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Drodzy Czytelnicy, Kolezanki i Koledzy!
Niechaj blask Betlejemskiej Gwiazdy opromieni Was radoscia.
Niechaj Boza Dziecina, ktora zstepuje z niebios w te Swieta Noc
blogostawi Wam i Waszym rodzinom na Swicta Bozego

Narodzenia

Swiat pachnacych choinka,
spedzonych w cieptej, rodzinnej wsrod najblizszych atmosferze,
petnych niespodziewanych prezentow,
Swiat wypeionych radoscia i mitoscia,
niosgcych spokoj 1 odpoczynek
oraz nadziej¢ na Nowy Rok,
zeby byl lepszy niz ten,
ktory wlasnie mija,
aby w nim spetnity si¢ wszystkie marzenia

1 nie zabraklo nam optymizmu, wiary, szcz¢scia i powodzenia.

Tego Wszystkim Czytelnikom naszej gazetki
Zyczy
Redakcja Teczowej Gazetki



Od redakcji

Zapraszamy do lektury swigtecznej ,, Teczowej Gazetki”.
Zamies$ciliSmy w niej artykuly z r6znymi informacjami, ktore na pewno
zainteresuja Panstwa, a takze ciekawostki 1 przepisy kulinarne.

Drodzy Czytelnicy. Juz kilkakrotnie zwracaliSmy si¢ do Was z prosbg o
przesytanie do nas materiatdéw dotyczacych Waszych doswiadczen,
przemyslen i1 problemdw z jakimi si¢ borykacie. Chcemy si¢ rozwijac,
chcemy zeby ta Gazetka ,,zyta”. Nie mamy jednak zadnego odzewu czy
ktos ja czyta? Czy si¢ Wam podoba? NAPISZCIE DO NAS

Mamy nadzieje, ze opowiecie nam o bozonarodzeniowych
zwyczajach 1 tradycjach, ktore wystepujg w Waszych domach.
Moze stworzyliscie na przestrzeni lat swoje wlasne swigteczne
zwyczaje? Czekamy na Wasze komentarze!

Wszelkie informacje, ktore chcielibyscie zamiesci¢ na famach
Teczowej Gazetki, w tym ogloszenia prosimy kierowac na adres:

h.waksberg@tecza.org
Zycze ciekawej lektury

Do Teczowej Gazetki dotagczamy kartke §wigteczng z zyczeniami od
Zarzadu Stowarzyszenia

Redakcja
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Stowarzyszenie Rodzicow i Przyjaciot Dzieci
Niewidomych i Stabowidzacych Tecza
ul. Kopinska 6/10, 02-321 Warszawa
Tel. 22 822 03 44, 658 43 30

. STOWARZYSZENIE

KRS: 0000095698 x
W projekcie wykorzystano prace wykonane na zajeciach
w pracowni ceramicznej Osrodka Wsparcia SOKRATES dla ‘ .

dorostych oséb niewidomych i stabowidzacych.

Wiecej prac na https://tecza.org/ceramika/
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Informacje

Rehabilitacja w warunkach domowych w ramach NFZ dla 0s6b ze znacznym stopniem

niepelnosprawnosci
Autor: Dominika Filipowicz, fot. Pexels

Swiadczenia z zakresu rehabilitacji leczniczej moga by¢ realizowane na rozne sposoby. Najczesciej
pacjenci korzystaja z niezbgdnych zabiegOw rehabilitacyjnych i fizjoterapeutycznych w przestrzeni
szpitala lub specjalistycznego, rehabilitacyjnego osrodka. Warto jednak pamigtaé, ze pacjenci,
Ktdrzy nie poruszaja si¢ samodzielnie i nie majg mozliwosci samodzielnego dotarcia do
odpowiedniej placdwki, moga skorzysta¢ z rehabilitacji w warunkach domowych. Umozliwia ona
uzyskanie odpowiedniej opieki osobom, ktore z roznych powodOw nie maja mozliwosci
skorzystania z rehabilitacji szpitalnej.

Osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci moga obecnie skorzystaé z rehabilitacji domowe;j
poza kolejnos$cig przyjec¢. Dzigki temu okres oczekiwania na dla osOb ze znacznym stopniem
niepelnosprawnosci czesto jest stosunkowo krotki.

Komu przystuguje rehabilitacja domowa?

Rehabilitacja w warunkach domowych udzielana jest pacjentom z zaburzeniami funkcji
motorycznych, ktére spowodowane sg:

- ogniskowymi uszkodzeniami mozgu (stanami po zatorach mézgowych, udarach krwotocznych
ma&zgu, urazach) — do 12 miesigcy od dnia powstania ogniskowego uszkodzenia mozgu;

- cigzkimi uszkodzeniami centralnego i obwodowego uktadu nerwowego odpowiadajacymi 5.
stopniowi skali oceny stopnia inwalidztwa (wyjatkiem sg dzieci, ktére nie ukonczyty 18. roku
zycia);

- uszkodzeniem rdzenia kregowego — przez okres 12 miesi¢cy od dnia powstania uszkodzenia
rdzenia krggowego;



- chorobami przewlekle postgpujacymi (m.in. z miopatiami, chorobg Parkinsona, zapaleniem
wielomige$niowym, rdzeniowym zanikiem mig$ni, guzami mdzgu, reumatoidalnym zapaleniem
stawow);

- chorobami zwyrodnieniowymi stawow biodrowych lub kolanowych, po zabiegach
endoprotezoplastyki stawu — do 6 miesigcy od dnia wykonania operacji;

urazami konczyn dolnych — do 6 miesiecy od dnia powstania urazu;

- 0sobom w stanie wegetatywnym lub apalicznym.

Jakie dokumenty nalezy posiada¢, by mdc skorzysta¢ z rehabilitacji domowej:

- skierowanie na rehabilitacje w warunkach domowych

- kopi¢ orzeczenia o znacznym stopniu niepetnosprawnosci/l grupy inwalidzkiej lub orzeczenia z
ZUSu o niezdolnosci do samodzielnej egzystencji

- kopi¢ dokumentu potwierdzajacego ubezpieczenie (np. legitymacja emeryta/rencisty,
zaswiadczenie o pobieraniu zasitku);

- kopi¢ dokumentacji medycznej, ktOra stanowi¢ potwierdzi obecno$¢ choroby opisanej na
skierowaniu (np. ostatni wypis ze szpitala, zdjecia rentgenowskie, ptytke z rezonansu albo
tomografii).

Krok po kroku: Jak skorzysta¢ z bezptatnej rehabilitacji domowe;j?

Otrzymac skierowanie od lekarza

Aby uzyskac¢ skierowanie na rehabilitacj¢ w warunkach domowych, nalezy uda¢ si¢ do lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej (tzw. lekarza pierwszego kontaktu) lub specjalisty z dziedziny
rehabilitacji, fizjoterapii, neurologii, chirurgii ogdlnej, reumatologii itp.

WAZNE!

Skierowanie na zabiegi fizjoterapeutyczne w warunkach domowych jest wazne 30 dni od daty
wystawienia. W tym czasie musi ono zosta¢ zarejestrowane, bez wzgledu na to, kiedy konkretnie
rozpocznie si¢ rehabilitacja.

Skierowanie powinno zawiera¢ jasng adnotacje, ze rehabilitacja ma odby¢ si¢ w domu pacjenta. W
tytule powinno znajdowac si¢ sformulowanie: skierowanie na fizjoterapi¢ domowa lub skierowanie
na rehabilitacje w warunkach domowych.

W skierowaniu powinien znajdowac si¢ rOwniez konkretny opis choroby lub urazu, ktora stanowi
przyczyne skierowania na rehabilitacje, prOcz tego powinny zosta¢ wypisane choroby
wspolistniejace i przebyte oraz inne czynniki (np. wszczepiony rozrusznik serca) ktOre moga mieé¢
wplyw na proces rehabilitacji.

Zabiegi przeprowadzane w ramach rehabilitacji w warunkach domowych nie moga by¢ faczone ze
$wiadczeniami realizowanymi w zakresie hospicjum domowego.

Okaza¢ aktualne orzeczenie o znacznym stopniu niepetnosprawnosci

Nalezy pami¢ta¢ o tym, by mie¢ przy sobie aktualne orzeczenie o niepelnosprawnosci. Posiadanie
orzeczenia o znacznym stopniu niepetnosprawnosci nie jest niezbedne, do tego aby uzyskaé
skierowanie na rehabilitacj¢ w warunkach domowych3. Jednak osoby ktore majg orzeczony
znaczny stopien niepetnosprawnosci moga korzysta¢ z rehabilitacji domowej poza kolejka. Dlatego
jesli posiada si¢ orzeczenie, warto je mie¢ przy sobie.

Jak wyglada rehabilitacja w warunkach domowych?

Termin rehabilitacji nalezy ustali¢ z konkretnym osrodkiem, w ktOrym dostepna jest rehabilitacja
domowa w ramach NFZu. Jako, ze dla wielu osOb korzystajacych z rehabilitacji domowej
przemieszczanie si¢ stanowi znaczacy problem, wiele placOwek umozliwia ustalenie terminu
telefonicznie. Nalezy przynie$¢ do placéwki skierowanie oraz orzeczenie o niepetnosprawnosci. W
imieniu osoby niesamodzielnej moze to zrobi¢ opiekun lub cztonek rodziny.

Rehabilitacja moze odbywac si¢ codziennie albo kilka razy w tygodniu. Nie moze by¢ jednak
wiecej niz 5 zabiegOw dziennie. W ciagu roku, dla jednej osoby korzystajacej z domowej
rehabilitacji przystuguje do 80 dni zabiegowych.

W odpowiednio uzasadnionych przypadkach, w ktérych konieczne jest przedtuzenie terapii po to by
osiggna¢ konkretny cel leczniczy, okres trwania domowej rehabilitacji moze zosta¢ zwigkszony.
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Konieczna jest do tego decyzja lekarza zlecajacego zabiegi lub pisemna zgoda dyrektora
wlasciwego oddziatu NFZ.

Na ponizszej stronie wypisana jest cze$¢ osrodkOw w ramach ktorych dostepna jest rehabilitacja
domowa na NFZ: https://sprawdzonyfizjoterapeuta.pl/bezplatna-rehabilitacja-domowa

Przypisy:

1. http://www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/co-kazdy-pacjent-wiedziec-
powinien/ehabilitacjalecznicza/

2. https://lwww.twojezdrowie.nzoz.sosnowiec.pl/poradnie/fizjoterapia-domowa-nfz#

3. https://dokmed24.pl/obsluga-pacjenta/rehabilitacja-w-domu-ktorym-pacjentom-przysluguje-
5097.html

Swiadczenie wspierajgce

W lipcu tego roku prezydent podpisal Ustawe o $wiadczeniu wspierajacym. Swiadczenie to ma
by¢ przyznawane osobom z niepelnosprawnoscia na podstawie skali oceny potrzeby wsparcia.

Wedlug ustawy:

Od 1 stycznia 2024 roku bedzie mozna sktada¢ wnioski o wyptate §wiadczenia wspierajgcego z
ZUS. Nowa forma wsparcia ma na celu poprawe jakosci zycia 0sob z niepetnosprawnosciami, a
takze zwigkszenie ich samodzielnosci. Wysoko$¢ dodatku opierac si¢ bedzie na specjalnej skali,
ktora zaktada trzy poziomy §wiadczenia wspierajgcego. Ile bedzie wynosi¢ §wiadczenie wspierajgce
w 2024 roku 1 jakie warunki trzeba spetni¢, aby je uzyskac?

Swiadczenie wspierajace zostato oficjalne ogloszone przez Ministerstwo Rodziny i Polityki
Spotecznej. Wdrozenie nowego benefitu dla 0s6b mierzacych si¢ z niepelnosprawnoscia bedzie
miato miejsce 1 stycznia 2024 roku. Swiadczenie to bedzie co roku waloryzowane.

W odréznieniu od $§wiadczenia pielegnacyjnego, czy tez zasitku opiekunczego, §wiadczenie
wspierajgce bedzie trafialo bezposrednio do 0sob pelnoletnich z niepetnosprawnosciami, a nie do
ich opiekunow.

W zaleznosci od poziomu potrzeby wsparcia §wiadczenie bedzie przystugiwalo w wysokosci od 40
proc. do 220 proc. renty socjalnej. Decyzje o tym, jaki poziom wsparcia bedzie potrzebny, beda
wydawane na wniosek osoby niepetnosprawnej przez wojewodzkie zespoty do spraw orzekania o
niepetnosprawnosci.

Zespoly do spraw orzekania o niepelnosprawnosci beda okreslaly poziom potrzeby wsparcia
wedlug skali punktowej, ktora przedstawia si¢ nastepujaco:

. 100-95 punktow odpowiada 220 proc. wysokosci renty socjalnej - 3495 zt,

. 90-94 punktéw odpowiada 180 proc. wysokosci renty socjalnej - 2856 zt,
. 85-89 punktoéw odpowiada 120 proc. wysokosci renty socjalnej - 1906 zt,
. 80-84 punktéw odpowiada 80 proc. wysokos$ci renty socjalnej - 1271 zi,
. 75-79 punktéw odpowiada 60 proc. wysokos$ci renty socjalnej - 953 zt,

. 70-74 punktéw odpowiada 40 proc. wysokosci renty socjalnej - 635 zt.

Zespoty do spraw orzekania o niepelnosprawnosci wydadza decyzj¢ o liczbie przyznanych punktow
na podstawie obserwacji, wywiadu bezposredniego 1 oceny funkcjonowania osoby, ktora ubiega si¢
o przyznanie $wiadczenia. Wniosek o przyznanie §wiadczenia wspierajacego bedzie mozna
sktada¢ do Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych od stycznia 2024 roku.

