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Drodzy Czytelnicy, Koleżanki i Koledzy! 

 

Niechaj blask Betlejemskiej Gwiazdy opromieni Was radością. 

 

Niechaj Boża Dziecina, która zstępuje z niebios w tę Świętą Noc 

 

błogosławi Wam i Waszym rodzinom na Święta Bożego 

 

Narodzenia 

 
 

Świąt pachnących choinką, 

 

spędzonych w ciepłej, rodzinnej wśród najbliższych atmosferze, 

 

pełnych niespodziewanych prezentów, 

 

Świąt wypełnionych radością i miłością, 

 

niosących spokój i odpoczynek 

 

oraz nadzieję na Nowy Rok, 

 

żeby był lepszy niż ten, 

 

który właśnie mija, 

 

aby w nim spełniły się wszystkie marzenia 

 

i nie zabrakło nam optymizmu, wiary, szczęścia i powodzenia. 

 
 

 

Tego Wszystkim Czytelnikom naszej gazetki 

Życzy 

  Redakcja Tęczowej Gazetki 
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Od redakcji 

 

Zapraszamy do lektury świątecznej „Tęczowej Gazetki”. 

Zamieściliśmy w niej artykuły z różnymi informacjami, które na pewno 

zainteresują Państwa, a także ciekawostki i przepisy kulinarne. 

 

Drodzy Czytelnicy. Już kilkakrotnie zwracaliśmy się do Was z prośbą o  

przesyłanie do nas materiałów dotyczących Waszych  doświadczeń, 

przemyśleń i problemów z jakimi się borykacie. Chcemy się rozwijać, 

chcemy żeby ta Gazetka „żyła”. Nie mamy jednak żadnego odzewu czy 

ktoś ją czyta? Czy się Wam podoba? NAPISZCIE DO NAS 

 

Mamy nadzieję, że opowiecie nam o bożonarodzeniowych 

zwyczajach i tradycjach, które występują w Waszych domach. 

Może stworzyliście na przestrzeni lat swoje własne świąteczne 

zwyczaje? Czekamy na Wasze komentarze! 

Wszelkie informacje, które chcielibyście zamieścić na łamach 

Tęczowej Gazetki, w tym ogłoszenia prosimy kierować na adres: 

 

h.waksberg@tecza.org 

 

Życzę ciekawej lektury 

 

Do Tęczowej Gazetki dołączamy kartkę świąteczną z życzeniami od 

Zarządu Stowarzyszenia 

 

Redakcja 
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Informacje 
 

 

Rehabilitacja w warunkach domowych w ramach NFZ dla osób ze znacznym stopniem 

niepełnosprawności 
Autor: Dominika Filipowicz, fot. Pexels 

 

 
 

Świadczenia z zakresu rehabilitacji leczniczej mogą być realizowane na różne sposoby. Najczęściej 

pacjenci korzystają z niezbędnych zabiegów rehabilitacyjnych i fizjoterapeutycznych w przestrzeni 

szpitala lub specjalistycznego, rehabilitacyjnego ośrodka. Warto jednak pamiętać, że pacjenci, 

którzy nie poruszają się samodzielnie i nie mają możliwości samodzielnego dotarcia do 

odpowiedniej placówki, mogą skorzystać z rehabilitacji w warunkach domowych. Umożliwia ona 

uzyskanie odpowiedniej opieki osobom, które z różnych powodów nie mają możliwości 

skorzystania z rehabilitacji szpitalnej. 

 

Osoby ze znacznym stopniem niepełnosprawności mogą obecnie skorzystać z rehabilitacji domowej 

poza kolejnością przyjęć. Dzięki temu okres oczekiwania na dla osób ze znacznym stopniem 

niepełnosprawności często jest stosunkowo krótki.         

 

Komu przysługuje rehabilitacja domowa? 

Rehabilitacja w warunkach domowych udzielana jest pacjentom z zaburzeniami funkcji 

motorycznych, które spowodowane są: 

- ogniskowymi uszkodzeniami mózgu (stanami po zatorach mózgowych, udarach krwotocznych 

mózgu, urazach) – do 12 miesięcy od dnia powstania ogniskowego uszkodzenia mózgu; 

- ciężkimi uszkodzeniami centralnego i obwodowego układu nerwowego odpowiadającymi 5. 

stopniowi skali oceny stopnia inwalidztwa (wyjątkiem są dzieci, które nie ukończyły 18. roku 

życia); 

- uszkodzeniem rdzenia kręgowego – przez okres 12 miesięcy od dnia powstania uszkodzenia 

rdzenia kręgowego; 
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- chorobami przewlekle postępującymi (m.in. z miopatiami, chorobą Parkinsona, zapaleniem 

wielomięśniowym, rdzeniowym zanikiem mięśni, guzami mózgu, reumatoidalnym zapaleniem 

stawów); 

- chorobami zwyrodnieniowymi stawów biodrowych lub kolanowych, po zabiegach 

endoprotezoplastyki stawu – do 6 miesięcy od dnia wykonania operacji; 

urazami kończyn dolnych – do 6 miesięcy od dnia powstania urazu; 

- osobom w stanie wegetatywnym lub apalicznym. 

