od
czegos$ trzeba zacza¢. Mysle, ze na razie w 50% sprawdza si¢ przy odczytywaniu dat
przydatnosci do spozycia poszczegolnych produktow. By¢ moze, kiedy uzytkownik aplikacji
nabierze wigkszej wprawy przy odnajdywaniu dat na poszczego6lnych produktach, to trafnos¢
odczytu samej aplikacji si¢ zwigkszy. Obecnie jednak bardziej traktowalbym ja w kategoriach
aplikacji ciekawostki niz takiej, ktora zrewolucjonizowataby moje funkcjonowanie w kuchni,
a spedzam w niej do$¢ duzo czasu. Nie wspominam juz o korzystaniu z aplikacji podczas
robienia zakupdw w sklepie wielkopowierzchniowym, bo wéwczas trzeba by w nim spedzi¢
pot dnia. Jesli tworcy aplikacji dodadza do niej nowe funkcjonalno$ci, a nimi majg by¢
chociazby odczytywanie nazw konkretnych produktow, to wowczas taka aplikacja stanie si¢
jeszcze bardziej przydatna dla osoéb z dysfunkcja narzadu wzroku. Tak wiec dzickujemy za
juz i czekamy na wigcej, aby aplikacja dziatata jeszcze sprawniej i byla jeszcze bardziej
przydatna w kuchennych rewolucjach u niewidomych w domach.

Morderstwo z przymruzeniem oka
Autor: Pawet Wrzesien, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Nie ma chyba w Polsce mito$nika powiesci kryminalnych, ktoremu obca bytaby postac
zmartej przed dziesigcioma laty Joanny Chmielewskiej, cho¢ jej prawdziwe personalia — Irena
Barbara Kuhn, zapewne wielu Czytelnikom nie powiedziatyby nic. Sama wyja$niata w
jednym z wywiadow, ze rozpoczynajac kariere literacka, celowo wybrata sobie pseudonim,
poniewaz byta wlasnie po rozwodzie z pierwszym mg¢zem i nie chciata, aby wytoczyt jej
proces sadowy o zniestawienie nazwiska przez szarganie go autorstwem kryminatow.
Nazwisko ,,Chmielewska” zapozyczyta zreszta od jednej z prababek. Pokazuje to dystans i
humor, ktdrym potrafila blyszcze¢ zarowno w Zyciu prywatnym, jak i na kartach powiesci.
Krytyk literacki Mariusz Cieslik, wspominajac wspoiprace z Panig Joanng w audycji

,» I rojkowy wehikul czasu”, nie umiat powstrzymac¢ §miechu, przytaczajac histori¢ o tym, jak
poproszona o napisanie krétkiego opowiadania do bozonarodzeniowego wydania
,Rzeczpospolitej”, dostarczyla tekst pt. ,,Depresja autorki”, w ktérym, po porzuceniu przez
meza, pisarka rozwaza najpierw, w jaki sposob popelni¢ samobojstwo, a nastgpnie, jak
pozbawi¢ zycia niewiernego mezczyzng. Spytata woéwcezas zdumionego tematyka
opowiadania redaktora: Przeczytat Pan? I co Pan mysli, nada si¢ na Swigta, nie?. I wbrew
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pozorom, nadawalo si¢, poniewaz jak chyba wszystkie kryminaty, ktore wyszty spod jej
pidra, byto napisane lekko, z dowcipem i fantazja, cho¢ przeciez opiewato zbrodnig.
Czytelnik mogl odnie$¢ wrazenie, Ze sama autorka jest bohaterka wlasnych powiesci, tym
bardziej ze przewaznie gldwnej postaci nadawata imi¢ ,,Joanna”. Podobnie jak ona, poza
dystansem do siebie, byty one zaradne i Zyciowo dzielne, pomimo rozlicznych putapek
zastawianych przez los. Jak to czgsto bywa w zyciu, sita ducha autorki wynikata z trudnych
warunkow egzystencji, z jakimi zmagata si¢ od najmtodszych lat.

Urodzona 7 lat przed wybuchem II wojny §wiatowej, przezyta wazny okres dziecinstwa w
cieniu grozy okupacji hitlerowskiej w Warszawie. Widziala rzeczy, ktérych ogladaé nie
powinno zadne dziecko. Co gorsza, po wojnie nie nastgpito tak oczekiwane wyzwolenie i
ulga, albowiem ojciec mtodej Ireny, jako sanacyjny urzgdnik, miat w okresie stalinowskim
ogromne problemy ze znalezieniem pracy i zapewnieniem bytu rodzinie. Mimo to, przyszta
pisarka zdotata zda¢ dobrze mature i dostac si¢ na upragnione studia architektoniczne. Za maz
wyszla juz w wieku 19 lat i w okresie studiow urodzita dwojke dzieci, co nie przeszkodzito jej
w nauce i obronie dyplomu. T¢ twardo$¢ w dazeniu do celu i niepoddawanie si¢
przeciwnosciom przekazata pozniej wielu bohaterkom swoich ksigzek. Zreszta nie tylko one
byly wzorowane na autentycznie zyjacych osobach. W audycji radiowej ,,Prywatnie u Joanny
Chmielewskiej” z grudnia 1986 roku méwita: Wszystkie pozostate osoby uzywane przeze
mnie rekrutowaty si¢ po wigkszej czgsci z grona moich znajomych i przyjaciot, a ja nie mam
znajomych i przyjaciot, ktorzy by nie mieli poczucia humoru. Wyjatkiem nie jest tu stynny
Lesio, ksiazkowy oryginal i niezguta, o ktorym tak wspominata: Lesio twierdzi, ze ksigzka w
jaki$ tajemniczy, nieznany mi blizej sposob dopomogla mu do zrobienia niesamowitej
kariery. No rzeczywiscie, porost w pierze tak, ze hej!.