Swiadczenie wspierajace - wnioski

W sktad wniosku beda wchodzity podstawowe dane osoby ubiegajacej si¢ o $wiadczenie lub osoby,
ktora wnioskuje w jej imieniu, a takze decyzja wydana przez zespot ds. orzekania o
niepelnosprawnosci. Procedurg nalezy rozpocza¢ od zgloszenia si¢ do wojewodzkiego zespotu ds.

9


https://sprawdzonyfizjoterapeuta.pl/bezplatna-rehabilitacja-domowa
http://www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/co-kazdy-pacjent-wiedziec-powinien/ehabilitacjalecznicza/
http://www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/co-kazdy-pacjent-wiedziec-powinien/ehabilitacjalecznicza/
https://www.twojezdrowie.nzoz.sosnowiec.pl/poradnie/fizjoterapia-domowa-nfz
https://dokmed24.pl/obsluga-pacjenta/rehabilitacja-w-domu-ktorym-pacjentom-przysluguje-5097.html
https://dokmed24.pl/obsluga-pacjenta/rehabilitacja-w-domu-ktorym-pacjentom-przysluguje-5097.html

orzekania o niepetnosprawnosci, ktdry nastepnie wyznaczy dalsza Sciezke. Jesli osoba
niepetlnosprawna nie zgodzi si¢ z ostateczng decyzja o przyznanych jej punktach, bedzie mogta si¢
odwotac.

Ustawa o $wiadczeniu wspierajacym wejdzie w zycie 1 stycznia 2024 r. W pierwszej kolejnosci
pieniadze trafia do os6b z najwiekszg niepelnosprawnoscia. W kolejnych dwdch latach
$wiadczenia beda przyznawane nastepnym grupom, ktore zespot do spraw orzekania o
niepetnosprawnosci okreslit na nizszym poziomie wspomnianej wczesniej skali punktowe;.

To, jak ma ta ustawa wyglada¢ opisuje rozporzadzenie, ktére opublikowano 28 listopada.

Na rozporzadzenie regulujace kwestie skali oceny potrzeby wsparcia czekano juz od czasow, gdy
trwaty prace nad Ustawg o §wiadczeniu wspierajacym. To na podstawie tej skali majg by¢
przyznawane punkty okreslajace to, czy dana osoba otrzyma Swiadczenie wspierajace 1 jaka bedzie
jego wysokos¢. 31 pazdziernika opublikowano projekt rozporzadzenia w sprawie ustalania potrzeby
wsparcia. Do 14 listopada trwaly konsultacje projektu. Opublikowane 28 listopada rozporzadzenie
okresla szczegdtowy sposdb postepowania przy wydawaniu decyzji ustalajacych poziom potrzeby
wsparcia, sktad oraz sposOb powotywania i odwotywania cztonkOw wojewddzkich zespotow do
spraw orzekania o niepelnosprawnosci. Opisuje tez zapisy szczegotowe standardy w zakresie
ustalania potrzeby wsparcia i jej poziomu.

Zmiany w stosunku do projektu

Rozporzadzenie zawiera szereg zmian w stosunku do opublikowanego 31 pazdziernika projektu.
Zmieniono m.in. to, jak opisywane sg rozne rodzaje wsparcia i ich zakres. Usuni¢to tez m.in.
kontrowersyjny zapis 0 nadmiernej trosce, ktory byt wymieniany wérdd czynnikow branych pod
uwage przy ocenie funkcjonowania. Rozporzadzenie w stosunku do projektu zawiera tez bardziej
rownomierne podziat czgstotliwo$ci wsparcia.

Rozporzadzenie weszlo w zycie z dniem nastgpujacym po dniu ogloszenia, czyli 29 listopada.
Z trescig rozporzadzenia mozna zapoznaé si¢ na stroniec wWww.dziennikustaw.gov.pl.
Kancelaria Prezydenta opublikowala projekt ustawy o asystencji osobiste;j!

Autor: oprac. MR, zrodto: prezydent.pl

Rozpoczety si¢ konsultacje spoteczne

SR

Al T Ty

e

FORUM DEINSTYTUCIONALIZACH
/ “’IDM}OVOWIENIE USPOLECZNIENIE PERSONALIZAC A ‘ ..

Po latach oczekiwania Kancelaria Prezydenta przedstawita do konsultacji spotecznych gotowy juz
projekt ustawy o asystencji osobistej.
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Jak czytamy w uzasadnieniu projektu jego zasadniczym celem jest systemowe uregulowanie
korzystania przez osoby z niepelnosprawnosciami z ustugi asystencji osobistej 1 stworzenie w ten
Sposob trwatych warunkOw dla 0sOb z niepelnosprawnosciami do realizacji mozliwie petnego
samodzielnego zycia.

Asystencja powigzana oceng potrzeby wsparcia

Zgodnie z projektem przedstawionym przez Kancelari¢ Prezydenta poczatkowo w ramach
rozwigzania systemowego ustuga bedzie skierowana do 0os6b powyzej 18. roku zycia, ktore w
najwigkszym zakresie potrzebuja wsparcia. Kryterium uprawnienia do ustugi asystencji osobistej na
podstawie decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia w $lad za wchodzaca w zycie 1 stycznia
2024 r. ustawg o $wiadczeniu wspierajagcym a uprawnienia do ustugi asystencji osobistej przez
osoby, ktdre beda miaty decyzj¢ ustalajaca poziom potrzeby wsparcia na poziomie 70-100
punktow. Ustuga asystencji osobistej jako rozwigzanie systemowe takze ma by¢ kierowana (w
pierwszym etapie) do 0sob, ktére majg najwicksze trudnosci w samodzielnym funkcjonowaniu i
wymagaja najwickszego wsparcia. Ustuga asystencji bedzie przystugiwata w wymiarze od 40 do
160 godzin miesigcznie.

Na poczatek 50 tys. uprawnionych

Powigzanie uprawnienia do ustugi asystencji osobistej z posiadaniem decyzji ustalajacej poziom
potrzeby wsparcia na poziomie 70-100 punktow pozwala szacowaé, ze w pierwszym etapie
wprowadzania rozwigzania systemowego — czyli dla 0s0b majacych ustalong potrzebg wsparcia
migdzy 85. a 100. punktem, ma skorzysta¢ z tej ustugi okoto 50 tys. uprawnionych.

Wedhug zatozen projektu osoby z niepetnosprawno$ciag w stopniu umiarkowanym oraz osoby do 18.
roku zycia, ktdre nie zostang objete przepisami ustawy, bedg korzystac¢ z asystencji osobistej na
dotychczasowych zasadach, poprzez programy roczne, ktére nadal beda realizowane.

50 tys. asystentOw na peten etat

Wedtug autoréw projektu ustawy wynagrodzenia asystentOw osobistych powinny by¢ planowane na
poziomie jednego etatu w wysokosci 4700 zt brutto (5641 zt brutto pracodawcy). W szacunku
uwzgledniono zatrudnienie asystentdw osobistych na podstawie umowy o prace, ktéra daje im
stalo§¢ zatrudnienia, a takze wyptate trzynastego wynagrodzenia. Co wazne projekt zaktada, ze
asystentem osoby z niepetnosprawnoscia nie moze by¢ cztonek jej rodziny ani osoba pozostajaca z
nig w faktycznym pozyciu lub bedaca czlonkiem gospodarstwa domowego. Przy zatozeniu, ze w
pierwszym etapie z ustugi asystencji osobistej bedzie korzysta¢ 50 tys. uzytkownikow, ktdrzy
$rednio w tygodniu skorzystaja z 30 godzin ustugi, konieczne bedzie zapewnienie 37,5 tys. pelnych
etatow asystentdw osobistych. Koszty proponowanego rozwigzania to ok. 3,3 mld zt rocznie w
pierwszym etapie (lata 2025-2026).

Uwagi do 22 grudnia!l

Z projektem ustawy mozna si¢ zapozna¢ na stronie Prezydenta. Uwagi do przedstawionych
rozwigzan legislacyjnych mozna przesyla¢ do Kancelarii Prezydenta RP na adres mailowy:
asystencja@prezydent.pl, do 22 grudnia br.

Kiedy i dla kogo asystent?
Autor: Beata Dazbtaz, fot. archiwum redakcji, pixabay.com, pexels.com
Zrodlo: Integracja
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NIE
ZALEZNE

| ZYCIE|

Jak skorzysta¢ z programu uslug asystenta osoby z niepelnosprawnoscia? Jak si¢ dowiedzie¢,
czy gmina go realizuje? Jakie dokumenty nalezy zlozy¢? Czy sa inne mozliwosci poza
programem rzadowym? Wyjasnienia ponizej.

W 2021 r. z ushug asystenta osoby z niepetnosprawnos$cia mozna skorzysta¢ w ramach rzadowych
programow:

,LAsystent osobisty osoby niepelnosprawne;j” — edycja 2021, skierowanego do samorzadow
gminnych i powiatowych;

,ZAsystent osobisty osoby z niepetnosprawnosciami” — edycja 2020-2021, skierowanego do
organizacji pozarzadowych.

Oba programy maja identyczne zalozenia i zasady korzystania, r6znig si¢ jedynie rodzajem
realizatora — moze to by¢ gmina lub powiat albo organizacja pozarzagdowa. Wiele jednostek
rozpoczelo realizacje programu od marca 2021 r.

Kto moze skorzystac?

Do skorzystania z ushug asystenta uprawnione sg:

dzieci do 16. roku zycia z orzeczeniem o niepetnosprawnosci, tacznie ze wskazaniami:
koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie
ograniczong mozliwos$cig samodzielnej egzystencji oraz koniecznosci statego wspotudziatu na co
dzien opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji 1 edukacji;

osoby niepelnosprawne posiadajace orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci, zgodnie z Ustawg z 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz zatrudnianiu 0sb niepetnosprawnych albo orzeczenie rOwnowazne, ktOre wymagaja ushugi
asystenta w wykonywaniu codziennych czynnosci oraz funkcjonowaniu w zyciu spotecznym.

Cel programow:

ograniczenie skutkoOw niepetnosprawnosci,

stymulacja 0s6b z niepelnosprawnosci do podejmowania aktywnosci,

umozliwienie im realizowania prawa do niezaleznego zycia,

zwiekszenie wsparcia §wiadczonego przez asystentdw ucznidéw ze szczegolnymi potrzebami
edukacyjnymi, takze w wymiarze funkcjonowania spotecznego,

przeciwdziatanie dyskryminacji ze wzgledu na niepetnosprawnos¢ oraz wykluczeniu spotecznemu
0S0b z niepelnosprawoscia,

umozliwienie osobom z niepelnosprawnoscia uczestnictwa w zyciu lokalnej spotecznosci.

Warto wiedzieé¢

W obu programach zatozeniem jest, aby minimum 70 proc. uczestnikOw stanowily osoby
wymagajace wysokiego poziomu wsparcia, w tym z niepelnosprawno$ciami sprzezonymi i
trudnos$ciami zwigzanymi z mobilnos$cia i komunikacja. Doktadnie chodzi o osoby ze znacznym
stopniem niepetnosprawnosci oraz dzieci z orzeczeniem o niepetnosprawno$ci, tacznie ze
wskazaniami pkt 7 i 8 w orzeczeniu o niepetnosprawnosci: konieczno$ci statej lub dlugotrwalej
opieki lub pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej
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egzystencji oraz koniecznosci statego wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego
leczenia, rehabilitacji i edukacji.

W czym pomoze asystent?

Usthugi asystenta w szczeg0Olnosci mogg polegaé na pomocy w:

wyjsciu, powrocie lub dojazdach w wybrane przez uczestnika programu miejsce (np. dom, praca,
placowki oswiatowe i szkoleniowe, $wigtynie, placOwki stuzby zdrowia i rehabilitacyjne, gabinety
lekarskie 1 terapeutyczne, urzedy, znajomi, rodzina, instytucje finansowe, wydarzenia kulturalne,
rozrywkowe, spoteczne lub sportowe);

zakupach, z zastrzezeniem aktywnego udzialu uczestnika programu w ich robieniu;

zatatwianiu spraw urzedowych;

nawigzaniu kontaktu, wspolpracy z roznego rodzaju organizacjami;

korzystaniu z débr kultury (np. muzeum, teatr, kino, galerie sztuki, wystawy);

wykonywaniu czynno$ci dnia codziennego — W tym przez dzieci z orzeczeniem o
niepetnosprawnosci — takze w zaprowadzaniu i przyprowadzaniu ich do lub z placOwki oswiatowe;.

Uwaga! Usluga asystenta na terenie szkoly moze by¢ realizowana wylacznie w przypadku, gdy
szkola jej nie zapewnia.

Trzeba pamigtaé, ze wyzej wymienione czynnos$ci nie sg katalogiem zamknigtym, a wigc moze on
by¢ rozszerzony zgodnie z ustaleniami mi¢dzy realizatorem programu, korzystajacym z ustug
asystenta a nim samym. Nie mozna wi¢c wykluczy¢ np., ze pomoze on znie$¢ ze schoddw wodzek z
siedzacg na nim osobg. Podobnie mozna ustali¢ kwesti¢, czy asystent moze przewozi¢ osobe, ktOra
wspiera, samochodem. W karcie zgloszenia do programu nalezy poda¢ informacje na temat
wnioskowanego zakresu ustug asystenta osobistego.

Ile godzin wsparcia asystenta?

Jedna osoba moze otrzyma¢ maksymalnie 60 godzin miesi¢cznie ustug asystenckich.