 

Jakie dokumenty należy posiadać, by móc skorzystać z rehabilitacji domowej: 

- skierowanie na rehabilitację w warunkach domowych 

- kopię orzeczenia o znacznym stopniu niepełnosprawności/I grupy inwalidzkiej lub orzeczenia z 

ZUSu o niezdolności do samodzielnej egzystencji 

- kopię dokumentu potwierdzającego ubezpieczenie (np. legitymacja emeryta/rencisty, 

zaświadczenie o pobieraniu zasiłku); 

- kopię dokumentacji medycznej, która stanowić potwierdzi obecność choroby opisanej na 

skierowaniu (np. ostatni wypis ze szpitala, zdjęcia rentgenowskie, płytkę z rezonansu albo 

tomografii). 

 

Krok po kroku: Jak skorzystać z bezpłatnej rehabilitacji domowej? 

Otrzymać skierowanie od lekarza 

Aby uzyskać skierowanie na rehabilitację w warunkach domowych, należy udać się do lekarza 

podstawowej opieki zdrowotnej (tzw. lekarza pierwszego kontaktu) lub specjalisty z dziedziny 

rehabilitacji, fizjoterapii, neurologii, chirurgii ogólnej, reumatologii itp. 

 

WAŻNE! 

Skierowanie na zabiegi fizjoterapeutyczne w warunkach domowych jest ważne 30 dni od daty 

wystawienia.  W tym czasie musi ono zostać zarejestrowane, bez względu na to, kiedy konkretnie 

rozpocznie się rehabilitacja. 

Skierowanie powinno zawierać jasną adnotację, że rehabilitacja ma odbyć się w domu pacjenta. W 

tytule powinno znajdować się sformułowanie: skierowanie na fizjoterapię domową lub skierowanie 

na rehabilitację w warunkach domowych. 

W skierowaniu powinien znajdować się również konkretny opis choroby lub urazu, która stanowi 

przyczynę skierowania na rehabilitację, prócz tego powinny zostać wypisane choroby 

współistniejące i przebyte oraz inne czynniki (np. wszczepiony rozrusznik serca) które mogą mieć 

wpływ na proces rehabilitacji. 

Zabiegi przeprowadzane w ramach rehabilitacji w warunkach domowych nie mogą być łączone ze 

świadczeniami realizowanymi w zakresie hospicjum domowego. 

Okazać aktualne orzeczenie o znacznym stopniu niepełnosprawności 

Należy pamiętać o tym, by mieć przy sobie aktualne orzeczenie o niepełnosprawności. Posiadanie 

orzeczenia o znacznym stopniu niepełnosprawności nie jest niezbędne, do tego aby uzyskać 

skierowanie na rehabilitację w warunkach domowych3. Jednak osoby które mają orzeczony 

znaczny stopień niepełnosprawności mogą korzystać z rehabilitacji domowej poza kolejką.  Dlatego 

jeśli posiada się orzeczenie, warto je mieć przy sobie. 

Jak wygląda rehabilitacja w warunkach domowych?   

Termin rehabilitacji należy ustalić z konkretnym ośrodkiem, w którym dostępna jest rehabilitacja 

domowa w ramach NFZu. Jako, że dla wielu osób korzystających z rehabilitacji domowej 

przemieszczanie się stanowi znaczący problem, wiele placówek umożliwia ustalenie terminu 

telefonicznie. Należy przynieść do placówki skierowanie oraz orzeczenie o niepełnosprawności. W 

imieniu osoby niesamodzielnej może to zrobić opiekun lub członek rodziny. 

Rehabilitacja może odbywać się codziennie albo kilka razy w tygodniu. Nie może być jednak 

więcej niż 5 zabiegów dziennie. W ciągu roku, dla jednej osoby korzystającej z domowej 

rehabilitacji przysługuje do 80 dni zabiegowych. 

W odpowiednio uzasadnionych przypadkach, w których konieczne jest przedłużenie terapii po to by 

osiągnąć konkretny cel leczniczy, okres trwania domowej rehabilitacji może zostać zwiększony. 