Swoja tworczos¢ rozpoczynata z doskoku, miedzy innymi zajeciami. Pracowata wowczas w
biurze projektowym jako architekt i stad tez doskonata znajomo$¢ atmosfery w srodowisku
biurowym, pelnym wzajemnych sympatii i antypatii, towarzyskich gierek i plotek. To wlasnie
otoczenie pojawi si¢ potem nie raz na kartach jej kryminaléw, m.in. we ,,Wszyscy jestesmy
podejrzani”, ,,Lesiu”™ czy ,,Dzikim biatku”.

Nie tylko bohaterowie bywali u Chmielewskiej z zycia wzigci, podobnie bywato z sytuacjami
wyjetymi prosto z codziennos$ci, a nastgpnie przepuszczonymi przez filtr talentu literackiego.
Juz debiutancki ,,Klin” opiera si¢ na autentycznej historii awarii telefonu. Gdzie$ na centrali
zle podtaczono wtyczki i zaczeto dochodzi¢ do niedorzecznych pomytek, gdy nieznane osoby
dzwonity do prywatnego mieszkania, podajac w pierwszych stowach hasto ,,szkorbut”. Pani
Joanna przerobita te sytuacje na swoj sposob, tworzac fabule, w ktorej gtowna bohaterka
zostaje wplatana w afer¢ kryminalng zwigzang z gangiem falszerzy. Na kanwie powiesci
nakrecono potem szalenie popularng komedi¢ kryminalng ,,Lekarstwo na mito$¢”, z
Andrzejem Lapickim i Kaling Jgdrusik w rolach gtéwnych. Pisata takze kryminaly kierowane
do najmtodszych czytelnikow, jak choéby seria z Janeczka 1 Pawetkiem, m.in. ,,Wielkie
zashugi” czy ,,.Dwie trzecie sukcesu”. Sama uwazata ten nurt swojej tworczosci za najbardziej
udany. Nie miata zreszta do wlasnych dziel zbytniego nabozenstwa i czgsto oburzala sie¢, gdy
bywatla okreslana ,,polska Agathg Christie”. Twierdzita, ze u Christie wszystko jest opisane
precyzyjnie jak w zegarku, podczas gdy jej ksiagzki to takie ,,fiu bzdziu”.

Na poczatku lat 70. zrezygnowata z pracy zgodnej z wyksztalceniem i oddata si¢ catkowicie
pisarstwu. I cho¢ dziela napisane w tym okresie byly nadal szalenie zabawne i cieszyly si¢
duzym zainteresowaniem odbiorcoéw, to jednak krytycy uznawali, ze najwybitniejsze powiesci
autorki pochodza z wezesniejszego okresu, gdy miata wigkszy kontakt ze zwyktla praca
zawodow3g 1 na co dzien stuchala o zwyczajnych problemach i przezyciach swoich biurowych
znajomych. Mowiono, Ze jej humor jest gtéwnie sytuacyjny, a najlepsze scenariusze
sytuacyjne pisze samo zycie.
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Chmielewska za jedno ze swoich miejsc na ziemi uznawata Danig, gdzie czg¢sto podrozowata.
Umiescita tam tez akcj¢ kilku kryminatow, np. ,,Wszystko czerwone” lub ,,Kocie worki”.
Poza granicami Polski najbardziej jednak kochano ja w dawnym Zwiazku Radzieckim, gdzie
ukazato si¢ ponad 8 milionéw egzemplarzy jej ksiazek, a na kanwie ,,Catego zdania
nieboszczyka” nakrecono nawet 10-odcinkowy serial telewizyjny. Po jej $mierci w roku 2013,
to wiasnie z Rosji pochodzito gros kondolencji zamieszczonych na stronie internetowe;j
autorki. W ojczyznie Puszkina powstat nawet termin ,,chmielewszczyzna” na opowiadanie
niesamowitych historii, ktére rzekomo przydarzyty si¢ komus sposrdd naszych znajomych.
Ogotem jej powiesci byty thumaczone na jezyki obce ponad 100 razy.

Do konca zycia byta aktywna literacko, mimo choroby, ktéra w ostatnich miesigcach przykuta
ja niemal do t6zka. Skarzyla si¢ wowczas, pytajac, po co jej taki duzy dom, skoro ma problem
nawet z tym, aby doj$¢ do drzwi. Zostata pochowana 14 pazdziernika 2013 roku na
Cmentarzu Powazkowskim w Warszawie.