Inaczej jest w przypadku tych 0séb z niepelnosprawnoscig — dzieci lub dorostych, na ktérych
opiekunowie pobieraja $wiadczenie pielegnacyjne. Wtedy uprawnieni moga otrzymac miesi¢cznie
maksymalnie 30 godzin ustug asystenckich.

Uwaga! Trzeba pamieta¢, ze jesli osoba z niepelnosprawnoscia korzysta z innych programow
niz rzadowe, otrzymujac w nich wsparcie asystenta, moze we wszystkich programach
otrzymaé¢ maksymalnie 60 godzin miesiecznie ushug asystenckich. To oznacza, ze godziny z
tych programdw si¢ sumuja.

Uslugi asystenta moga by¢ realizowane przez 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Do czasu
pracy asystenta wlicza si¢ czas oczekiwania, gotowosci do §wiadczenia ustlug nie dluzszy niz 90
min. Po przekroczeniu limitu godzin wsparcia realizator programu, np. gmina, moze przyznac
kolejne godziny ustug asystenckich ze sSrodkOw wlasnych.

Warto wiedzie¢

W godzinach realizacji ustug asystenta nie moga by¢ $wiadczone ustugi opiekuncze lub
specjalistyczne ustugi opiekuncze z opieki spotecznej, ustugi finansowane w ramach Funduszu
Solidarnosciowego lub ustugi obejmujgce identyczne wsparcie finansowane z innych zrodet.
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Kto realizuje program uslug asystenckich?

Program dotyczacy asystenta osobistego realizowany jest przez gminy, powiaty albo organizacje
pozarzadowe na zasadzie dobrowolnos$ci, co oznacza, ze nie kazda gmina musi realizowac rzadowy
program ustug asystenckich. Beda to robi¢ ta gmina czy powiat, ktOre wystapity o $rodki na ten cel
z rzadowego programu. Rzad w przysztosci, jak informowat wiceminister Pawet Wdowik —
prawdopodobnie od przysztego roku — planuje wprowadzi¢ dla samorzagddéw obowigzek realizacji
programu asystencji osobistej 0s0b z niepetnosprawnoscig.

Jednak w tym roku, aby si¢ dowiedzie¢, czy konkretna gmina realizuje program, nalezy szukac¢
informacji bezposrednio w jej jednostkach — mozna skontaktowac¢ si¢ w tym celu z o§rodkiem
pomocy spotecznej. Mozna skontaktowa¢ sie z urzedem wojew0dzkim, aby uzyskac list¢ gmin i
powiatdéw realizujgcych program na konkretnym terenie. Lista bedzie opublikowana takze na
stronie pelnomocnika rzadu ds. 0sOb niepetnosprawnych: www.niepelnosprawni.gov.pl.

W 2021 r. ustugi asystenckie w ramach rzagdowego programu realizuje 36 organizacji
pozarzadowych. Ich pelng list¢ mozna znalez¢ w artykule: Ushlugi asystenckie w calym kraju na
portalu Niepelnosprawni.pl. Lista organizacji pozarzagdowych z dodatkowego naboru.

Jak wnioskowac o asystenta?

Jesli juz wiemy, kto na naszym terenie realizuje program, mozemy zglosi¢ potrzebe ustug
asystenckich. Nalezy wypetni¢ Karte zgtoszenia do Programu Asystent osobisty osoby z
niepetnosprawnej — edycja 2021. CzgSto mozna jg pobra¢ ze stron internetowych realizatorOw
programu. O wszelkie szczegoly nalezy pyta¢ w miejscach realizujacych program.

Kto moze by¢ asystentem?

Asystentem moze by¢ osoba:

posiadajaca dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji w nastepujacych kierunkach: asystent
osoby niepelnosprawnej, opiekun osoby starszej, opiekun medyczny;

posiadajaca co najmniej 6-miesi¢czne, udokumentowane doswiadczenie w udzielaniu bezposredniej
pomocy osobom niepetnosprawnym, np. do§wiadczenie zawodowe, udzielanie wsparcia osobom
niepelnosprawnym w formie wolontariatu;

wskazana przez uczestnika programu lub jego opiekuna prawnego.

Uwaga! Osoba niepelnosprawna lub opiekun prawny ma prawo wyboru osoby, ktora bedzie
swiadczy¢ ushugi asystenta. Asystentem nie moze by¢ np. matka osoby z niepelnosprawnoscia
lub inny czlonek rodziny, opiekun prawny czy osoba zamieszkujaca z osoba z
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niepelnosprawnoscia potrzebujgca asystenta. Asystent dziecka do 16 r.z., uprawnionego do
takiego wsparcia z programu rzagdowego, musi mie¢ zaswiadczenie psychologa o braku
przeciwwskazan do wykonywania czynnosci asystenckich.

Warto wiedzie¢

Zawod asystenta osoby niepetnosprawnej zostal wpisany do systemu ksztalcenia zawodowego w
Polsce juz w 2001 r. Wymieniony jest w tresci Rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki Spoteczne;j
z dnia 7 sierpnia 2014 r. w sprawie klasyfikacji zawodow i specjalnosci na potrzeby rynku pracy
oraz zakresu jej stosowania (Dz.U. z 2018 r. poz. 227), pod symbolem 341201 w ramach grupy:
Pracownicy wsparcia rodziny, pomocy spotecznej i pracy socjalnej (symbol 3412). Ponadto
stanowisko asystenta osoby niepelnosprawnej jest wymienione w ramach stanowisk pomocniczych
i obstugi, w Zataczniku nr 3 do Rozporzgdzenia Rady Ministréw z dnia 15 maja 2018 r. w sprawie
wynagradzania pracownikdéw samorzadowych (Dz.U. poz. 936, z p6zn. zm.).

lle to kosztuje?
Ustuga asystenta dla uprawnionej osoby z niepetnosprawnoscig jest bezplatna. Nie jest takze
uzalezniona od kryterium dochodowego.

Ile zarobi asystent?

Asystent bedzie otrzymywat wynagrodzenie za prace od realizatora programu, czyli gminy, powiatu
lub organizacji pozarzadowej. Koszt wynagrodzenia za jedng godzing pracy asystenta moze
wynosi¢ maksymalnie 40 zt.

Realizator programu pokryje ponadto bezposrednio lub za posrednictwem asystenta koszty m.in.:
zakupu biletdw komunikacji publicznej, prywatnej, koszt wiasnego lub innego $rodka transportu w
zwigzku z pelnionymi ustugami asystenckimi — maksymalnie 200 zt miesi¢cznie;

zakupu srodkOw ochrony osobistej — maksymalnie 50 zt miesiecznie;

zakupu biletdw na wydarzenia kulturalne, sportowe, rozrywkowe, gdy bedzie towarzyszyt
uczestnikowi programu — maksymalnie 100 z miesi¢cznie;

ubezpieczenia OC lub NNW asystentOw zwigzanych ze Swiadczeniem ustugi asystenta, w
wysokos$ci nie wigkszej niz 150 zt rocznie.

Pod opieka asystenta w tym samym czasie moze pozostawac tylko jedna osoba.

Programy rzagdowe dotyczace ustug asystenckich finansowane sg z Funduszu Solidarno$ciowego. W
2021 r. przeznaczono na ten cel 80 mln zt.
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Czas realizacji programow

Rzadowe programy asystenckie dla gmin, powiatOw i organizacji pozarzagdowych realizowane sg od
1 stycznia do 31 grudnia 2021 r. Podstawg prawng programu jest art. 7 ust. 5 Ustawy z dnia 23
pazdziernika 2018 r. o Funduszu Solidarnosciowym (Dz.U. z 2020 r. poz. 1787).

Inne programy uslug asystenckich

Zawsze warto w swojej gminie, powiecie, lokalnych organizacjach pozarzadowych zapytaé o
realizowane w danym roku na rzecz 0s6b z niepetnosprawno$cia dziatania i programy. Niektore
organizacje czy jednostki publiczne moga pozyskiwac¢ srodki na rozne cele, w tym np. ustugi
asystenckie w ramach programow unijnych.

,Istnieje takze mozliwo$¢ dofinansowania ze srodkdéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych realizacji przez organizacje pozarzadowe na zlecenie PFRON, samorzadu
wojewOdztwa lub samorzadu powiatowego, zadania w postaci §wiadczenia ustug wspierajacych,
Ktdre maja na celu umozliwienie lub wspomaganie niezaleznego zycia 0séb niepelnosprawnych, w
szczegOlInosci ustug asystencji osobistej” — informuje nas Ministerstwo Rodziny i Polityki
Spoteczne;j.

Warto wiedzie¢

,Jednym z celow realizowanego od pazdziernika 2020 r. do czerwca 2023 r. projektu ,,Aktywni
niepelnosprawni — narzedzia wsparcia samodzielno$ci 0sGb niepetnosprawnych” jest
wypracowanie, przetestowanie, wdrozenie 1 upowszechnienie standardu ustug asystenckich
$wiadczonych na rzecz 0sOb z niepetnosprawnoscig. Koncowym rezultatem projektu bedzie
przygotowanie kompleksowej propozycji wdrozenia do systemu prawnego zmodyfikowanych i
nowych instrumentéw w zakresie wlgczenia spotecznego oséb z niepetnosprawnosciami. W
zwiazku z tym w ramach projektu nie jest §wiadczona pomoc w formie ustug asystenta. Z ww.
ustug mozna korzystac¢ poza systemem pomocy spotecznej i programem Funduszu
Solidarnosciowego. Jednostki samorzadu terytorialnego samodzielnie ubiegajg si¢ o srodki
finansowe na ten cel. np. w ramach funduszy europejskich” — informuje Ministerstwo Rodziny i
Polityki Spoteczne;j.

Skarbowka pozwala skorzysta¢ z ulgi rehabilitacyjnej na zakup laptopa i smartfona
Zrodto: prawo.pl

Osoba posiadajaca orzeczenie o niepelnosprawnosci moze odliczy¢ wydatki na zakup sprzgtu
elektronicznego dostosowanego do jej indywidualnych potrzeb. Ulga rehabilitacyjna przystuguje na
zakup urzadzen, ktOre dzigki specjalnym funkcjom mogg by¢ wykorzystywane np. przez osobe z
duza wadg wzroku, informuje Prawo.pl.

Kto moze skorzysta¢ z ulgi?

Serwis Prawo.pl przypomina, ze zeby skorzysta¢ z ulgi rehabilitacyjnej na zakup elektroniki
uzytkowej, sprzet musi by¢ ,,zindywidualizowany". Tak byto w przypadku mezczyzny, ktory ma
orzeczenie o niepelnosprawnos$ci narzadu ruchu oraz duzag wade wzroku. Dyrektor Krajowej
Informacji Skarbowej (KIS) zgodzil si¢ w interpretacji z 29 wrze$nia 2023 r. (nr 0111-KDSB2-
2.4011.278.2023.2.AP), ze przystuguje mu ulga na nabycie sprzetu utatwiajagcego wykonywanie
pracy zdalnej.

O prawie do odliczenia wydatkdw zdecydowat fakt, ze sprzet jest przystosowany do
indywidualnych potrzeb osoby niepetnosprawnej. W przypadku standardowego komputera
odliczenie byloby trudne — zauwaza Grzegorz Grochowina, szef zespotu zarzadzania wiedzg w
Departamencie Podatkowym w KPMG w Polsce, w artykule Prawo.pl. - Jednak w sprawie
analizowanej przez dyrektora KIS podatnik udowodnit, Ze jest to sprzet utatwiajacy wykonywanie
czynnosci zyciowej konkretnej osoby — dodat ekspert.
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Wydatki nielimitowane

Wydatki na zakup i naprawe indywidualnego sprzetu, urzadzen i narzgdzi technicznych
niezbednych w rehabilitacji oraz utatwiajacych wykonywanie czynno$ci zyciowych, stosownie do
potrzeb wynikajacych z niepetnosprawnosci, nalezg do tzw. wydatkOw nielimitowanych.

To oznacza, ze ustawa o PIT nie przewiduje limitu kwotowego ich odliczenia. Podatnik moze je
odja¢ od dochodu w faktycznie poniesionej wysokosci, na podstawie dokumentu stwierdzajacego
ich poniesienie — wyjasnia Grzegorz Grochowina na famach Prawo.pl.

Zmiana limitow bezpiecznego dorabiania
Autor: inf. prasowa ZUS

Zblizaja si¢ wazne miesiace dla pracujacych rencistOw i emerytow, ktorzy nie ukonczyli
powszechnego wieku emerytalnego. Chodzi o limity dorabiania obowiazujace od grudnia.

Zmiana na Korzys$¢

W tym roku to czwarta zmiana limitow bezpiecznego dorabiania. Przez kolejne trzy miesigce
seniorzy na wczesniejszych emeryturach beda mieli bardziej komfortowe warunki, by dorabia¢ do
budzetu domowego. W porOwnaniu do wrzesnia, pazdziernika i listopada tego roku bezpieczny
nizszy prog, ktory nie wplynie na zmniejszenie emerytury lub renty, powigkszy si¢ o 132 zlote.
Natomiast limit, ktéry nie spowoduje zawieszenia emerytury wzro$nie az o 246 z1.

- Od grudnia emeryci, ktorzy nie osiggn¢li powszechnego wieku emerytalnego oraz rencisci, ktorzy
dorabiaja do $wiadczen wyplacanych przez ZUS maja wigkszy nawias bezpieczenstwa. W grudniu
oraz w styczniu i lutym przyszlego roku zarobki do 5036,50 ztotych brutto miesigcznie nie wptyng
na zmniejszenie emerytury badz renty. Druga kwota, ktOrg warto zapamigta¢ to 9353,50 zt brutto.
Dopiero po przekroczeniu tej kwoty ZUS bedzie mial prawo zawiesi¢ wyptacanie $wiadczenia —
Sebastian Szczurek, regionalny rzecznik prasowy ZUS wojewddztwa opolskiego.