  

9 

 

Konieczna jest do tego decyzja lekarza zlecającego zabiegi lub pisemna zgoda dyrektora 

właściwego oddziału NFZ.  

Na poniższej stronie wypisana jest część ośrodków w ramach których dostępna 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://www.twojezdrowie.nzoz.sosnowiec.pl/poradnie/fizjoterapia-domowa-nfz# 

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

5097.html 

 

 

Świadczenie wspierające 
 

W lipcu tego roku prezydent podpisał Ustawę o świadczeniu wspierającym. Świadczenie to ma 

być przyznawane osobom z niepełnosprawnością na podstawie skali oceny potrzeby wsparcia. 

 

Według ustawy: 

Od 1 stycznia 2024 roku będzie można składać wnioski o wypłatę świadczenia wspierającego z 

ZUS. Nowa forma wsparcia ma na celu poprawę jakości życia osób z niepełnosprawnościami, a 

także zwiększenie ich samodzielności. Wysokość dodatku opierać się będzie na specjalnej skali, 

która zakłada trzy poziomy świadczenia wspierającego. Ile będzie wynosić świadczenie wspierające 

w 2024 roku i jakie warunki trzeba spełnić, aby je uzyskać? 

 

Świadczenie wspierające zostało oficjalne ogłoszone przez Ministerstwo Rodziny i Polityki 

Społecznej. Wdrożenie nowego benefitu dla osób mierzących się z niepełnosprawnością będzie 

miało miejsce 1 stycznia 2024 roku. Świadczenie to będzie co roku waloryzowane. 

W odróżnieniu od świadczenia pielęgnacyjnego, czy też zasiłku opiekuńczego, świadczenie 

wspierające będzie trafiało bezpośrednio do osób pełnoletnich z niepełnosprawnościami, a nie do 

ich opiekunów. 

W zależności od poziomu potrzeby wsparcia świadczenie będzie przysługiwało w wysokości od 40 

proc. do 220 proc. renty socjalnej. Decyzje o tym, jaki poziom wsparcia będzie potrzebny, będą 

wydawane na wniosek osoby niepełnosprawnej przez wojewódzkie zespoły do spraw orzekania o 

niepełnosprawności. 

Zespoły do spraw orzekania o niepełnosprawności będą określały poziom potrzeby wsparcia 

według skali punktowej, która przedstawia się następująco: 

• 100-95 punktów odpowiada 220 proc. wysokości renty socjalnej - 3495 zł, 

• 90-94  punktów odpowiada 180 proc. wysokości renty socjalnej - 2856 zł, 

• 85-89  punktów odpowiada 120 proc. wysokości renty socjalnej - 1906 zł, 

• 80-84  punktów odpowiada 80 proc. wysokości renty socjalnej - 1271 zł, 

• 75-79 punktów odpowiada 60 proc. wysokości renty socjalnej - 953 zł, 

• 70-74 punktów odpowiada 40 proc. wysokości renty socjalnej - 635 zł. 

Zespoły do spraw orzekania o niepełnosprawności wydadzą decyzję o liczbie przyznanych punktów 

na podstawie obserwacji, wywiadu bezpośredniego i oceny funkcjonowania osoby, która ubiega się 

o przyznanie świadczenia. Wniosek o przyznanie świadczenia wspierającego będzie można 

składać do Zakładu Ubezpieczeń Społecznych od stycznia 2024 roku. 

 

Świadczenie wspierające - wnioski 
W skład wniosku będą wchodziły podstawowe dane osoby ubiegającej się o świadczenie lub osoby, 

która wnioskuje w jej imieniu, a także decyzja wydana przez zespół ds. orzekania o 

niepełnosprawności. Procedurę należy rozpocząć od zgłoszenia się do wojewódzkiego zespołu ds. 

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
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orzekania o niepełnosprawności, który następnie wyznaczy dalszą ścieżkę. Jeśli osoba 

niepełnosprawna nie zgodzi się z ostateczną decyzją o przyznanych jej punktach, będzie mogła się 

odwołać.  

Ustawa o świadczeniu wspierającym wejdzie w życie 1 stycznia 2024 r. W pierwszej kolejności 

pieniądze trafią do osób z największą niepełnosprawnością. W kolejnych dwóch latach 

świadczenia będą przyznawane następnym grupom, które zespół do spraw orzekania o 

niepełnosprawności określił na niższym poziomie wspomnianej wcześniej skali punktowej.  

 

To, jak ma ta ustawa wyglądać opisuje rozporządzenie, które opublikowano 28 listopada. 