Powiesci autorki sa jednak ciagle zywe. Dobitnie §wiadczg o tym chocby statystyki ich
pobierania z wypozyczalni online DZdN GBPiZS. Znalez¢ tam mozna wybitne interpretacje
powiesci Chmielewskiej, czytane choéby przez Ireng Kwiatkowska, Dari¢ Trafankowska czy
Wiodzimierza Nowakowskiego. Warto si¢ga¢ po nie ot tak, dla relaksu albo podniesienia na
duchu, gdy nas samych zycie nie rozpieszcza. Wyobrazmy sobie przy lekturze, jak Pani
Joanna u$miecha si¢ do nas z gory, mowiac: Skoro mam hak, to niech na nim co$ wisi. Co mi
si¢ bedzie hak marnowat.

Skolowani” — komedia pozytywnie romantyczna.
Zrédto: Fundacja AVALON

Zobacz zwiastun i plakat filmu z gwiazdorska obsada
https://youtu.be/M7CIly2JABpw

Agnieszka Grochowska i Michal Czernecki w opowiesci o mitosci, ktéra odmieni
najwigkszego ktamce — zwiastun filmu ,,Skotowani” juz dostepny w sieci. W pozostatych
rolach Marianna Zydek, Gabriela Muskata, Marcin Perchu¢, Bartlomiej Kotschedoft, Jerzy
Bonczak, Maria Pakulnis, Mikotaj Grabowski i Krzysztof Materna. ,,Skotowani” to debiut
rezyserski Jana Macierewicza. Film w kinach juz od 14 kwietnia.
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O filmie

Maks to niepoprawny kobieciarz, a zarazem notoryczny ktamca. Gdy Anna, mloda i
atrakcyjna kobieta, bierze go za niepelnosprawnego, Maks brnie w klamstwo, liczac na
kolejny tatwy podryw. Anna ma jednak inny plan — przedstawia go swojej starszej siostrze,
Julii, ktéra porusza si¢ na wozku. Niespodziewanie, cynicznie nastawionego do $wiata Maksa
1 pelng energii Juli¢ zaczyna taczy¢ co$ wigcej, ale... klamstwo jako fundament relacji? Czy
ta mitos¢ ma szanse?

Ta historia ma cos, co lubi¢ w filmach, jest zabawna, ale momentami wzruszajaca,
opowiada o waznych sprawach i dos¢ gleboko wchodzi w bohaterow, nie tracgc
komicznego spojrzenia na zycie. Znalezienie si¢ w skorze kogos, kto mysli inaczej, kto
lamie stereotyp, przyjete myslenie i daje z siebie naprawde duzo, to bylo bardzo fajne.
Agnieszka Grochowska o roli Julii

Michat Czernecki gra role notorycznego klamcy, ktory zrobi wszystko, by poderwa¢ kolejna
kobiete.

Lubi¢ Maxa za jego poczucie humoru, za jego niedoskonalo$¢ i kruchos¢, maskowana
pozorna pewnoscig siebie. To bardzo wdzieczny do grania bohater. Lubig tez to, ze si¢
nigdy nie poddaje, nawet jesli w nie do konca stusznych sprawach...

Michal Czarnecki o swojej postaci

W ,,Skotowanych” wystepuja rowniez Marianna Zydek, Gabriela Muskata, Marcin Perchug¢,
Barttomiej Kotschedoff, Jerzy Bonczak, Maria Pakulnis, Mikotaj Grabowski i Krzysztof
Materna.

Patronat Fundacji Avalon

Patronat spoteczny nad filmem objeta Fundacja Avalon, ktora dziata na rzecz osob z
niepetnosprawnoscia i chorych, bedac organizacja pozarzadowa non-profit i posiadajac status
Organizacji Pozytku Publicznego.

Film ,,Skolowani” jest fabularna opowiescia, ktora przez pryzmat niepelnosprawnosci i
poprzez charakterystyczne dla konwencji Srodki ma ambicje¢ przekaza¢ uniwersalne
prawdy o ludzkich emocjach, uczuciach i charakterach. Wypadek i niepelnosprawnos¢
sa bardzo indywidualnym doSwiadczeniem, a ludzie, ktorzy doswiadczaja
niepelnosprawnosci, sa grupa zroznicowana pod niemal kazdym wzgledem. Trzeba
przyznad, ze ekipa filmowa zadbala o szczegoly i posta¢ Julii jest bardzo wiarygodna.
Helena Szczuka, kierownik Dziatu Komunikacji i Promocji Fundacji Avalon

»Skotowani” to debiut rezyserski Jana Macierewicza. Autorkg scenariusza jest Agata K.
Koschmieder, producentem filmu — ATM Grupa, a za dystrybucj¢ odpowiada NEXT FILM.
,»Skotowani” na ekrany kin trafig 14 kwietnia.