Dobre wiadomo$ci Sg poktosiem podwyzszenia przecigtnego miesi¢cznego wynagrodzenia za I11
kwartat br. GUS podat, Ze przeci¢tne wynagrodzenie w tym okresie wyniosto 7194,95 zt - to o
niecate 190 zt miesiecznie wiecej niz w poprzednim kwartale (7005,76 zt). Kwoty dorabiania
wyznacza 70 proc. i 130 proc. przeci¢tnego wynagrodzenia w ostatnim kwartale kalendarzowym,
stad w najblizszych trzech miesigcach te progi bedg wynosi¢ odpowiednio 5036,50 zt brutto i
9353,50 zt brutto. Miesigczne przychody w tych granicach beda oznaczaly zmniejszenie
wyptacanego §wiadczenia o kwotg przekroczenia, jednak nie wigcej niz o kwote maksymalnego
zmniejszenia.

Kwota maksymalnego zmniejszenia jest rézna dla poszczegOlnych $§wiadczen, a od marca 2023
r. do konca lutego 2024 r. wynosi:

dla emerytury i renty z tytutu catkowitej niezdolnos$ci do pracy 794,35 zt,

dla renty z tytutu czesciowej niezdolnos$ci do pracy 595,80,

dla renty rodzinnej dla jednej osoby 675,24 z1.

Bez limitu

Emeryci, ktorzy ukonczyli juz powszechny wiek emerytalny (60 lat kobieta/65 lat me¢zczyzna) nie
muszg 0glada¢ si¢ na progi w uzyskiwaniu dodatkowych przychodow. Moga dorabia¢ bez zadnych
ograniczen i bez obawy, ze ZUS zawiesi lub zmniejszy emeryture czy rente. Wyjatek od tej zasady
stanowig ci emeryci, ktorym ZUS podwyzszyt wyliczong emeryture do kwoty $wiadczenia
minimalnego, ktére od marca 2023 r. wynosi 1588,44 zt brutto. Jesli ich przychdd z tytutu pracy
przekroczy wysoko$¢ kwoty podwyzszenia do minimalnej emerytury, to §wiadczenie za dany okres
bedzie wyptacane w nizszej kwocie, tj. bez doptaty do minimum.
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Ograniczenia nie dotycza rOwniez niektOrych rencistow. Chodzi o osoby, ktore pobieraja renty dla
inwalidow wojennych, inwalidéw wojskowych, ktérych niezdolnos¢ do pracy zwigzana jest ze
stluzba wojskowg oraz osoby pobierajace renty rodzinne po uprawnionych do tych swiadczen.
Jezeli osoba pobiera rentg rodzinna, ktdra jest kwotowo korzystniejsza od ustalonej emerytury z
tytulu ukonczenia powszechnego wicku emerytalnego — rdwniez moze zarobkowac bez ograniczen.

800 zl juz od stycznia
Autor: ZUS, fot. Pixabay

Od 1 stycznia 2024 r. ZUS bedzie wyplacal §wiadczenie wychowawcze w nowej kwocie — 800
zk. ZUS podwyzszy Swiadczenia automatycznie, co oznacza, Ze nie trzeba skladaé zadnego
dodatkowego wniosku.

Koniec 500 plus

Nowa kwota §wiadczenia wychowawczego wplynie na konta niektorych rodzicow juz 2 stycznia
2024 r. Wtedy ZUS zrealizuje pierwsze przelewy w podwyzszonej kwocie. Wowczas do rodzicow
trafi 547 mln co obejmie 684 tys. dzieci. W kolejnych terminach wyplaty czyli 4 1 7 stycznia ZUS
przekaze tacznie na rachunki bankowe rodzicéw ponad 1,6 mld zt. W styczniu ZUS planuje wyptate
swiadczenia wychowawczego w 10. terminach.

- Podwyzszenie kwoty $wiadczenia wychowawczego o 300 ztotych miesi¢cznie sprawi, ze w
perspektywie roku na jedno dziecko rodzice dostang o 3 600 ztotych wiecej, na dwoje o 7 200
ztotych wigcej, a w przypadku trojki dzieci, w roku kalendarzowym rodzicie zyskajg az 10 800 zt.
Dotyczy to naturalnie sytuacji, gdy rodzice byli juz beneficjentami tego §wiadczenia 1 wczesniej
otrzymywali po 500 ztotych na dziecko — Sebastian Szczurek, regionalny rzecznik prasowy ZUS
wojewodztwa opolskiego.

Podwyzke §wiadczenia otrzymaja te osoby, ktore na 1 stycznia 2024 r. beda miaty prawo do
swiadczenia w okresie rozliczeniowym, ktory trwa od 1 czerwca 2023 r. do 31 maja 2024 r.

Nowi rodzice muszg zlozy¢ wniosek

Ci, ktorzy jeszcze z programu nie korzystaja, ale od poczatku nowego roku beda mieli prawo
ubiegac si¢ o 800 plus, powinni ztozy¢ odpowiedni wniosek, wytacznie w wersji elektronicznej. W
tym celu stuzg cztery kanaty:

. platforma PUE ZUS, gdzie mozna tez znalez¢ informacje na temat wniosku i jego obstugi,
. za posrednictwem strony internetowej banku lub jego aplikac;ji,

. Emp@tia, czyli oficjalny portal Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej,

. aplikacja mZUS do zainstalowania na smartfonie, ktora zawiera funkcje przyspieszajace

wypetnienie wniosku.

Kazda osoba uprawniona do $§wiadczenia wychowawczego bedzie powiadomiona o nowej kwocie
jaka bedzie jej przyznana od stycznia 2024 r. ZUS wysle takg wiadomos$¢ na profil na Platformie
Ustug Elektronicznych (PUE) ZUS. Taka operacje Zaklad przeprowadzi do konca lutego przysziego
roku.

Nie tylko dla rodzicow

Waloryzacja $wiadczenia rodzinnego nie uszczupli grona osob, ktore moga po nie siggnac. W tej
sprawie nic si¢ nie zmieni. 800 plus na dziecko dosta¢ moga nie tylko rodzice, ale tez inni
opiekunowie. Oprécz rodzicow, zasady programu umozliwiajg ubieganie si¢ o pienigdze opiekunom
faktycznym dziecka, opiekunom prawnym dziecka, dyrektorowi domu pomocy spotecznej, w
ktérym przebywa dziecko.

Osoby, ktore stang si¢ rodzicami w przyszlym roku majg trzy miesigce na ztozenie wniosku o
$wiadczenie wychowawecze. Jesli zmieszczg si¢ w tym terminie, otrzymaja wyréwnanie. Jesli
terminu nie dotrzymaja, 800 plus bedzie wyplacane nie od miesigca w ktérym dziecko si¢
urodzilo a od miesiaca w ktorym ZUS zarejestrowal wniosek.
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Zdrowie

Znaczenie witaminy A
Autor: Jadwiga Bobel, zrodto: szesciopunkt

Witaming A zawsze kojarzytam z jedzeniem marchewki i z tym, ze korzystnie wplywa na wzrok.

| stusznie. Lecz ma ona duzo wigksze zastosowanie, dlatego warto zatroszczy¢ si¢ o to, aby nie
zabraklo jej w naszym organizmie.

Przynosi korzysci w dbaniu zardwno o zdrowie jak i urode. Wspiera naszg odpornos¢, poprawia
kondycje skory, pomaga w leczeniu tradziku - to tylko poczatek na liscie dobrodziejstw
wynikajacych z wartosci tej witaminy.

Witaming A mozemy uzupehia¢ zarowno od wewnatrz, czyli dostarczajac organizmowi
odpowiednie produkty spozywcze, jak 1 od zewnatrz, czyli stosujac wybrane kosmetyki, leki czy
preparaty na skore. Mozemy ja znalez¢ nie tylko w kremach, masciach, ale i w ptynach do kapieli.
Zalecajg ja zarowno kosmetolodzy, jak i dermatolodzy.

To znaczy, ze witamina A poprawia kondycj¢ skory; retinol, czyli aktywna forma tej witaminy,
dziala przeciwstarzeniowo, powoduje wzrost oraz produkcje kolagenu i elastyny. Pobudza dzialanie
kwasu hialuronowego. Dzigki temu skora staje si¢ jedrna, gigboko odzywiona i odpowiednio
nawilzona. Ponadto wspiera proces gojenia si¢ stanow zapalnych, ran czy tradziku. Jest niecodzowna
W walce ze zmarszczkami czy przebarwieniami skory. Dobrze ja stosowac, gdy mamy spierzchnicte
usta lub nos zaczerwieniony od kataru. Dziala regenerujaco na szorstka, a nawet poparzong skorg.
Dodaje naszej twarzy blasku i §$wiezosSci. Stosujgc witaming A, wygladamy zdrowiej i mlodzie;j.
Oprécz zbawiennego wpltywu na skore, witamina ta jest niezbedna rowniez w zwalczaniu anemii,
przeciwdziataniu nowotworom oraz dzigki temu, ze wzmacnia koSci, jest wsparciem w leczeniu
osteoporozy. Wplywa korzystnie nie tylko na wzrok, ale chroni oczy przed suchoscig i przed
stanami zapalnymi.

Zalecana jest kobietom w ciazy, gdyz pozytywnie wptywa na ptod, budujac jego kosci, narzady
wewngtrzne i wspiera wzrok.

Zrodla witaminy A w Zywnosci, ktora jadamy na co dzien

Znalez¢ ja mozna zardwno w produktach pochodzenia zwierzecego, jak 1 ro§linnego. Zwierzgcymi
zrédtami, bogatymi w witaming A, sg m.in. watroba, tran, jajka, mleko, sery. Roslinne zrodta to
warzywa, takie jak symboliczna juz marchewka, ale réwniez papryka, szpinak, jarmuz; wystepuje
tez w owocach: brzoskwiniach i morelach. Warto tu nadmieni¢, iz witamina A rozpuszcza si¢

w thuszczach, dlatego przygotowujac potrawy, warto taczy¢ je np. z oliwa, bo wtedy lepie;j

I skuteczniej si¢ wchtania.

Widocznymi objawami niedoboru witaminy A jest sucha i malo elastyczna skora twarzy, famigce
si¢ paznokcie, zbyt wczesna siwizna, a nawet gorsze widzenie w pétmroku czy anemia. Brak
witaminy A sprawia, iz wygladamy starzej.

Glowna pochodna witaminy A jest retinol, a takze m.in. retinal i palmitynian retinolu; sg to tzw.
retinoidy. Moga wystepowac¢ w réznych kremach, masciach, lekach dermatologicznych,
suplementach diety. Wystepuja w rdznym stgzeniu. Im mocniejsze st¢zenie, tym skuteczniejsze
dzialanie, ale nie wolno z nimi przesadzac¢. Najlepiej je stosowaé w kuracjach wspomagajacych
leczenie naszej skory. Nalezy jednak pamigtac, ze retinoidy majg dziatanie fotouczulajace. To
znaczy, ze gdy decydujemy si¢ na tego typu kuracj¢, koniecznie powinni$my pomysle¢

0 jednoczesnym stosowaniu kremu z filtrem, niezaleznie od tego, czy bgdziemy nastawieni na
bezposrednie dziatanie stoneczne i niezaleznie, czy kuracje przeprowadzamy w lecie czy w zimie.
Po opisaniu dobroczynnego dziatania witaminy A, czas na bardziej krytyczne spojrzenie. Jeszcze
raz podkres§lam, iz stosujgc retinoidy, trzeba pamieta¢ o szczegdlnej ochronie przed
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promieniowaniem UV. Mato tego, retinoidy w zbyt duzym stezeniu mogg doprowadzi¢ do
tuszczenia si¢ skory. Ponadto mozna przedawkowac¢ witaming A. Jezeli dostarczamy ja
réwnoczes$nie w kremach, masciach, suplementach diety, to mozemy przedobrzy¢. Przyktadowymi
objawami przedawkowania witaminy A sg bole glowy, brak apetytu, ostabienie, krwotoki,
podatnos¢ na ztamania czy, co szczeg6lnie niebezpieczne, uszkodzenie watroby, a w przypadku
kobiet w cigzy - uszkodzenie ptodu. Dlatego warto, jezeli zdecydujemy si¢ na suplementacje
witaminy A, wykona¢ badania krwi, czy w ogole jest taka potrzeba, bo moze mamy wystarczajaca
ilo$¢ jej w organizmie. Dobrg opcjg bedzie tez, szczegdlnie gdy decydujemy si¢ na kuracje,
skonsultowa¢ swoja decyzje z lekarzem. Z porady i opieki medycznej szczeg6lnie powinny
korzysta¢ kobiety w ciazy.

Najlepiej, tak jak ze wszystkim, zachowac zdrowy rozsadek. Dobrze zbilansowana dieta, ktore;j
znaczng cze$¢ beda stanowié warzywa i owoce oraz odpowiednie ilosci nabiatu, weglowodandw,
a takze wlasciwa higiena to najlepsza recepta na nasze dobre samopoczucie.
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Ciekawostki
Zapora w Solinie
Zrodto: national-greographic.pl

Budowano ja 9 lat, wazy 2 mln ton. Zapora w Solinie zmusita do przesiedlenia az 3 tys.
mieszkancOw wsi

Zapora w Solinie to jedna z najwigkszych i najwazniejszych budowli hydrotechnicznych w Polsce.
Znajduje si¢ na rzece San, okoto 80 km na potudnie od Rzeszowa.