Na rozporządzenie regulujące kwestie skali oceny potrzeby wsparcia czekano już od czasów, gdy 

trwały prace nad Ustawą o świadczeniu wspierającym. To na podstawie tej skali mają być 

przyznawane punkty określające to, czy dana osoba otrzyma świadczenie wspierające i jaka będzie 

jego wysokość. 31 października opublikowano projekt rozporządzenia w sprawie ustalania potrzeby 

wsparcia. Do 14 listopada trwały konsultacje projektu. Opublikowane 28 listopada rozporządzenie 

określa szczegółowy sposób postępowania przy wydawaniu decyzji ustalających poziom potrzeby 

wsparcia, skład oraz sposób powoływania i odwoływania członków wojewódzkich zespołów do 

spraw orzekania o niepełnosprawności. Opisuje też zapisy szczegółowe standardy w zakresie 

ustalania potrzeby wsparcia i jej poziomu. 

 

Zmiany w stosunku do projektu 

Rozporządzenie zawiera szereg zmian w stosunku do opublikowanego 31 października projektu. 

Zmieniono m.in. to, jak opisywane są różne rodzaje wsparcia i ich zakres. Usunięto też m.in. 

kontrowersyjny zapis o nadmiernej trosce, który był wymieniany wśród czynników branych pod 

uwagę przy ocenie funkcjonowania. Rozporządzenie w stosunku do projektu zawiera też bardziej 

równomierne podział częstotliwości wsparcia. 

 

Rozporządzenie weszło w życie z dniem następującym po dniu ogłoszenia, czyli 29 listopada. 

Z treścią rozporządzenia można zapoznać się na stronie www.dziennikustaw.gov.pl. 

 

 

Kancelaria Prezydenta opublikowała projekt ustawy o asystencji osobistej! 
Autor: oprac. MR, źródło: prezydent.pl 

 
Rozpoczęły się konsultacje społeczne 

 

 
 

Po latach oczekiwania Kancelaria Prezydenta przedstawiła do konsultacji społecznych gotowy już 

projekt ustawy o asystencji osobistej. 

http://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/2155883
http://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/2155883
https://www.dziennikustaw.gov.pl/DU/2023/2581?fbclid=IwAR0yX96Cejsk7R0tNCQYvHnTTJx1r3HvAe8nEn4bxUVWkcPwYCS0oZ2sCXE
https://www.prezydent.pl/aktualnosci/narodowa-rada-rozwoju/aktualnosci/konsultacje-projektu-ustawy-o-asystencji-osobistej-osob-z-niepelnosprawnosciami,77952?fbclid=IwAR1-Oxj0WCNTP2qz5uDTq6ltYHK3U6p9wWU-SZSue04gBpZpCg5zyCFa__o
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Jak czytamy w uzasadnieniu projektu jego zasadniczym celem jest systemowe uregulowanie 

korzystania przez osoby z niepełnosprawnościami z usługi asystencji osobistej i stworzenie w ten 

sposób trwałych warunków dla osób z niepełnosprawnościami do realizacji możliwie pełnego 

samodzielnego życia. 

 

Asystencja powiązana oceną potrzeby wsparcia 

Zgodnie z projektem przedstawionym przez Kancelarię Prezydenta początkowo w ramach 

rozwiązania systemowego usługa będzie skierowana do osób powyżej 18. roku życia, które w 

największym zakresie potrzebują wsparcia. Kryterium uprawnienia do usługi asystencji osobistej na 

podstawie decyzji ustalającej poziom potrzeby wsparcia w ślad za wchodzącą w życie 1 stycznia 

2024 r. ustawą o świadczeniu wspierającym a uprawnienia do usługi asystencji osobistej przez 

osoby, które będą miały decyzję ustalającą poziom potrzeby wsparcia na poziomie 70–100 

punktów. Usługa asystencji osobistej jako rozwiązanie systemowe także ma być kierowana (w 

pierwszym etapie) do osób, które mają największe trudności w samodzielnym funkcjonowaniu i 

wymagają największego wsparcia. Usługa asystencji będzie przysługiwała w wymiarze od 40 do 

160 godzin miesięcznie. 

 

Na początek 50 tys. uprawnionych 

Powiązanie uprawnienia do usługi asystencji osobistej z posiadaniem decyzji ustalającej poziom 

potrzeby wsparcia na poziomie 70–100 punktów pozwala szacować, że w pierwszym etapie 

wprowadzania rozwiązania systemowego – czyli dla osób mających ustaloną potrzebę wsparcia 

między 85. a 100. punktem, ma skorzystać z tej usługi około 50 tys. uprawnionych. 