Rada Matki dla zonatego syna
Autor: Piotrek Kalbarczyk, zrodto: portal znajomi nasza klasa

Synu, pamigtaj, ze Ci¢ kocham i wszystkie moje natretne rady sg jednym ze sposobow
wyrazenia mojej mito$ci.

Nie oczekuj, ze Twoja Zona bedzie Cie traktowaé tak jak ja, To sie nigdy nie stanie, ona ci¢
nie urodzita.

Wriasne skarpety zawsze pierz sam, tylko pralka moze to zrobi¢ za Ciebie. Kropka.
Zmieniaj swojg szczoteczke do zgbow raz w miesiacu.

Nigdy nie moéw Zonie: "Mama tak robifa!"

Zapomnij na zawsze o tym, ze "mama zrobila to lepiej"!

Nie narzekaj na swoja zon¢. To Ty wybrates!
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Nie mow zonie o swoich poprzednich zwigzkach, o swojej przesztosci. upieraj si¢, ze
wszystko zapomniates!

Przechowuj w telefonie tylko "bezpieczne" informacje, wszystko inne trzymaj w glowie,
trenuj pamigc.

Zawsze chwal jedzenie, ktore gotuje twoja Zona.

Nigdy nie moéw Zonie o naszych dawnych ktotniach z ojcem, to byto dawno temu i nie jest to
niczyja sprawa.

Jesli zachoruj¢, odwiedzaj mnie raz w tygodniu, to dla mnie wazne, prosz¢ zebys zabrat po
drodze kilka czekoladowych eklerkow...

Gdy zapytam Ci¢ o ustawienia telefonu, nie denerwuj si¢! Pamigtaj, ze to ja uczytam Cie
sika¢ do nocnika

Pamigtaj, najwazniejsza kobietg w twoim Zyciu jest teraz twoja Zona.

Jesli zapyta cig, czy ta sukienka sprawia, ze wyglada grubo, zawsze méw: "Nie ma mowy,
chyba schudtas!".

Jesli zona poprosi Cig o co$ typu (remont, samochdd, wycieczka, rower treningowy,
odkurzacz, robot itp. ) zawsze zgadzaj si¢ z trzecim razem.

Kobieta po raz pierwszy mysli glo$no, drugi raz zastanawia, czy tego potrzebuje czy nie, a
jesli mowi to trzeci raz, to zdecydowanie tego potrzebuje.

Za trzecim razem powiedz tak!

Nie pomyl si¢ w obliczeniach.

Jesli zrobisz to wezesniej, ona by¢ moze juz zmienita zdanie, jesli zrobisz to pdzniej, to juz
bedzie obrazona...

Kwiaty, stodycze 1 bielizna to standard, Zona nie powinna o to prosic!

Jesli to ja poprosze ci¢ o zrobienie czego$, zrob to za pierwszym razem, mozesz by¢
spokojny, trzy razy si¢ zastanawiam, zanim poprosze.

Nigdy nie krytykuj rodzicow swojej zony, pamigtaj, ze to oni wychowali kobiete, ktora ty
wybrates.

Rozwijaj sie, czytaj ksiazki, stuchaj wyktadow, chodz na szkolenia, rob kursy.

Spedzaj sze$¢ wieczorow z rodzing i jeden z przyjaciotmi, jest to niezbedne dla rownowagi
psychiczne;.

Nigdy nie odwiedzaj nikogo z pustymi rekami, to jest brak szacunku

Zawsze sktadaj zyczenia zonie kiedy pojawia si¢ wazne daty, plus dzien waszego §lubu i
dzien, w ktorym ja poznale$. Dla kobiet jest to wazne.

Zanim otworzysz drzwi do domu, u$émiechnij si¢!

Pamigtaj, ze dla swojej zony i dzieci jestes barometrem spokoju 1 wiarygodnosci.

Pechowy marzec dla pasazerdow '"linii otwockiej'.

Zrodlo: Informator Otwock-Uzdrowisko 1925)
#historiaotwocka

Wszyscy dojezdzajacy do pracy w Warszawie, doskonale wiedzg, z jakimi opdznieniami
trzeba si¢ liczy¢, gdy na torach dojdzie do awarii lub wypadku. Nie inaczej bylo w
przesztosci.

5 marca 1932 roku, na stacji PKP w Otwocku okoto godziny 1.30 w nocy parow6z i dwa
wagony osobowe pociggu relacji Warszawa-Lublin zjechaly z toru gtdwnego na $lepy.
Parowdz wbil si¢ w nasyp, a wagony wywroécily. Przerwa w ruchu trwata do godziny piate;.
W dwie godziny pdzniej na stacji w Celestynowie zwrotniczy przestawil zwrotnice w
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momencie przejazdu przez nig pociagu. Cztery ostatnie wagony odczepity si¢ 1 wjechaty na
boczny tor.

Z}a passa na "linii otwockiej" trwata jednak nadal. Zaledwie kilka dni pdZniej w wyniku Zle
ustawionej zwrotnicy pociag osobowy wjechal na boczny tor. Dzialo si¢ to na wysokosci
przejazdu przy dawnym pensjonacie Gorewicza. Lokomotywa i dwa wagony wywrocity sie i
zatarasowaly tor gléwny.