Ciekawostki o zaporze w Solinie

Tama ta jest zar6wno zrOdlem energii elektrycznej, jak i waznym elementem ochrony przed
powodzig oraz zapewnienia stabilnego poziomu wody w rzece San. Zapora w Solinie zostata
zbudowana w latach 60. XX wieku. Byta wOwczas jednym z najwiekszych tego typu obiektow w
Europie.

Historia zapory w Solinie

Pierwszy projekt zagospodarowania hydroenergetycznego Sanu poprzez budowe zapory wodne;j
opracowat juz w 1921 r. prof. Karol Pomianowski z Politechniki Warszawskiej. W lipcu 1934 roku
w rejonie Soliny doszto do powodzi. Jej skutki doprowadzity do podjecia przez lokalne wiadze
decyzji o zbudowaniu zapory.

Trzy lata pdZniej na zaproszenie dwczesnego rzadu w okolice Soliny przybyt swiatowej stawy
szwajcarski geolog Maurice Lugeon. Miat okresli¢ przydatno$¢ regionu do wzniesienia poteznej
tamy w samym sercu Bieszczaddw. Miejsce to zostato wybrane dzigki obecnosci odpornego
piaskowca, ktéry wytrzyma napor wody.

Plany zostaty zarzucone z powodu II wojny $wiatowej. Po jej zakonczeniu wladze PRL wrOcity do
pomystu w 1955 r. Konieczne bylo wysiedlenie wielu osOb. Pod wodg miata znaleZ¢ sig nie tylko
Solina, ale rowniez okoliczne przysioiki, m.in. Zadziat i Podkaliszcze, Tale$nica Sanna, czy tez
opuszczony po wojnie Horodek. Wyburzonych zostato kilkaset domow, budynkéw gospodarczych,
nie mOwiac o przepigknych cerkwiach, ktdre byty symbolem regionu. Przesiedlonych zostato ok. 3
tys. mieszkancOow.

Budowa tamy i elektrowni

Budowa zapory w Solinie rozpoczgta sie¢ w 1960 roku i trwata blisko 9 lat. Prace budowlane byty
prowadzone przez ponad 2 tysigce robotnikOw i inzynierOw. Whasnie w tym czasie powstata jedna z
najwigkszych budowli hydrotechnicznych w Polsce. Koszt budowy szacuje si¢ na 1,5 mld zt.
Projekt zapory zostal opracowany przez zespot inzynierdw. Projektantem zatozen zapory byt
inzynier Bolestaw Koztowski. Gtownym architektem byt Karol Pomianowski. Za czgs§¢
hydrotechniczng odpowiadat inz. Feliks Niczkie.

Budowa zapory byta bardzo skomplikowana i wymagata zastosowania wielu innowacyjnych
rozwigzan technicznych. Pierwszym etapem byto wykonanie fundamentOw pod zapore, ktorych
budowa trwata okoto dwoch lat. Nastgpnie wykonano betonowe filary, na ktOrych opiera si¢ korona
zapory.

Korona zapory ma dlugos¢ okoto 664 metrow i sktada si¢ z 27 przeset. Wewnatrz korony znajduje
si¢ komora przelewowa, ktOra umozliwia kontrolowane zrzucanie wody w przypadku zagrozenia
powodziowego. W poblizu zapory zbudowano elektrowni¢ wodng 0 mocy 200 MW. Wykorzystuje
ona energi¢ spietrzonej wody przepltywajacej przez turbing, wytwarzajac tym samym energie
elektryczna.
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https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/solina-gdzie-lezy-co-warto-zobaczyc-i-kiedy-jechac-wszystko-co-musisz-wiedziec-o-solinie
https://www.national-geographic.pl/artykul/kryzys-klimatyczny-sprawil-ze-powodzie-takie-jak-ostatnio-w-niemczech-sa-do-dziewieciu-razy-bardziej-prawdopodobne
https://www.national-geographic.pl/artykul/kajakiem-przez-rzeke-z-pradem-szlakiem-elektrowni-wodnych-raduni

Tama w Solinie jest wykonana z betonu, a jej maksymalna wysoko$¢ wynosi okoto 82 metrow.
Konstrukcja zapory opiera si¢ na betonowych filarach, zbudowanych na skale granitowej. Cala
budowla wazy okoto 2 miliondw ton.

Ostatecznego zalania dokonano we wrzesniu 1967 r. Wstgpny rozruch pierwszej turbiny odbyt si¢ 9
B 4

marca 1968 r., a 20 lipca oddano zapore do eksploatacji.

Skutkiem ubocznym projektu zalewania Soliny bylo pozostawienie wielu szczatkOw dawnego zycia
na terenie regionu. Na dnie zbiornika mozna znalez¢ niewykarczowane drzewa, fragmenty
nierozebranych budynkow, piwnic, a nawet przedmioty uzytku codziennego. Wedtug ustalen
budynki miaty by¢ usuniete podczas przygotowywania terenu pod zalanie do jesieni 1963 r., lecz
tego terminu nie dotrzymano.

Znaczenie zapory w Solinie

Zapora znajduje si¢ na wysokos$ci okoto 446 metréw n.p.m. Dzigki niej powstato sztuczne jezioro —
Zalew Solinski, zwany Bieszczadzkim Morzem. Ma powierzchni¢ ponad 22 km kw. i pojemnos¢
472 miliondw metrow szesciennych wody. Akwen ten jest popularnym miejscem wypoczynku dla
turystow, wedkarzy i mito$nikOw sportow wodnych. To jedna z atrakcji rejonu Bieszczad.

Waznym aspektem dziatania zapory w Solinie jest ochrona przed powodzig. W przypadku
zagrozenia powodziowego, zapora pozwala na kontrolowane zrzucanie wody, co zapobiega
przelaniu si¢ rzeki. Ponadto, dzigki zapobieganiu powodziom, zapora w Solinie jest rOwniez
elementem ochrony przed erozja.

Zapora w Solinie jest tez waznym elementem krajobrazu i zabytkiem techniki. Zlokalizowana w
picknej okolicy Beskidu Niskiego, jest cz¢sto odwiedzana przez turystOw, ktOrzy chetnie spaceruja
po okolicznych szlakach turystycznych. Warto rowniez zwiedzi¢ wnetrze zapory. Na zachodnim
brzegu jeziora znajduje si¢ miejscowos¢ uzdrowiskowa Polanczyk.

Zapora w Solinie to takze atrakcyjne miejsce turystyczne. Zalew oferujace wspaniate widoki 1 wiele
mozliwo$ci wypoczynku. Na terenie zapory znajduje si¢ m.in. punkt widokowy, z ktOrego roztacza
si¢ pigkny widok na jezioro i okoliczne gOry. Woda z jeziora Solinskiego jest bardzo czysta i bogata
w ryby, dlatego stanowi ono popularne miejsce dla wedkarzy.

Ciekawostki 0 zaporze w Solinie

Oto kilka ciekawostek zwigzanych z zapora w Solinie:

Budowa zapory w Solinie wymagata przesiedlenia okoto 3 tysigcy os6b z okolicznych wsi. W
ramach kompensacji mieszkancom zapewniono nowe domy i ziemi¢ pod uprawy. Zatopione wsie
zostaly przeniesione w nowe miejsca.

W poblizu zapory znajduje si¢ Jezioro Myczkowskie. Znajduje si¢ na nim zapora w Myczkowcach
Ma ona 430 m dtugosci i 23 m wysokosci.
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https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/bieszczadzkie-morze-dlaczego-warto-odwiedzic-zalew-solinski
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/bieszczady

Region Jeziora Solinskiego to rOwniez oderwane od cywilizacji ,,dzikie” rezerwaty przyrody. Do

najcickawszych nalezy ten nad Jeziorem Myczkowieckim, zajmujacy prawie 165 h, gdzie mozemy
spotka¢ prawdziwie alpejskie krajobrazy.

W okolicach zapory w Solinie mozna spotkac wiele gatunkOw zwierzat i roslin, w tym rzadkie i
chronione gatunki. W rejonie jeziora wystgpuja m.in. raki, bobry, tosie, a takze orly i bociany.

W lipcu 2015 r. na zaporze w Solinie powstat najwigkszy ekologiczny mural w Europie. Dzieto
zostalo wykonane bez uzycia farby i jest holdem ztoZzonym sile natury. Stworzono go poprzez
wyczyszczenie niektorych elementéw $ciany zapory wodg pod ci$nieniem.

W 2022 r. uruchomiona zostata w Solinie kolej gondolowa. Jej trasa biegnie obok
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https://www.national-geographic.pl/artykul/zwierzeta-chronione-w-polsce-ktore-gatunki-sa-pod-ochrona
https://www.national-geographic.pl/artykul/zobacz-jak-powstaje-najwiekszy-mural-na-swiecie

Kawa to jeden z najpopularniejszych napojow na Swiecie.
Zrédto: kalkulator kalorii

Siggamy po nig ze wzgledu na specyficzny smak i aromat, a takze z powodu duzej zawartosci
kofeiny, ktora dziata pobudzajaco i dodaje nam energii.

Przez wiele lat kawa uwazana byta za napQj niekorzystny dla zdrowia. Kazdy z nas styszat o
rzekomym wyptukiwaniu magnezu, podraznianiu zotadka czy podnoszeniu ci$nienia.

Dzisiaj wiemy, ze napar kawy zawiera okoto 1000 substancji biologicznie aktywnych, a jej
regularne spozywanie (w umiarkowanych ilo§ciach!) zmniejsza ryzyko zachorowania na wiele
chorob przewlektych, takich jak choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2 czy niektdre nowotwory.

Co warto wiedzie¢ 0 kofeinie?

Najwazniejszg substancjg zawartg w kawie jest kofeina. To alkaloid, ktOry rozszerza naczynia
krwiono$ne, zwigksza przeptyw krwi w organizmie i stymuluje centralny uktad nerwowy. To dzigki
temu dziataniu, po spozyciu naparu kawy tatwiej jest nam si¢ skupi¢ i uczy¢.

Umiarkowane (czyli zalecane) spozycie kofeiny to okoto 200mg na dobg, co odpowiada okoto 3-4
filizankom espresso. Co cickawe uwazna sie, ze taka podaz kofeiny jest takze bezpieczna dla kobiet
W Ciazy.

Dtugotrwate spozywanie kofeiny w duzych dawkach (powyzej 400-800mg na dob¢) moze
prowadzi¢ do uzaleznienia, nerwowosci, rozdraznienia, bezsennosci i przyspieszenia bicia serca.

Szacujac spozycie kofeiny, trzeba pamigtac, ze jej zrOdtem nie jest tylko napar kawy. Kofeina
znajduje si¢ rOwniez w herbacie, czekoladzie czy napojach energetycznych.

Kto powienin zrezygnowac z kawy?

Komu kawa moze nie shuzy¢? Przede wszystkim osobom z chorobami zotadka i skarzacymi si¢ na
objawy refluksu. Jezeli po wypiciu kawy odczuwasz pieczenie w nadbrzuszu, lepiej zastgp jg innym
napojem.

Kawa na diecie?
Po kawe mozna siggac¢ takze w czasie odchudzania. Jej napar jest praktycznie bezkaloryczny.
Warunek jest jeden - musi byc to kawa bez dodatkdw - mleka, $mietanki czy cukru.

Dlaczego to takie wazne?

Poniewaz kazda tyzeczka cukru czy dodatek $mietanki to kolejne, zbedne zrodto kalorii, ktdre
utrudnia utrzymanie decyfitu energetycznego, czyli najwazniejszego elementu odchudzania. W
ponizszym artykule znajdziesz wigcej informacji na ten temat:

"MIS Z OKIENKA".

22 listopada 1958 r. Telewizja Polska pokazata pierwszy odcinek programu emitowanego "na
zywo" z serii "MIS Z OKIENKA".

Emisja trwata przez 19 lat - do 1973 r.

Program kierowany byt do dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym - miat spetnia¢ misje
edukacyjna, m.in. zachg¢ca¢ do czytania ksigzek.
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Glowny bohater, mi$, rozmawiat z prowadzagcym na zaczerpnigte z ksigzek powazne tematy.
Prowadzacym byl najpierw Bronistaw Pawlik a potem zastapit go Stanistaw Wyszynski.

Chodzg od wielu lat pogtoski, ze Bronistaw Pawlik zrezygnowat z dalszych rozmOw z misiem po
stynnej wpadce, kiedy to miat powiedzie¢ po zakonczeniu odcinka:

"A teraz kochane dzieci, pocatujcie misia w d...!".

Aktor nie wiedzial wOwczas, ze kamery i mikrofony nie zostaly jeszcze wytaczone. Niestety nie
zachowaly si¢ zadne tasmy, ktOre zarejestrowaly te kultowe juz zdanie.

Pomystodawczynig programu i autorka dialogow byta Wanda Szerewicz
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Nowy system sztucznej inteligencji znacznie szybciej diagnozuje autyzm u dzieci
Autor: PAP, fot. Pixabay

Nowo opracowany system sztucznej inteligencji (Al), analizujgcy wyniki rezonansu
magnetycznego mozgu, pozwala postawi¢ wiarygodna diagnoze zaburzen ze spektrum
autyzmu u dzieci w wieku 24-48 miesiecy — wynika z badania naukowcow z USA.

Wyniki badan

Eksperci zaprezentuja jego rezultaty na dorocznym spotkaniu Towarzystwa Radiologicznego
Ameryki Pétnocnej (Radiological Society of North America - RSNA), ktore odbgdzie si¢ w dniach
26-30 listopada w Chicago (USA).