Według założeń projektu osoby z niepełnosprawnością w stopniu umiarkowanym oraz osoby do 18. 

roku życia, które nie zostaną objęte przepisami ustawy, będą korzystać z asystencji osobistej na 

dotychczasowych zasadach, poprzez programy roczne, które nadal będą realizowane. 

 

50 tys. asystentów na pełen etat 

Według autorów projektu ustawy wynagrodzenia asystentów osobistych powinny być planowane na 

poziomie jednego etatu w wysokości 4700 zł brutto (5641 zł brutto pracodawcy). W szacunku 

uwzględniono zatrudnienie asystentów osobistych na podstawie umowy o pracę, która daje im 

stałość zatrudnienia, a także wypłatę trzynastego wynagrodzenia. Co ważne projekt zakłada, że 

asystentem osoby z niepełnosprawnością nie może być członek jej rodziny ani osoba pozostająca z 

nią w faktycznym pożyciu lub będąca członkiem gospodarstwa domowego. Przy założeniu, że w 

pierwszym etapie z usługi asystencji osobistej będzie korzystać 50 tys. użytkowników, którzy 

średnio w tygodniu skorzystają z 30 godzin usługi, konieczne będzie zapewnienie 37,5 tys. pełnych 

etatów asystentów osobistych. Koszty proponowanego rozwiązania to ok. 3,3 mld zł rocznie w 

pierwszym etapie (lata 2025–2026). 

 

Uwagi do 22 grudnia! 

Z projektem ustawy można się zapoznać na stronie Prezydenta. Uwagi do przedstawionych 

rozwiązań legislacyjnych można przesyłać do Kancelarii Prezydenta RP na adres mailowy: 

asystencja@prezydent.pl, do 22 grudnia br. 

 

 

Kiedy i dla kogo asystent? 
Autor: Beata Dązbłaż, fot. archiwum redakcji, pixabay.com,  pexels.com 

Źródło: Integracja 

http://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/2121462
https://www.prezydent.pl/aktualnosci/narodowa-rada-rozwoju/aktualnosci/konsultacje-projektu-ustawy-o-asystencji-osobistej-osob-z-niepelnosprawnosciami,77952?fbclid=IwAR1-Oxj0WCNTP2qz5uDTq6ltYHK3U6p9wWU-SZSue04gBpZpCg5zyCFa__o
mailto:asystencja@prezydent.pl
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Jak skorzystać z programu usług asystenta osoby z niepełnosprawnością? Jak się dowiedzieć, 

czy gmina go realizuje? Jakie dokumenty należy złożyć? Czy są inne możliwości poza 

programem rządowym? Wyjaśnienia poniżej. 

W 2021 r. z usług asystenta osoby z niepełnosprawnością można skorzystać w ramach rządowych 

programów: 

„Asystent osobisty osoby niepełnosprawnej” – edycja 2021, skierowanego do samorządów 

gminnych i powiatowych;  

„Asystent osobisty osoby z niepełnosprawnościami” – edycja 2020–2021, skierowanego do 

organizacji pozarządowych. 

Oba programy mają identyczne założenia i zasady korzystania, różnią się jedynie rodzajem 

realizatora – może to być gmina lub powiat albo organizacja pozarządowa. Wiele jednostek 

rozpoczęło realizację programu od marca 2021 r. 

Kto może skorzystać? 

Do skorzystania z usług asystenta uprawnione są: 

dzieci do 16. roku życia z orzeczeniem o niepełnosprawności, łącznie ze wskazaniami: 

konieczności stałej lub długotrwałej opieki lub pomocy innej osoby w związku ze znacznie 

ograniczoną możliwością samodzielnej egzystencji oraz konieczności stałego współudziału na co 

dzień opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji i edukacji; 

osoby niepełnosprawne posiadające orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu 

niepełnosprawności, zgodnie z Ustawą z 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i społecznej 

oraz zatrudnianiu osób niepełnosprawnych albo orzeczenie równoważne, które wymagają usługi 

asystenta w wykonywaniu codziennych czynności oraz funkcjonowaniu w życiu społecznym. 

Cel programów: 

ograniczenie skutków niepełnosprawności, 

stymulacja osób z niepełnosprawności do podejmowania aktywności, 

umożliwienie im realizowania prawa do niezależnego życia, 

zwiększenie wsparcia świadczonego przez asystentów uczniów ze szczególnymi potrzebami 

edukacyjnymi, także w wymiarze funkcjonowania społecznego, 

przeciwdziałanie dyskryminacji ze względu na niepełnosprawność oraz wykluczeniu społecznemu 

osób z niepełnosprawością, 

umożliwienie osobom z niepełnosprawnością uczestnictwa w życiu lokalnej społeczności. 