—u r - - o,

I'nanewruja[cy parowoz na stacj i w Otwocku. (Informator Otwock-Uzdrowisko 125)

Nie narzekaj...
Autorstwo nieznane, zrddto: Zaczerpnigte z Internetu

Nie narzekaj na batagan po imprezie,

bo to znaczy, ze masz przyjaciot...

Nie narzekaj, ze ptacisz podatki bo to znaczy, ze masz zatrudnienie. ..

Nie narzekaj na trawnik ktory musisz skosic,

bo to znaczy, ze masz dom...

Nie narzekaj, ze masz za ciasne spodnie, bo to znaczy, ze masz co jes¢...

Nie narzekaj na rachunek za ogrzewanie, bo to znaczy, ze miate§ w zimie cieplo...
Nie narzekaj na stos ubran do prania,

bo to znaczy, ze twoja rodzina jest blisko...

Nie narzekaj na budzik ktéry odezwat si¢ tego ranka, bo to znaczy, ze zyjesz...
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KULINARIA

Karol Okrasa i Kuchnia Lidia polecaja

Zurek chrzanowy z kielbasa

Wielkanocne $niadanie smakuje najlepiej, kiedy rozpoczyna je domowy zurek z suszonymi
grzybami i kietbasg.

Sktadniki:

. zakwas z maki zytniej — 500 ml
. bulion warzywny z grzybami — 500 ml
. cebula — 1 szt.

. kietbasa §laska lub biata — 500 g
. suszony majeranek — 2 tyzki

. chrzan tarty — 4 tyzeczki

. czosnek — 2 zabki

. $mietanka UHT 30% — 150 ml

. cukier — 1 szczypta

. natka pietruszki

. olej

. sol

. pieprz

Sposob przygotowania

Krok 1: Gotujemy bulion

Suszone grzyby namaczamy przez ok. 30 minut. Wloszczyzng¢ obieramy i kroimy na mniejsze
kawatki. Warzywa przektadamy do garnka razem z przyprawami. Dodajemy suszone grzyby
razem z woda, w ktorej si¢ moczyly. Nastepnie wlewamy tyle wody, aby przykryta warzywa
w cato$ci. Bulion gotujemy na wolnym ogniu. Nast¢pnie bulion odcedzamy.

Krok 2: Gotujemy zurek

Ugotowane w bulionie grzyby kroimy w cienkie paski, a cebule w kostke. Calosé
podsmazamy na odrobinie oleju i przektadamy do garnka. Kietbas¢ kroimy w plastry i
smazymy na tej samej patelni. Usmazong kielbas¢ rowniez przektadamy do garnka.
Dolewamy bulion oraz zakwas i gotujemy Zurek.

Krok 3: Doprawiamy zurek

Zurek doprawiamy solg, pieprzem i roztartym w dloniach majerankiem. Gdy zupa si¢
zagotuje, dodajemy $mietanke i chrzan. Zurek doprawiamy do smaku solg i pieprzem, a pod
koniec gotowania cukrem. Przed podaniem dekorujemy natka pietruszki.

Kurczak w sosie pieczarkowym z estragonem

Pyszny sos pieczarkowy z dodatkiem bialego wina sprawi, ze kurczak bgdzie smakowat tak
dobrze, jak nigdy dotad.
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Sktadniki

. 3 piersi kurczaka

. 3 tyzki oliwy z oliwek

. 2 cebule

. 250 g pieczarek

. 200 ml biatego wina

. 400 ml bulionu drobiowego
. 200 ml $mietany 30%

. 2 tyzki musztardy

. 2 tyzeczki suszonego estragonu
. sol

. pieprz

Przygotowanie

Na duzej patelni rozgrzewamy oliwe, a nastgpnie podsmazamy z dwoch stron pokrojone na
mniejsze kawalki piersi kurczaka. Migso przektadamy na talerz.

Na t¢ samg patelni¢ wrzucamy pokrojone na plasterki pieczarki i podsmazamy, az nabiora
brazowego koloru (w razie potrzeby dodajemy wigcej oliwy). Dodajemy posiekang cebule 1
razem podsmazamy przez chwile. Na patelni¢ wlewamy wino i redukujemy na do§¢ duzym
ogniu, az na patelni pozostanie okoto 1/3 sosu. Dodajemy bulion, $§mietan¢ oraz musztardg,
mieszamy, doprowadzamy do wrzenia, zmniejszamy ogien i gotujemy, az sos zredukuje si¢
mniej wigcej o polowe.

Na patelni¢ ponownie wkladamy mi¢so, dodajemy estragon i cato$¢ gotujemy jeszcze przez
mniej wigcej 5 minut. Przyprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Biala kielbasa z suszonymi pomidorami

Suszone pomidory oraz papryka konserwowa razem z bialg kietbasa stworza §wietna
kompozycje smakowa! W sam raz na §wiateczny stot!

Sktadniki

. biala kielbasa parzona — 10 szt.
. cebula — 4 szt.