Z danych zaprezentowanych w najnowszym (2023 r.) raporcie na temat autyzmu amerykanskich
Centrow Kontroli i Prewencji Chorob (CDC) wynika, ze mniej niz potowa dzieci z zaburzeniami ze
spektrum autyzmu otrzymuje rozpoznanie przed 3. rokiem zycia, a 30 proc. dzieci, ktOre spetniaja
kryteria tych zaburzen rozwojowych, nie otrzymuje formalnej diagnozy do 8. roku zycia.

- Idea stawiania wczesnej diagnozy zaktada wykorzystanie plastyczno$ci mozgu (u mtodszych
dzieci — przyp. red.) i jego zdoIno$ci do normalizacji funkcjonowania pod wptywem terapii —
skomentowat wspotautor pracy prof. neurologii Gregory N. Barnes, dyrektor Norton Children’s
Autism Center w Louisville (USA).

Al i analiza badan mo6zgu

Wielodyscyplinarny zespo6t z University of Louisville w Kentucky (USA) opracowat trzystopniowy
system wykorzystujacy sztuczng inteligencje do analizy wynikdw badania mdzgu przy uzyciu
nowoczesnej techniki rezonansu magnetycznego, tzw. obrazowanie tensora dyfuzji (DT-MRI). DT-
MRI jest metodg, ktdra $ledzi ruchy dyfuzyjne wody w istocie biatej, zbudowanej z widkien
nerwowych przesyltajacych sygnaty pomi¢dzy réznymi obszarami mozgu.

- Autyzm jest przede wszystkim chorobg nieprawidtowych potaczen w mozgu. DT-MRI pozwala
identyfikowac¢ te nieprawidtowe potaczenia, ktOre przyczyniajg si¢ do objawOw obecnych u dzieci z
autyzmem, takich jak zaburzenia komunikacji spotecznej i powtarzalne zachowania — powiedziat dr
Barnes.

Wspotautor badania dr Mohamed Khudri z University of Louisville wyjasnil, Ze algorytm Al,
stworzony przez jego zespol, zostal nauczony identyfikacji odchylen w obrebie potaczen migdzy
réznymi obszarami mOzgu. Pozwala to diagnozowaé, czy pacjent ma autyzm, czy nalezy do osOb
neurotypowych (o prawidlowej neurologii).
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Naukowcy zastosowali opracowany przez siebie system w analizie skandbw mozgu wykonanych z
uzyciem DT-MRI u 226 dzieci w wieku 24-48 miesigcy. W badanej grupie 100 dzieci rozwijato Si¢
prawidlowo, a 126 miato objawy autyzmu. Okazato Si¢, ze system diagnozowat zaburzenia ze
spektrum autyzmu z doktadnoscig 98,5 proc. Czulos¢ badania, czyli zdolno$¢ rozpoznawania
autyzmu u dzieci, u ktorych naprawde wystepuje, wyniosta 97 proc, a jego swoisto$¢, czyli
zdolno$¢ do rozpoznawania zdrowych osob, jako zdrowych — 98 proc.

- Nasze podejscie to postep, ktdry umozliwia wezesne diagnozowanie autyzmu u dzieci do 2. roku
zycia. Wierzymy, ze interwencje terapeutyczne do trzeciego roku zycia mogg prowadzi¢ do
lepszych wynikow u tych dzieci, wlaczajac w to lepsze mozliwosci uzyskiwania przez osoby z
autyzmem wigkszej niezalezno$ci 1 wyzszego wskaznika inteligencji (IQ) — ocenit Khudri.

Jak dodal, dzigki temu systemowi mozliwe jest tez obnizenie kosztOw zwigzanych z
diagnozowaniem i terapig dzieci z autyzmem. Zdaniem dr. Barnesa wykorzystanie nowej metody,
ktdra w szybki i obiektywny spos6b diagnozuje autyzm, moze zredukowa¢ o 30 proc. obcigzenie
psychologdéw zaangazowanych w proces diagnostyczny. Obecnie naukowcy dgza do
skomercjalizowania swojej metody i1 uzyskania odpowiednich pozwolen ze strony FDA
(amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci i LekOw) na jej wprowadzenie do praktyki.

Okna i drzwi do Swiata
Autor: Sylwia Btach, fot. Pexels

Fakty sa niezaprzeczalne — ludzko$¢ stala sie zalezna od technologii. W zyciu os0b z
niepelnosprawnoscia odgrywa szczeg0lIna role, gdyz nic tak jak ona nie wplywa na nasza
codziennos¢.

Cho¢ zdarza sig, ze technologia utrudnia funkcjonowanie, to zwykle jej celem jest utatwienie zycia.
Na jakie aplikacje i rozwigzania technologiczne mogg liczy¢ osoby z niepelnosprawnos$cia w 2023
r.? A co nas czeka w przysztosci? Oto przeglad najbardziej interesujacych rozwigzan — tych
dostepnych na rynku i tych, ktore wkrotce beda na ustach wszystkich.
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Aplikacje

Statystyki sa jednoznaczne: 78 proc. PolakOw korzysta ze smartfondw. W tej grupie sa tez osoby z
roznymi rodzajami niepetnosprawnos$ci. Ktore darmowe aplikacje utatwiag nam zycie?

Moim malym okiem widzeg...

Jedng z najpopularniejszych grup aplikacji dla 0s@b z niepetnosprawnoscia narzadu wzroku sg lupy
ekranowe i czytniki ekrandw. Gdy smartfon wydaje si¢ zbyt skomplikowanym urzadzeniem, mozna
przerzuci¢ si¢ na w peini udzwiekowiony telefon BlindShell Classic z fizyczna klawiatura.
Odczytanie zawartosci ekranu to jedno. Ale czy smartfon moze pomOc dostownie odnalez¢ sie w
rzeczywisto$ci?

Darmowa aplikacja LookOut od Google’a to narzgdzie do skanowania otaczajgcego $wiata.
Wystarczy skierowac¢ obiektyw smartfona na dowolny obiekt, by dowiedzie¢ si¢ w czasie
rzeczywistym, na co si¢ wlasnie patrzy! OprOcz tego dzicki LookOut mozna z tatwos$cia skanowac
tekst, etykiety zywnosci, a nawet rozpoznawaé banknoty. Wszystko to dzieki zaawansowanemu
algorytmowi sztucznej inteligencji, czujnikom wbudowanym w telefon i wbudowanej w smartfon
kamerze.

E-legitymacja juz w mObywatelu!

Dowadd osobisty, recepty, prawo jazdy — to dokumenty, ktore jeszcze do niedawna zajmowaty
miejsce w torebkach czy kieszeniach. Odkad jednak pojawita si¢ aplikacja mObywatel, wielu z nas
porzucito

portfele na rzecz smartfondw. Podniesienie wypetionego dokumentami portfela bywa
problematyczne, a do tego smartfon jest o wiele mniejszy od damskiej torebki,. Jeszcze do
niedawna osoby z niepelnosprawnoscig nie mogtly zrezygnowac z plastikowych kart. Noszenie przy
sobie legitymacji rencisty byto drobng niewygoda, na ktOrg si¢ godzilismy, by mOc skorzystac ze
znizek np. w muzeach czy transporcie miejskim. Od 9 stycznia 2023 r. to si¢ zmienito! W aplikacji
mObywatel pojawita sie opcja e-legitymacji. Od tej pory kazda osoba z niepelnosprawno$cig, ktdra
lubi trzyma¢ dokumenty w telefonie, moze catkowicie zrezygnowac noszenia przy sobie
plastikowych kart. To drobne udogodnienie utatwia Zycie osobom o stabych rekach.

Sterowanie komputera

Jednym z czg¢stych problemOw z technologia, ktory dotyka osoby z niepelnosprawnoscia, jest
fizyczna trudno$¢ w obstudze myszki i klawiatury. Nic nam po zaawansowanych aplikacjach, gdy
dlonie sg zbyt stabe, by wciska¢ klawisze! Z pomoca przychodzg nowoczesne interfejsy. WybOr jest
ogromny, dzigki czemu niezaleznie od niepelnosprawnosci kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Sterowanie wzrokiem

Tobii PCEye to seria urzadzen pozwalajacych obstugiwac¢ ekran komputera wytacznie za pomoca
wzroku (ang. eyetracker). Wystarczy skupi¢ wzrok na kolejnych elementach, by ptynnie korzystac z
internetu, a nawet pisa¢ na wirtualnej klawiaturze. Cho¢ utrzymanie skupionego spojrzenia wyglada
na trudne, to uzytkownik szybko uczy si¢ sterowania. OczywiScie eyetrackery maja swoje
ograniczenia. Twarz osoby korzystajacej ze §ledzenia wzroku musi by¢ bowiem wyrazna.
Przeszkoda w prawidlowym odczytywaniu ruchdw gatek ocznych sg wszelkie odbicia — np. ze
szkiet okularOw, ale tez btyszczacy makijaz czy maska respiratora. Kluczowe jest tez, by
uzytkownik w petni kontrolowat ruchy galek ocznych.

Sterowanie oddechem

Szukasz czego$ innego? Ciekawym niszowym rozwigzaniem jest urzadzenie Happ100 Sip and
Puff, dostepne w sprzedazy wylgcznie na stronie brytyjskiej organizacji Celtic Magic zajmujacej
si¢ m.in. produkcjg kontrolerow dla 0séb z niepelnosprawnoscig. Happ100 Sip and Puff to
urzgdzenie, ktOre umozliwia sterowanie za pomocg... dmuchnig¢. Sita dmuchniec jest
rozpoznawana i przetwarzana na polecenia komputerowe.
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Sterowanie mysla

Osoby catkowicie sparalizowane, pozbawione kontroli nad swoim ciatem, mogg sprobowac
najbardziej futurystycznego z dostepnych na rynku interfejsdw — sterowania komputerem za
pomoca

mysli. Cho¢ rozwigzania bazujace na sczytywaniu fal mézgowych sg jeszcze niezbyt popularne i
bardzo drogie, to patrzagc na aktualny rozw0j technologii mozemy $miato zaktadac, ze wkrotce
nadejda ich czasy. Zwlaszcza, ze jedno z dostgpnych na rynku urzadzen — opaska Brainfingers —
ma juz ponad dekade i jest wcigz rozwijane. Brainfingers odczytuje fale mézgowe i ruchy mieéni
twarzy. Niestety zakup dostepny jest wylgcznie na zamOwienie na stronie producenta, a oficjalna
cena to okoto 10 tys. zt.

Urzadzenia mobilne

Jesli internet to okno na $wiat, to nowoczesna technologia jest naszymi drzwiami. Zwtaszcza ta
oferowana w wozkach przysztosci.

Wedlug danych WheelchairFoundation.org niecate 2 proc. ludzi na §wiecie wymaga do poruszania
si¢ wozka inwalidzkiego. Dostgpne rozwigzania zaspokajaja potrzeby wielu z nas, ale kazdy, kto
kiedykolwiek dopasowywat wOzek do swoich potrzeb, wie, jak trudna to sztuka. Na szczgscie
inzynierowie ciggle szukaja nowych, lepszych rozwigzan, majacych uczyni¢ wozki inwalidzkie
bardziej przyjaznymi osobom z niepetnosprawnosciami.

Wozek, ktéry zmienia balans

Jednym z ciekawszych projektow jest The Phoenix I, ktory na rynku ma ukazac¢ si¢ w tym roku.
The Phoenix | to wozek aktywny ze zmiennym balansem, ktory zwycigzyt w konkursie Toyota
Mobility Unlimited Challenge. Najciekawszym elementem projektu jest balans, ktory sam przesuwa
si¢ w zalezno$ci od nachylenia terenu, by gwarantowa¢ idealne wywazenie wOzka. Oznacza to, ze
wjezdzajac pod glre, wieszajac plecak na oparciu, zjezdzajac z rampy — Wlzek plynnie zmienia
punkt cigzko$ci. Co wiecej, pltynny balans sprawia, ze wlzek w poruszajgcym si¢ pojezdzie, np. w
pociagu, tkwi na swojej pozycji.

Twarcy wozka zbierajg na oficjalnej stronie informacje o zainteresowaniu — jesli w przysztosci chce
si¢ skorzysta¢ z Phoenixa, warto wypetni¢ ankiet¢. Do niczego nie zobowigzuje, a daje tworcom
rozeznanie w rynku.

Tworcy The Phoenix I - Phoenix Instinct - wyprodukowali jeszcze jeden ciekawy gadzet dla osOb
na wozkach. Jest to system umozliwiajacy ciggnigcie za sobg bagazu. Na lotnisku i w podrozy
uzytkownik z tatwoscig moze przemieszczac si¢ we wszystkich kierunkach wraz ze specjalnym
wozkiem do walizki, podpietym do woOzka inwalidzkiego. Wielokierunkowe kotka ptynnie reaguja
na zmian¢ kierunku

jazdy, utatwiajgc transport bagazu. Ceny Phoenix System Trolley wraz z bagazem zaczynajg si¢ od
okoto 1000 zt.