Warto wiedzieć 

W obu programach założeniem jest, aby minimum 70 proc. uczestników stanowiły osoby 

wymagające wysokiego poziomu wsparcia, w tym z niepełnosprawnościami sprzężonymi i 

trudnościami związanymi z mobilnością i komunikacją. Dokładnie chodzi o osoby ze znacznym 

stopniem niepełnosprawności oraz dzieci z orzeczeniem o niepełnosprawności, łącznie ze 

wskazaniami pkt 7 i 8 w orzeczeniu o niepełnosprawności: konieczności stałej lub długotrwałej 

opieki lub pomocy innej osoby w związku ze znacznie ograniczoną możliwością samodzielnej 
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egzystencji oraz konieczności stałego współudziału na co dzień opiekuna dziecka w procesie jego 

leczenia, rehabilitacji i edukacji. 

 

W czym pomoże asystent? 

Usługi asystenta w szczególności mogą polegać na pomocy w: 

wyjściu, powrocie lub dojazdach w wybrane przez uczestnika programu miejsce (np. dom, praca, 

placówki oświatowe i szkoleniowe, świątynie, placówki służby zdrowia i rehabilitacyjne, gabinety 

lekarskie i terapeutyczne, urzędy, znajomi, rodzina, instytucje finansowe, wydarzenia kulturalne, 

rozrywkowe, społeczne lub sportowe); 

zakupach, z zastrzeżeniem aktywnego udziału uczestnika programu w ich robieniu;  

załatwianiu spraw urzędowych; 

nawiązaniu kontaktu, współpracy z różnego rodzaju organizacjami; 

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

wykonywaniu czynności dnia codziennego – w tym przez dzieci z orzeczeniem o 

niepełnosprawności – także w zaprowadzaniu i przyprowadzaniu ich do lub z placówki oświatowej. 

 

Uwaga! Usługa asystenta na terenie szkoły może być realizowana wyłącznie w przypadku, gdy 

szkoła jej nie zapewnia. 

Trzeba pamiętać, że wyżej wymienione czynności nie są katalogiem zamkniętym, a więc może on 

być rozszerzony zgodnie z ustaleniami między realizatorem programu, korzystającym z usług 

asystenta a nim samym. Nie można więc wykluczyć np., że pomoże on znieść ze schodów wózek z 

siedzącą na nim osobą. Podobnie można ustalić kwestię, czy asystent może przewozić osobę, którą 

wspiera, samochodem. W karcie zgłoszenia do programu należy podać informacje na temat 

wnioskowanego zakresu usług asystenta osobistego. 

 

Ile godzin wsparcia asystenta? 

Jedna osoba może otrzymać maksymalnie 60 godzin miesięcznie usług asystenckich. 

Inaczej jest w przypadku tych osób z niepełnosprawnością – dzieci lub dorosłych, na których 

opiekunowie pobierają świadczenie pielęgnacyjne. Wtedy uprawnieni mogą otrzymać miesięcznie 

maksymalnie 30 godzin usług asystenckich. 

 

Uwaga! Trzeba pamiętać, że jeśli osoba z niepełnosprawnością korzysta z innych programów 

niż rządowe, otrzymując w nich wsparcie asystenta, może we wszystkich programach 

otrzymać maksymalnie 60 godzin miesięcznie usług asystenckich. To oznacza, że godziny z 

tych programów się sumują. 

Usługi asystenta mogą być realizowane przez 24 godziny na dobę, 7 dni w tygodniu. Do czasu 

pracy asystenta wlicza się czas oczekiwania, gotowości do świadczenia usług nie dłuższy niż 90 

min. Po przekroczeniu limitu godzin wsparcia realizator programu, np. gmina, może przyznać 

kolejne godziny usług asystenckich ze środków własnych. 

 

Warto wiedzieć 

W godzinach realizacji usług asystenta nie mogą być świadczone usługi opiekuńcze lub 

specjalistyczne usługi opiekuńcze z opieki społecznej, usługi finansowane w ramach Funduszu 

Solidarnościowego lub usługi obejmujące identyczne wsparcie finansowane z innych źródeł. 
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Kto realizuje program usług asystenckich? 

Program dotyczący asystenta osobistego realizowany jest przez gminy, powiaty albo organizacje 

pozarządowe na zasadzie dobrowolności, co oznacza, że nie każda gmina musi realizować rządowy 

program usług asystenckich. Będą to robić ta gmina czy powiat, które wystąpiły o środki na ten cel 

z rządowego programu. Rząd w przyszłości, jak informował wiceminister Paweł Wdówik – 

prawdopodobnie od przyszłego roku – planuje wprowadzić dla samorządów obowiązek realizacji 

programu asystencji osobistej osób z niepełnosprawnością. 