. czosnek — 4 zabki

. koncentrat pomidorowy — 200 g
. suszone pomidory w oliwie

. papryka konserwowa — 2-4 szt.
. papryka stodka

. majeranek

. cukier

. sol

. pieprz

Sposob przygotowania

KROK 1. Kielbas¢ nacinamy i podsmazamy

Bialg kietbas¢ delikatne nacinamy z jednej strony. Patelni¢ rozgrzewamy z odrobing oleju.
Uktadamy na niej kietbase i smazymy z obu stron do zarumienienia.
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KROK 2. Kroimy cebulg

Cebule kroimy w pidrka. Zalewe z suszonych pomidoréw odlewamy i odktadamy na bok,
natomiast pomidory drobno siekamy. Papryke konserwowa kroimy w paski, a czosnek w
plastry.

Podsmazona kietbas¢ przektadamy na talerz.

KROK 3. Gotujemy sos

Cebulg smazymy na ztoty kolor na oleju pozostatym po suszonych pomidorach. Jesli jest go
za mato — dodajemy rzepakowego. Dodajemy czosnek oraz koncentrat pomidorowy.
Wlewamy odrobing zalewy z papryki konserwowej. Dodajemy suszone pomidory. Mieszamy.

KROK 4. Doprawiamy sos

Dodajemy papryke konserwowa i calo$¢ podlewamy zalewa z papryki. Ponownie mieszamy.
Doprawiamy pieprzem, cukrem, sola, majerankiem oraz stodka papryka do smaku. Chwile
dusimy.

Sos wyktadamy na talerz. Kietbaski uktadamy na sosie. Podajemy na goraco z pieczywem.

Aromatyczna babka z suszonymi owocami

Przygotuj babke z suszonymi owocami i orzechami, doprawiong aromatycznymi
przyprawami — kardamonem, kolendrg i cynamonem!

Sktadniki

Ciasto drozdzowe

. mleko — 300 ml

. Swieze drozdze —42 g
. cukier —200 g

. maka — 600 g

. masto— 150 g

. jaja, rozmiar L — 3 szt.

. sol — 1 szczypta

Babka

. mielony kardamon — 4 tyzeczki

. mielona kolendra — 4 tyzeczki

. mielony cynamon — 2 tyzeczki

. migdaly w stupkach — 100 g

. suszone morele — 75 g

. rodzynki—75 g

. amaretto — 3 tyzki

. maka — 1 tyzka

. thuszcz do wysmarowania formy
Dekoracja

. cukier puder

. bita $§mietana

. kompot z wisni

Przygotuj

. forme do babki (o $rednicy 22 cm)
. piekarnik rozgrzany do temperatury 180°C
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Przygotowanie:

KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY ROZCZYN

Podgrzewamy 200 ml mleka. Mieszamy z pozostatym mlekiem w malej misce, tak aby ciecz
miata mniej wigcej temperature ciata. Drozdze kruszymy i rozpuszczamy w 1 tyzce cukru.
Pozostawiamy pod przykryciem do wyro$nigcia na 15 minut.

KROK 2: ZAGNIATAMY CIASTO

Pozostaty cukier, make, sol i masto w kawatkach mieszamy w misce. Dodajemy wyro$nigte
drozdze 1 jajka. Wszystkie sktadniki zagniatamy na gtadkie ciasto. Podczas zagniatania
dodajemy kardamon, kolendrg i 1 lyzeczke¢ cynamonu. Miske przykrywamy czysta §ciereczka
1 odstawiamy w cieple miejsce na okoto 1 godzing, az ciasto podwoi swoja objetosc.

KROK 3: PRZYGOTOWUIJEMY BAKALIE

Migdaty w stupkach lekko prazymy na patelni bez dodatku ttuszczu i studzimy. Morele
kroimy w kostke¢ i mieszamy z rodzynkami i amaretto, odstawiamy. Suszone owoce
mieszamy z makg i razem ze stupkami migdatow zagniatamy z ciastem po jego wyrosnieciu.
Przektadamy do wysmarowanej formy i ponownie pozostawiamy pod przykryciem na 30
minut do wyro$nigcia.

KROK 4: PIECZEMY BABKE

Babke pieczemy w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C przez ok. 50 minut.
Ewentualnie pod koniec czasu pieczenia przykrywamy folig aluminiowa, aby wierzch za
bardzo si¢ nie zrumienil. Wyjmujemy z piekarnika, studzimy i wyjmujemy z formy. Cukier
puder mieszamy z pozostalym cynamonem, posypujemy nim babke. Podajemy z bitg
$mietang 1 kompotem z wisni.

Regionalny — z wielkopolski mazurek wielkanocny

Stodka masa orzechowa i chrupiace ciasto. Udekorowany polewa i bakaliami — to musi by¢
idealny mazurek wielkanocny!

Sktadniki

Ciasto

. masto roslinne — 250 g

. z0ttka — 6 szt.

. cukier — 1 szklanka

. maka pszenna tortowa — 400 g
. maka ziemniaczana — 1 tyzka

. proszek do pieczenia — 1 tyzeczka
Masa

. mleko — 500 ml

. z0ttka — 5 szt.