Innowacyjne wozki

Niestety wiele innowacyjnych wozkdw inwalidzkich nigdy nie wychodzi z fazy prototypu. W
styczniu br. na Politechnice Poznanskiej odbyla si¢ prezentacja prototypOw zespotu dr. inz. Bartosza
Wieczorka. Najwieksze zainteresowanie wzbudzita r¢kawica pozwalajgca sterowaé woOzkiem
wylacznie za pomocg zginania dwoch wybranych palcow dtoni. Niestety, jak powiedziat dr. inz.
Wieczorek w wywiadzie dla portalu Homodigital.pl: ,,Problem w opracowaniu innowacyjnego
sprzetu rehabilitacyjnego pojawia si¢ na etapie komercjalizacji opracowanych prototypOw.
Zauwazalny jest brak wsparcia naukowcOw na etapie sprzedazy ich rozwigzan. Czesto tez firmy
boja si¢ wprowadza¢ innowacje. Przyczyn tego moze by¢ kilka. Na terenie Polski firmy
specjalizujace si¢ w produkcji sprzetu rehabilitacyjnego nierzadko sg matymi przedsigbiorstwami,
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dla ktorych przygotowanie linii produkcyjnej nowego produktu wigze si¢ z duzymi inwestycjami.
Inny problem to nieche¢¢ do podjecia ryzyka wprowadzenia na rynek nowego produktu”.

Roboty

Niepelnosprawnos¢ czgsto wigze sie z ograniczeniem samodzielnosci. Wiele osOb z
niepetnosprawnoscig musi korzysta¢ z pomocy opiekundw i asystentdw. To zawdd, w ktorym ciagle
brakuje pracownikdw, a historie 0 schorowanych lub starszych paniach podsytanych przez urzedy —
w rolach asystentek czy opiekunek - regularnie przewijajg si¢ na grupach dla oséb
niepelnosprawnych. Czy nowoczesne technologie moga cho¢ czgsciowo odcigzy¢ opiekunOw albo
utatwi¢ osobie z niepelnosprawnoscia codzienne funkcjonowanie?

Na pewno roboty stang si¢ naszymi rekami. Tak jak juz dzieje si¢ w kawiarni Dawn w Tokio. Od
2018 r. Ory Laboratory wprowadza na rynek roboty-kelnerow, ktore sg w petni sterowane przez
osoby lezace w domach, w swoich t6zkach. Osoby sparalizowane lub ze stwardnieniem zanikowym
bocznym realizujg si¢ zawodowo, udowadniajac, ze dzieki technologii kazdy z nas za kilka
(kilkanascie) lat bedzie mogt podjac prace.

A co po pracy, gdy trzeba bedzie zajac si¢ codzienng higiena, zje$¢ obiad lub wyjs$¢ na spacer?

RAMCIP to projekt robota, ktéry ma za zadanie pomaga¢ w codziennym funkcjonowaniu osobom
z zaburzeniami pamigci. W dyskretny i proaktywny sposOb wspiera seniora lub osobe z
niepetnosprawnosciag w codziennym funkcjonowaniu, pomaga w treningu poznawczym, monitoruje
funkcje zyciowe i informuje rodzing o wypadku.

Podobnie dziata prototypowy dom Fit Home Project. Inteligentny budynek z sensorami w
Scianach, podiodze i tak dalej. W razie wypadku automatycznie wzywa pomoc. Powstaje zatem
pytanie, czy w przysztosci to my bgdziemy zajmowac si¢ domami, czy to one zaopiekuja si¢ nami?

Dom

Dostosowanie mieszkania dla osoby z niepelnosprawno$cig wymaga wielu udogodnien 1 zakupu
réznych urzadzen. Wiele z nich mozna rozliczy¢ w ramach programu PFRON na likwidacje
barier architektonicznych i technicznych. Niektore firmy zajmujace si¢ tworzeniem
inteligentnych domdw orientujg si¢ w potrzebach 0s0b z niepetnosprawnosciami, ale zawsze warto
samemu wiedzie¢, co jest dostepne na rynku. A wybiera¢ mozna sposrod wielu rozwigzan.
Zaczynajac od wejscia do domu — Gerdalock to zamek do drzwi sterowany ze smartfona,
pozwalajacy wejs¢ bez uzywania klucza — az po wstawanie z 16zka, np. za pomocg obrotowego
tozka Rotoflex firmy Theraposture. Lozko to obraca materac o 90 stopni i utatwia stani¢cie na
nogi lub przej$cie na wozek.

Podstawg kazdego inteligentnego domu jest sterowanie glosowe. Systemy takie jak Amazon Echo,
Amazon Alexa czy Google Smart umozliwiaja nam za pomoca polecen glosowych zgasi¢ $wiatla,
wilaczy¢ muzyke, zastonié rolety itd.

Osobie korzystajacej z wOzka moze przydac sie system mebli o regulowanej wysokosci. Stelaze do
biurka sterowane elektronicznie mozna kupi¢ na popularnym portalu aukcyjnym juz od 1000 zt. Po
bardziej zaawansowane systemy musimy wybra¢ si¢ za granic¢. Firma Granberg Sweden projektuje
kuchnie z elektrycznie regulowang wysokoscig szafek, blatdw, jezdnymi szafami i innymi
elektronicznymi ulatwieniami.

Masz serce gadzeciarza i stabe rece, ale pragniesz petnej niezaleznosci? Moze ci Si¢ przydac
automatyczna toaletowa deska myjaca (na przyktad firmy USPA), ktOra nie tylko umyje, ale tez
wysuszy; zmywarka z podnoszonym dolnym koszem, ktorg rozpakujesz, nie schylajgc sig;
piekarnik i mikrofala w jednym, utatwiajace codzienne przygotowywanie positkOw.

Wypozycz i przetestuj!

Omodwione w artykule nowoczesne rozwigzania dla osOb z niepetnosprawnoscia to tylko zarys
rozwigzan dostgpnych na rynku. Wiele z nich wykracza poza budzet przecigtnego Polaka, cho¢
osoba z niepelnosprawnos$cig moze liczy¢ na dofinansowania z PFRON-u i MOPS-u. Nim jednak
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udamy si¢ na zakupy — warto przetestowaé niektOre z technologii. T¢ mozliwos$¢ oferujg Osrodki
Wsparcia i Testow, stworzone w ramach kolejnego etapu realizacji programu PFRON Centra
informacyjno-doradcze dla 0séb z niepelnosprawnoscia Od lutego 2023 r. w kilkunastu polskich
miastach mozna przetestowacé oprogramowanie, technologie asystujace, drukarki, smartfony 1 wiele
innych. Jak zastrzegt podczas konferencji prasowej Pawet Wdowik, Pelnomocnik rzadu ds. Oséb
Niepelosprawnych: ,,To jest pakiet, ktOry przygotowaliémy w oparciu o analize potrzeb(...).
Dlatego tez te $rodki i ten zestaw urzadzen, ktOry jest w tej chwili, nie jest wystarczajacy i bedzie
regularnie uzupehiany”.

Warto wigc wybrac si¢ do Osrodka Wsparcia i TestOw w swoim lub pobliskim mieScie, spytac o
dostepne rozwigzania i podpowiedzieé, co jeszcze warto kupic.
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Kulinaria

HaluszkKi
HALUSZKI Z WEDZONYMI SERKAMI I SOSEM ZURAWINOWYM

Inspirowane haluszkami z bryndza wyjatkowe haluszki z wedzonymi serkami gérskimi podane z
sosem zurawinowym to przysmak, ktory smakiem przenosi prosto na Podhale. Koniecznie
sprawdzcie, jak latwo przygotowac ten szybki obiad!
zacznij gotowac
SKEADNIKI
ziemniak - 400 g
jajko - 2 szt.
maka pszenna - 150 ¢
sol - 2 szczypty
pieprz czarny - 1 szczypta
olej - 2 tyzki
ser gorski - 80 g
zabek czosnku - 1 szt.
natka pietruszki - 2 tyzki

SOS ZURAWINOWY
konfitura zurawinowa - 2 tyzki
musztarda dijon - 1 tyzka
cytryna - 0,5 szt.

olej - 100 ml

natka pietruszki - 2 tyzki

PRZYGOTUJ:
tarke o drobnych oczkach
tyzke cedzakowa

PRZYGOTUJ WCZESNIEI:

Ziemniaki (najlepiej maczyste) zetrzyj na tarce o drobnych oczkach i odci$nij z nadmiaru wody.
Wodg, ktorg odci$niesz, odstaw na ok. 10-15 minut i zostaw na pdzniej — zgromadzona na dnie
miski skrobia przyda si¢ przy robieniu ciasta.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: PRZYGOTOWUJEMY CIASTO NA HALUSZKI

Odcisnigte ziemniaki doprawiamy pieprzem i solg do smaku. Nastgpnie dodajemy do nich jajka i
doktadnie mieszamy. Make dodajemy po jednej tyzce, az ciasto nabierze konsystencji zblizonej do
gestej, kwasnej $mietany. Wtedy do ciasta dodajemy skrobi¢ i cato$¢ ponownie doktadnie
mieszamy.

KROK 2: PRZYGOTOWUJEMY SOS ZURAWINOWY

Do miski dodajemy dzem zurawinowy, musztarde, sok i skorke otarta z potowy cytryny. Cato§é
doktadnie mieszamy. Nastgpnie do sosu powoli, caly czas mieszajac, wlewamy olej. Pietruszke
bardzo drobno siekamy i takze dodajemy do sosu. Mieszamy.

WSKAZOWKA! Tlosé¢ soku z cytryny najlepiej dostosowaé do stodyczy dzemu i dodawaé go do
smaku.
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KROK 3: GOTUJEMY HALUSZKI
W garnku zagotowujemy wode 1 wktadamy do niej tyzka ciasto na kluski. Gotujemy je, az wyptyna
na powierzchni¢ i wyciggamy tyzka cedzakowa.

KROK 4: PRZYGOTOWUJEMY DODATKI DO KLUSEK
Wedzone serki gorskie $cieramy na tarce o drobnych oczkach, czosnek rozgniatamy, a pietruszke
drobno siekamy.

KROK 5: SMAZYMY HALUSZKI

Ugotowane kluski smazymy na rozgrzanym oleju, az zarumienia si¢ z kazdej strony. Jeszcze na
patelni oprészamy je wiekszoscig startych serkoéw gorskich, cato$¢ delikatnie mieszamy. Nastepnie
dodajemy pietruszke i rozgnieciony zabek czosnku i ponownie mieszamy.

KROK 6: PODAJEMY KLUSKI
Na talerze wyktadamy sos. Uktadamy na nim haluszki i oprészamy je pozostatym startym serem.
Kluski podajemy jeszcze gorace.

Swiateczne ciasteczka korzenne
Zrédto: czekoladg utkane

Skladniki na ciasteczka (wyszlo mi ok. 50 ciasteczek réznej wielkosci):
2 szklanki maki

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

1/2 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka przyprawy korzennej

3/4 szklanki cukru pudru

1 duze jajko

170 g masta

1 tyzka pltynnego miodu

Skladniki na lukier krélewski:

170 g cukru pudru (lub wigcej/mniej w zaleznos$ci od potrzebnej konsystencji)
1 biatko z matego jajka

kilka kropel soku z cytryny (opcjonalnie)
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Oraz:
Spozywczy brokat do dekoracji wypiekow (opcjonalnie)

Make, sode¢ oczyszczona, cukier puder przesia¢ do jednej miski. Doda¢ cynamon i przyprawe
korzenng — doktadnie wymiesza¢. Nastepnie dotozy¢ do miski masto — posiekaé¢ nozem. Dodaé
jajko, tyzke miodu i zagnie$¢. Zawing¢ w folie 1 wlozy¢ do lodowki na ok. pét godziny. Stolnice
oproszy¢ maka i rozwatkowac ciasto (grubo$¢ wg uznania). Wycina¢ foremkami ksztalty. Piec na
blaszce, wylozonej papierem do pieczenia, przez ok. 7-10 minut w temp. 180 stopni (trzeba
pilnowac, bo czas pieczenia uzalezniony jest od grubos$ci naszych ciasteczek). Studzimy na kratce.

Bialko umieszczamy w misce, dodajemy przesiany cukier puder oraz kilka kropel soku z cytryny i
miksujemy na niskich obrotach przez ok. 5 minut. Uzyskanym w ten sposéb lukrem zdobimy
wedhug uznania nasze ciasteczka. Ja posypatam je jeszcze dodatkowo niewielka iloscig
spozywczego brokatu do dekoracji wypiekow. Smacznego!

Swiateczny sernik z biala czekolada i Zurawina
Zrédto: czekolada utkane

Pyszny, kremowy sernik, ktory pigknie bedzie prezentowatl si¢ na $wigtecznym stole. Stodka masa
twarogowa z dodatkiem z biatej czekolady 1 kwasny mus zurawinowy. Bardzo polecam to
polaczenie! Sernik udekorowatam pierniczkami oraz zurawing i rozmarynem w cukrze (ozdabiamy
przed podaniem).

Sktadniki (w temp. pokojowej) na tortownice ok. 22-24 cm:
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130 g herbatnikdw

1 tyzeczka kakao

30 g migdatow (ja uzytam calych, ale moga by¢ tez ptatki)
ok. 50 g roztopionego masta

750 g twarogu sernikowego

250 g mascarpone

3 tyzki maki pszenne;j

ok. 1/2 szklanki cukru lub ksylitolu (lub wiecej wg uznania,
ale nalezy pamigta¢, ze do masy dodajemy tez stodka biatg czekoladg)
1/3 szklanki $§mietanki 30%

4 jajka

150 g biatej czekolady

Oraz:
ok. 250 g zZurawiny (mozna uzy¢ tez mrozonej)
ok. 100 g cukru
2 tyzki wody
1 tyzka soku z cytryny

Herbatniki miksujemy razem z kakao i migdatami. Wlewamy roztopione masto i laczymy.
Wyktadamy na spod tortownicy, wytozonej papierem do pieczenia. Wyrownujemy i wkladamy
tortownice do lodowki. Do garnuszka wlewamy $mietanke. Doprowadzamy do wrzenia i od razu
wylaczamy. Wrzucamy bialg czekoladg, potamang na mniejsze kawatki. Chwile czekamy, a
nastgpnie mieszamy do momentu az czekolada réwnomiernie si¢ rozpusci. Twardg umieszczamy w
misce razem z mascarpone, a potem dodajemy cukier i make — taczymy. Dorzucamy kolejno jajka,
a na koniec roztopiong w $mietance biatg czekolade. Mieszamy tylko do polaczenia (mikserem lub
r6zga kuchenng). Tak przygotowang mase przekladamy na schtodzony spod. Sernik pieczemy w
temp. 160 stopni przez 70 min (ja pieke zawsze w kapieli wodnej). Studzimy.