Jednak w tym roku, aby się dowiedzieć, czy konkretna gmina realizuje program, należy szukać 

informacji bezpośrednio w jej jednostkach – można skontaktować się w tym celu z ośrodkiem 

pomocy społecznej. Można skontaktować się z urzędem wojewódzkim, aby uzyskać listę gmin i 

powiatów realizujących program na konkretnym terenie. Lista będzie opublikowana także na 

stronie pełnomocnika rządu ds. osób niepełnosprawnych: www.niepelnosprawni.gov.pl. 

W 2021 r. usługi asystenckie w ramach rządowego programu realizuje 36 organizacji 

pozarządowych. Ich pełną listę można znaleźć w artykule: Usługi asystenckie w całym kraju na 

portalu Niepelnosprawni.pl. Lista organizacji pozarządowych z dodatkowego naboru. 

 

Jak wnioskować o asystenta? 

Jeśli już wiemy, kto na naszym terenie realizuje program, możemy zgłosić potrzebę usług 

asystenckich. Należy wypełnić Kartę zgłoszenia do Programu Asystent osobisty osoby z 

niepełnosprawnej – edycja 2021. Często można ją pobrać ze stron internetowych realizatorów 

programu. O wszelkie szczegóły należy pytać w miejscach realizujących program. 

 

Kto może być asystentem? 

Asystentem może być osoba: 

posiadająca dokument potwierdzający uzyskanie kwalifikacji w następujących kierunkach: asystent 

osoby niepełnosprawnej, opiekun osoby starszej, opiekun medyczny; 

posiadająca co najmniej 6-miesięczne, udokumentowane doświadczenie w udzielaniu bezpośredniej 

pomocy osobom niepełnosprawnym, np. doświadczenie zawodowe, udzielanie wsparcia osobom 

niepełnosprawnym w formie wolontariatu; 

wskazana przez uczestnika programu lub jego opiekuna prawnego. 

Uwaga! Osoba niepełnosprawna lub opiekun prawny ma prawo wyboru osoby, która będzie 

świadczyć usługi asystenta. Asystentem nie może być np. matka osoby z niepełnosprawnością 

lub inny członek rodziny, opiekun prawny czy osoba zamieszkująca z osobą z 

http://www.niepelnosprawni.gov.pl/
http://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/1765590
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niepełnosprawnością potrzebującą asystenta. Asystent dziecka do 16 r.ż., uprawnionego do 

takiego wsparcia z programu rządowego, musi mieć zaświadczenie psychologa o braku 

przeciwwskazań do wykonywania czynności asystenckich. 

 

 
 

Warto wiedzieć 

Zawód asystenta osoby niepełnosprawnej został wpisany do systemu kształcenia zawodowego w 

Polsce już w 2001 r. Wymieniony jest w treści Rozporządzenia Ministra Pracy i Polityki Społecznej 

z dnia 7 sierpnia 2014 r. w sprawie klasyfikacji zawodów i specjalności 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 społecznej i pracy socjalnej (symbol 3412). Ponadto 

stanowisko asystenta osoby niepełnosprawnej jest wymienione w ramach stanowisk pomocniczych 

i obsługi, w Załączniku nr 3 do Rozporządzenia Rady Ministrów z dnia 15 maja 2018 r. w sprawie 

wynagradzania pracowników samorządowych (Dz.U. poz. 936, z późn. zm.). 

 

Ile to kosztuje? 

Usługa asystenta dla uprawnionej osoby z niepełnosprawnością jest bezpłatna. Nie jest także 

uzależniona od kryterium dochodowego. 

 

Ile zarobi asystent? 

Asystent będzie otrzymywał wynagrodzenie za pracę od realizatora programu, czyli gminy, powiatu 

lub organizacji pozarządowej. Koszt wynagrodzenia za jedną godzinę pracy asystenta może 

wynosić maksymalnie 40 zł. 

Realizator programu pokryje ponadto bezpośrednio lub za pośrednictwem asystenta koszty m.in.: 

zakupu biletów komunikacji publicznej, prywatnej, koszt własnego lub innego środka transportu w 

związku z pełnionymi usługami asystenckimi – maksymalnie 200 zł miesięcznie; 

zakupu środków ochrony osobistej – maksymalnie 50 zł miesięcznie; 

zakupu biletów na wydarzenia kulturalne, sportowe, rozrywkowe, gdy będzie towarzyszył 

uczestnikowi programu – maksymalnie 100 zł miesięcznie; 

ubezpieczenia OC lub NNW asystentów związanych ze świadczeniem usługi asystenta, w 

wysokości nie większej niż 150 zł rocznie. 