. maka pszenna tortowa — 3 tyzki
. cukier — 1 szklanka

. masto —200 g

. orzechy wtoskie — 300 g
. spirytus wedtug uznania
. polewa czekoladowa
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. bakalie

Przygotuj
. dwie blaszki o wymiarach 35 x 24 cm
. piekarnik rozgrzany do temperatury 180°C (termoobieg) lub 190°C (bez termoobiegu)

Krok 1: Przygotowujemy ciasto

Masto roslinne ucieramy z zo6ttkami i cukrem (dodajemy na zmiang cukier 1 zottka). Make
pszenng, ziemniaczang i proszek do pieczenia, przesiane wczesniej przez sito, stopniowo
taczymy z ucierang masg. Rozktadamy na dwéch rownych blaszkach 1 wktadamy pojedynczo
do piekarnika nagrzanego

do temperatury 180°C (termoobieg) lub 190°C (bez termoobiegu) na 15-18 minut.

Krok 2: Przygotowujemy mase

Odlewamy troch¢ zimnego mleka i w nim rozrabiamy zo6ttka i make, do pozostatego mleka
wsypujemy cukier i gotujemy. Gdy mleko jest juz cieple, wlewamy mleko z zottkami i maka.
Ciagle mieszajac, doprowadzamy do zagotowania. Odstawiamy do wystygnigcia. Ucieramy
masto, dodajac ugotowany rozczyn, wsypujemy zmielone orzechy i wlewamy spirytus.

Krok 3: Przektadamy ciasto masa

Tak przygotowang mas¢ rozktadamy rownomiernie na jednym z przygotowanych plackow,
drugim przykrywamy, dobrze przyciskamy. Cato$¢ polewamy polewa czekoladows i
ozdabiamy dowolnymi bakaliami. Mazurek przygotowujemy na 2 lub 3 dni przed §wigtami.
Ciasto mozemy poda¢ na szklanej prostokatnej podstawie lub desce. Od razu je kroimy,
ozdabiamy barwinkiem i malymi galazkami forsycji, majac na uwadze caty wystroj
wielkanocnego stotu.

Mazurek - prosty, szybki, niebanalny
Poleca: twardyszparag.pl

Mazurek jest dla mnie kwintesencja Swiat Wielkiej Nocy. Jest to nie tylko stodki dodatek, ale
takze wspaniala dekoracja stotu. Kazdy mazurek bowiem powinien by¢ bogato zdobiony i
przede wszystkim niemozliwie stodki!

Do ozdoby mozna wykorzysta¢ niemal wszystko to, co lubimy najbardziej np. orzechy,
suszone owoce lub lukier. Polecany przeze mnie mazurek jest niezwykle prosty w zrobieniu, a
jego dekorowanie to $wietna zabawa nie tylko dla dzieci, ale tez dla catej rodziny.

Sktadniki (ciasto na blaszke wielko$ci 15x20 cm):
. 200 g maki pszennej (typ 550)

. 100 g zimnego masta

. 100 g cukru

. 1 jajko

. odrobina zimnej wody

. 1 stoik dobrej konfitury porzeczkowej (lub kazdej innej np. figowej)
na lukier:

. 1 biatko

. ok. 1,5 szklanki cukru pudru

. sok z 2 cytryny
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* barwniki naturalne. Radze wykorzystaé: kurkume, soki z jagdd, buraka, marchwi, a takze
rozgniecione listki pietruszki lub bazylii. Wystarczy kilka kropel, zeby uzyska¢ mity dla oka
kolor.

Wykonanie:

Make potaczy¢ z cukrem, doda¢ zimne masto pokrojone w kostke. Rozciera¢ palcami do
uzyskania konsystencji mokrego piasku. Doda¢ jajko i dalej wyrabia¢ ciasto. Jesli ciasto si¢
kruszy, doda¢ odrobing zimnej wody - ciasto powinno by¢ w miar¢ zwarte, ale nie powinno
klei¢ si¢ do rak. Uformowac¢ kule z ciasta, owing¢ w foli¢ spozywcza i wtozy¢ do lodéwki na
minimum 30 minut.

Schtodzone ciasto rozwatkowac na blacie posypanym maka. Wytozy¢ nim forme
posmarowang mastem. Naklu¢ widelcem, aby unikng¢ wzrastania ciasta. Piec w temperaturze
200 stopni (termoobieg) przez okoto 20-25 minut.

Jesli cheecie zrobi¢ pigkne ozdoby np. warkocze z ciasta, mozna je przygotowac oddzielnie i
przyklei¢ do ciasta lukrem. OczywiScie mozna przyklei¢ je przed pieczeniem i upiec razem.
Po ostudzeniu ciasta na catg powierzchni¢ wytozy¢ gesta konfiture z porzeczki.
Przygotowanie lukru nie zajmie wiele czasu. Umieszczamy w misce biatko, dodajemy 1
szklanke cukru pudru i ucieramy (nie ubijamy) na gtadka mase. Stopniowo dodajemy reszte
cukru. Masa powinna by¢ gtadka i gesta.