Do garnuszka wlewamy wode, sok z cytryny, dorzucamy zurawing i cukier. Gotujemy przez kilka
minut do momentu az zurawina si¢ rozpadnie (mieszamy co jaki$ czas). Gdyby masa zrobita si¢
zbyt gesta, nalezy dola¢ wigcej wody. Probujemy 1 dodajemy w razie potrzeby wiecej cukru.
Blendujemy catos¢ i przecieramy nastepnie przez sitko. Tak przygotowanym musem ozdabiamy
schlodzony sernik. Smacznego!

Swiateczna korzenna tarta z prazonymi migdalami
Zrédto: czekoladg utkane

Dzisiejszy przepis to pomyst na kreatywne wykorzystanie kruchych, korzennych ciasteczek,
ktérych upieklismy np. zbyt duzo i nie mamy juz silty ich chrupa¢ do herbaty Idealnie nadaja si¢ do
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stworzenia spodu na $wigteczng, korzenng tarte. Do tego krem z ziarenkami wanilii 1 prazone
migdaty — prosto i niezwykle smacznie

Skladniki na spod:

250 g kruchych, korzennych ciasteczek

50 g roztopionego masta

Sktadniki na krem:

125 g mascarpone

200 ml $mietanki 30 proc.

1 laska wanilii

1 tyzka cukru pudru

Oraz:
30 g ptatkow migdatow
cukrowe gwiazdki

Ciasteczka umieszczamy w melakserze i kruszymy. Przesypujemy do miseczki, dodajemy
roztopione masto i mieszamy. Nastgpnie ciasteczkowa mas¢ wysypujemy na forme do tarty i
doktadnie wyréwnujemy. Wktadamy do lodéwki na czas przygotowania kremu i migdatow.

Migdaly prazymy na suchej patelni do momentu az nabiorg ztotego koloru. Odstawiamy do
calkowitego ostygniecia. Mascarpone i $§mietanke umieszczamy w jednej misce — misujemy do
momentu uzyskania gtadkiego kremu. Dodajemy zierenka wanilii i tyzke cukru pudru — miksujemy
migdalow 1 do potaczenia. Wyciggamy spod z lodowki 1 wyktadamy krem.

Wierzch posypujemy prazonymi ptatkami cukrowymi gwiazdkami. Smacznego!
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Makowiec last minute
Z mielonymi migdatami i czekolada
Zrédto: kwestiasmaku.com

skladniki

850 g gotowej (ze sklepu) masy makowej
130 g mielonych migdatow
6 jajek (w temp. pokojowej)

po okoto 50 g: rodzynek, orzechéw laskowych lub wloskich, suszonych moreli lub
kandyzowanej skorki pomaranczowej, wiorkéw kokosowych

1/3 szklanki $§mietanki kremowej 30%

150 g czekolady (dowolnej, najlepiej ciemnej)

Dekoracja:

cukier puder
100 g mlecznej czekolady

wisnie kandyzowane

Przygotowanie
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Tortownice 23 - 25 cm wylozy¢ papierem do pieczenia, zapia¢ obrecz wypuszczajac papier
na zewnatrz. Boki tortownicy posmarowa¢ mastem i oproszy¢ maka. Piekarnik nagrza¢ do
175 stopni. Wszystkie sktadniki ciasta miksujemy na niskich obrotach miksera, koncowkami
w postaci mieszadla, ewentualnie rozgi.

Mase makowg wtozy¢ do misy miksera, zmiksowac ze zmielonymi migdatami. Dodawac
stopniowo jajka i miksowa¢ po kazdym dodanym przez okoto 30 sekund. Ciagle miksujac
dodawaé¢: rodzynki, posiekane orzechy, pokrojone w kosteczkg morele lub skorke
pomaranczowg oraz wiorki kokosowe (jesli ich uzywasz). Na koniec zmiksowac ze
$mietankg kremowg oraz posiekang czekolada.

Masg¢ wytozy¢ do przygotowanej tortownicy, wyrownac powierzchni¢ i wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika. Piec przez ok. 45 - 50 minut. Makowiec z gotowej masy makowej
na poczatku moze by¢ wilgotny, nalezy go wigc zostawi¢ na noc bez przykrycia na blacie w
kuchni aby odparowat.

Posypac¢ przez sitko cukrem pudrem, startg czekolada i udekorowa¢ wisniami.




Salatka Sledziowa z jajkiem i majonezem

Sktadniki

$ledz w oleju 250 graméw
ziemniaki 3 sztuki

Majonez Hellmann's Babuni 4 tyzki
czerwona cebula 1 sztuka

jajko 2 sztuki

koperek kilka gatazek

ogorek kwaszony 2 sztuki

Przygotowanie krok po kroku

Krok 1

Ziemniaki obierz 1 ugotuj do migkkos$ci. Nastepnie odstaw do ostygniecia. Jaja gotuj na twardo ok.
8 minut. Sledzie odcis$nij na r¢czniku papierowym z nadmiaru oleju i pokr6j w paseczki.

Krok 2

Cebule pokrdj w plasterki, tak aby powstaty pierscionki, a ogorka w kostke.

Krok 3

Ugotowane ziemniaki rowniez pokrdj w kostke i polacz w duzej misce ze $ledziem, cebula (odioz
kilka krazkéw do dekoracji), ogorkiem 1 majonezem Hellmann’s Babuni. Dopraw do smaku.

Krok 4

Rozt6z satatke na poéimisku. Na wierzchu poldz czastki ugotowanego jajka, pierscienie z cebuli oraz
galazki koperku.

Poledwiczki z suszonymi Sliwkami
W sosie parmezanowo-§mietankowym
Zrodto: kwestiasmaku.com

Sktadniki
6 - 8 porcji

e ok. 750 g poledwicy wieprzowe;j
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1 zabek czosnku

1 tyzka oliwy

12 suszonych $liwek

2 tyzki brandy lub innego alkoholu do namoczenia (mozna pomingc)
200 g cienko pokrojonej szynki suszonej np. serrano lub parmenskiej
galazka rozmarynu lub 1 tyzeczka suszonego

30 g parmezanu

80 ml $mietanki kremdéwki 30%

1 tyzeczka musztardy

Przygotowanie
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Sliwki wlozy¢é do szerokiej miski, dodaé¢ pot szklanki goracej wody oraz brandy jesli jej
uzywamy, wymiesza¢ i odstawi¢ do namoczenia (np. na calg noc lub na kilka godzin).

Migso optukaé, osuszy¢, odcigé blone, ktora znajduje si¢ na wierzchu poledwiczki. Pokroi¢
na okoto 1 cm plasterki, rozthuc thuczkiem na cienkie fileciki. Natrze¢ sola, pieprzem,
przecis$nigtym przez praske czosnkiem oraz oliwg.

Na kazdym filecie potozy¢ namoczong §liwke, zawing¢é w polowe plasterka szynki
parmenskiej i utozy¢ w natluszczonym naczyniu zaroodpornym. Delikatnie pola¢ reszta
zalewy z suszonych $liwek (ok. 2 - 3 tyzki) i posypa¢ listkami rozmarynu.

Odstawi¢ na kilka godzin do czasu obiadu, lub od razu piec w piekarniku nagrzanym do 210
stopni C. Czas pieczenia to ok. 17 minut.

W rondelku na $rednim ogniu zagotowa¢ $mietanke z dodatkiem drobno startego
parmezanu, musztardy i odrobiny soli. Wyjaé naczynie z roladkami z piekarnika, pomigdzy
roladki wlaé goracy sos i delikatnie potrzasng¢ naczyniem aby sos rOwnomiernie si¢
rozprowadzil. Danie mozna postawi¢ na kuchence i delikatnie podgrzac.




Roladki z poledwiczek z suszong §liwka i camembertem
w szybkim sosie §liwkowym z czerwonego wina
Zrbdto: kwestiasmaku.com

Sktadniki
4 porcje

1 poledwiczka wieprzowa ok. 400 g

s0l morska i §wiezo zmielony czarny pieprz

okoto 150 g suszonej szynki, np. parmenskiej, serrano
1 tyzka masta + 1 tyzka oliwy

Nadzienie

Sos

100 g suszonych sliwek

1 tyzeczka suszonego estragonu

1 tyzeczka przyprawy korzenne;j

1 tyzeczka masta

1 tyzka powidet sliwkowych

drobno starta skorka z 1/2 mandarynki

okoto 70 g sera camembert

1 szklanka (250 ml) czerwonego wytrawnego wina
4 tyzki powidet sliwkowych

2,5 lyzeczki przyprawy korzennej

skorka starta z 1/2 mandarynki

szczypta §wiezo zmielonego pieprzu

Przygotowanie
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Poledwiczke obkroi¢ z biatej otoczki i wtokien, pokroi¢ w poprzek na okoto 1,5 cm plastry.
Rozthuc thuczkiem na cienkie filety. Oprészy¢ sola (nieduzo, bo szynka moze by¢ stona) i
swiezo zmielonym pieprzem.

W miseczce wymiesza¢ sktadniki nadzienia: suszone sliwki, estragon, przyprawe korzenng,
masto, powidta, skorke z mandarynki.

Przygotowac satatk¢ mieszajac w salaterce rukole, mandarynke 1 pokrojone winogrona, na
dno miski wla¢ winegret, nie miesza¢ go ze sktadnikami.

Na kazdym filecie potozy¢ po 1-2 sliwki z nadzienia oraz maly kawateczek sera camembert,
zwina¢ w roladke a nastepnie owing¢ w plasterek szynki.

Przygotowac sos: wszystkie sktadniki umiesci¢ w szerokim garnku i zagotowac. Gotowac
przez okoto 5 minut, lub do czasu az sos zggstnieje.

Rozgrza¢ oliwe 1 masto na duzej patelni, wtozy¢ roladki 1 smazy¢ przez okoto 4 minuty z
jednej strony, nastepnie przewrdci¢ na drugg stroni¢ i smazy¢ przez kolejne okoto 4 minuty,
na koncu obsmazy¢ boki, kazdy po okoto 2 minuty. Podczas smazenia poledwiczek



poczatkowo ustawiamy wigkszy ogien, pozniej stopniowo go zmniejszamy. Odstawic
patelni¢ z ognia.

o Na talerze potozy¢ roladki, pola¢ podgrzanym sosem §liwkowym. Podawac¢ z przemieszang
satatka i ewentualnie ryzem.

Propozycja podania

ugotowany bialy ryz / satatka: gar$¢ rukoli, dzwonka z 1 mandarynki, 150 g czerwonych winogron,
winegret: wymieszane - 2 tyzki oliwy, 1/2 tyzki soku z cytryny, sol i pieprz, 1 tyzeczka miodu,
opcjonalnie 1/2 tyzeczki startego czosnku

Wskazowki

Zamiast smazy¢ na patelni, polgdwiczki mozna upiec w piekarniku, jak w tym przepisie.

POLEDWIGZK 7 SUSZONYMI SLIWKAM

i serem camembert. zawijane w szynke parmefiska.
W sosie z czerwonego wina i powidet sliwkowych.
Podawane z satatka z rukoli. winogron i mandarynki.
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https://www.kwestiasmaku.com/kuchnia_polska/wieprzowina/poledwiczki_wieprzowe_z_suszonymi_pomidorami/przepis.html

Losos zapiekany z pesto w szynce parmenskiej
podawany z zielong fasolkg z sosem pomaranczowym
Zrédto: kwestiasmaku.com

Sktadniki
4 porcje

e 400 g filetu z tososia

e 100 g szynki serrano lub parmenskiej

e 400 g zielonej fasolki szparagowej

Pesto pistacjowe:

e 1/3 szklanki obranych pistacji

o listki z potowy peczka (doniczki) bazylii

e 2 lyzki tartego parmezanu lub grana padano

e 4 tyzki oliwy z oliwek

Szybki sos pomaranczowy:
e 1/4 szklanki biatego octu balsamicznego Iub octu winnego
e 100 g dzemu pomaranczowego

Dodaj notatke

Przygotowanie

o Piekarnik nagrza¢ do 190 stopni C. Odcia¢ skorke z tososia, nastgpnie pokroi¢ go na paski o
szerokosci okoto 3 cm, doprawi¢ delikatnie solg. Rozdrobni¢ sktadniki pesto w
rozdrabniaczu 1 wytozy¢ je na wierzch filetéw. Zawingé je w szynke i utozy¢ w
zaroodpornym naczyniu do pieczenia. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez 20
minut.

e Fasolke wrzuci¢ na osolony wrzatek 1 gotowac przez 7 - 8 minut, odcedzi¢. W migdzyczasie
ugotowac ryz lub ziemniaki jesli bedziemy je podawac.

e Sos pomaranczowy: do garnuszka wla¢ ocet i gotowac przez kilka minut az zredukuje si¢ o
potowe, wowczas doda¢ dzem pomaranczowy i gotowac jeszcze przez kolejne 1-2 minuty.
Fasolke polewa¢ sosem pomaranczowym i podawac do tososia. Posypa¢ §wiezo zmielonym
pieprzem.

Zyczymy smacznego
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