Wyktadamy wierzch mazurka biatg masg lukrowa. Pozostaty lukier (np. zabarwiony)
wykorzystujemy do ozdobienia mazurka wedlug wlasnego uznania.

Wesotych Swiat!

Faszerowane jajka — wielkanocne
Zrédto babyboom.pl

Nie wyobrazamy sobie Wielkanocy bez jajek. Ow symbol narodzin i nowego zycia, w wersji
wielkanocnej, to nie tylko pisanki i kraszanki w koszyczku ze §wigconka, ale 1 jaja ze
$wiatecznego stolu, faszerowane na dziesigtki sposob.

Jaja gotujemy na twardo, oddzielamy zo6ttka od bialek. Biatka uktadamy na péimisku - moze
na li§ciach salaty? Zo6itka wrzucamy do miseczki. A potem? Potem komponujemy z nich
farsz, czyli kulinarnie szalejemy, bowiem wachlarz mozliwosci jest ogromny, a i nasza
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inwencja tworcza w tym zakresie bywa doprawdy imponujaca. Uwielbiamy prostote tej
potrawy 1 mnogos$¢ wariantow oraz to, ze nigdy nie wychodzg takie same. Zawsze posypujmy
je posiekanym szczypiorkiem, nie zatujemy tez natki 1 koperku — powinny by¢ zielone.
Przeciez to potrawa na Wiosne;.[s}}:f

rodzajow.

Jaja faszerowane pastami: z pieczarek, tunczyka, tososia i zielonego groszku, czyli do

wyboru, do koloru. Polecamy! Oto kilka przepisow:

Jajka z pieczarkami - szybko, latwo i smacznie!

Sktadniki:

8 jajek,

4 duze pieczarki,

2 zabki czosnku,

ok. 2 lyzeczki $mietany,

1 tyzka oliwy z oliwek,

4 tyzki majonezu,

2 tyzeczki chrzanu,

posiekana dymka lub szczypiorek,
gar$¢ posiekanej natki pietruszki. J

Przygotowanie:

Jajka gotujemy na twardo, studzimy i obieramy. Kroimy je na pot, zéttka wyjmujemy do
dwoch misek i rozgniatamy. Bialka ukladamy na talerzu.Pieczarki $cieramy na grubych
oczkach i przesmazamy na oliwie ze startym czosnkiem, az odparuje woda. Gdy ostygna,
taczymy je z zéttkami. Dodajemy: natke z pietruszki, $mietang, majonez oraz sél i pieprz
(majonezu i $mietany dodajemy w takiej iloSci, aby farsz si¢ potaczyt). Farsz naktadamy na
polowki jajek, dekorujemy sosem (majonez i chrzan doktadnie mieszamy). Podajemy na
posiekanym szczypiorku lub dymce z pieczywem.
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Jajka faszerowane tunczykiem

- ich przygotowanie, cho¢ banalnie proste, moze by¢ swietng zabawa dla calej rodziny.

Sktadniki:

6 jajek,

puszka tunczyka,

sol,

pieprz,

3 tyzki majonezu,

posiekany szczypiorek lub natka pietruszki.

Przygotowanie: .

Ugotowane na twardo jajka obieramy ze skorupki i kroimy na p6t. Zoéttka mieszamy
z tunczykiem z puszki i dodajemy troche majonezu oraz sol i pieprz, dodaje zielenine.
Gotowe!

Jaja faszerowane pasta z zielonego groszku.

Sktadniki:

6 jajek,

opakowanie mrozonego groszku,

50 g migkkiego masta,

lyzeczka soli,

2 tyzki gestej, tlustej Smietany ewentualnie gar$¢ startego sera typu gruyere lub parmezan
(na zdjeciu w wersji w waflowych skorupkach).
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Przygotowanie

Jajka gotujemy, przekrawamy na pot i wyjmujemy zo6ltka. Groszek gotujemy w osolone;j
wodzie. Odcedzamy, studzimy i miksujemy z mastem i zottkami. Dodajemy $mietang i
ewentualnie ser. Doprawiamy do smaku.

Jajka z lososiem

Sktadniki:

6 jaj ugotowanych na twardo,
100 g wedzonego tososia,

2 ogorki konserwowe,

2 tyzki posiekanego koperku,
sol,

pieprz,

sok z cytryny,

1-2 tyzki majonezu

do dekorac;ji:
plastry tososia, oliwki, szczypior, koperek, kapary, Swiezy ogorek, rzodkiewka, itp.

Przygotowanie:

Jajka obieramy ze skorupek, kroimy na pét 1 ostroznie wyjmujemy zottka. Potowki biatek
uktadamy na pétmisku. Zéttka przektadamy do miski i mieszamy je z drobno posiekanymi
ogdrkami, koperkiem i fososiem, ktorego skrapiamy sokiem z cytryny. Dodajemy sl i pierz,
majonez i wszystko doktadnie mieszamy. Naktadamy powstata mase¢ do biatek. Dekorujemy.

Zyczymy Smacznego!
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