Pod opieką asystenta w tym samym czasie może pozostawać tylko jedna osoba. 

Programy rządowe dotyczące usług asystenckich finansowane są z Funduszu Solidarnościowego. W 

2021 r. przeznaczono na ten cel 80 mln zł. 
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Czas realizacji programów 

Rządowe programy asystenckie dla gmin, powiatów i organizacji pozarządowych realizowane są od 

1 stycznia do 31 grudnia 2021 r. Podstawą prawną programu jest art. 7 ust. 5 Ustawy z dnia 23 

października 2018 r. o Funduszu Solidarnościowym (Dz.U. z 2020 r. poz. 1787). 

 

Inne programy usług asystenckich 

Zawsze warto w swojej gminie, powiecie, lokalnych organizacjach pozarządowych zapytać o 

realizowane w danym roku na rzecz osób z niepełnosprawnością działania i programy. Niektóre 

organizacje czy jednostki publiczne mogą pozyskiwać środki na różne cele, w tym np. usługi 

asystenckie w ramach programów unijnych. 

„Istnieje także możliwość dofinansowania ze środków Państwowego Funduszu Rehabilitacji Osób 

Niepełnosprawnych realizacji przez organizacje pozarządowe na zlecenie PFRON, samorządu 

województwa lub samorządu powiatowego, zadania w postaci świadczenia usług wspierających, 

które mają na celu umożliwienie lub wspomaganie niezależnego życia osób niepełnosprawnych, w 

szczególności usług asystencji osobistej” – informuje nas Ministerstwo Rodziny i Polityki 

Społecznej. 

 

Warto wiedzieć 

„Jednym z celów realizowanego od października 2020 r. do czerwca 2023 r. projektu „Aktywni 

niepełnosprawni – narzędzia wsparcia samodzielności osób niepełnosprawnych” jest 

wypracowanie, przetestowanie, wdrożenie i upowszechnienie standardu usług asystenckich 

świadczonych na rzecz osób z niepełnosprawnością. Końcowym rezultatem projektu będzie 

przygotowanie kompleksowej propozycji wdrożenia do systemu prawnego zmodyfikowanych i 

nowych instrumentów w zakresie włączenia społecznego osób z niepełnosprawnościami. W 

związku z tym w ramach projektu nie jest świadczona pomoc w formie usług asystenta. Z ww. 

usług można korzystać poza systemem pomocy społecznej i programem Funduszu 

Solidarnościowego. Jednostki samorządu terytorialnego samodzielnie ubiegają się o środki 

finansowe na ten cel. np. w ramach funduszy europejskich” – informuje Ministerstwo Rodziny i 

Polityki Społecznej. 

 

 

Skarbówka pozwala skorzystać z ulgi rehabilitacyjnej na zakup laptopa i smartfona 
Źródło: prawo.pl 

 

Osoba posiadająca orzeczenie o niepełnosprawności może odliczyć wydatki na zakup sprzętu 

elektronicznego dostosowanego do jej indywidualnych potrzeb. Ulga rehabilitacyjna przysługuje na 

zakup urządzeń, które dzięki specjalnym funkcjom mogą być wykorzystywane np. przez osobę z 

dużą wadą wzroku, informuje Prawo.pl. 

 

Kto może skorzystać z ulgi? 

Serwis Prawo.pl przypomina, że żeby skorzystać z ulgi rehabilitacyjnej na zakup elektroniki 

użytkowej, sprzęt musi być „zindywidualizowany". Tak było w przypadku mężczyzny, który ma 

orzeczenie o niepełnosprawności narządu ruchu oraz dużą wadę wzroku. Dyrektor Krajowej 

Informacji Skarbowej (KIS) zgodził się w interpretacji z 29 września 2023 r. (nr 0111-KDSB2-

2.4011.278.2023.2.AP), że przysługuje mu ulga na nabycie sprzętu ułatwiającego wykonywanie 

pracy zdalnej. 

 

O prawie do odliczenia wydatków zdecydował fakt, że sprzęt jest przystosowany do 

indywidualnych potrzeb osoby niepełnosprawnej. W przypadku standardowego komputera 

odliczenie byłoby trudne – zauważa Grzegorz Grochowina, szef zespołu zarządzania wiedzą w 

Departamencie Podatkowym w KPMG w Polsce, w artykule Prawo.pl. - Jednak w sprawie 

analizowanej przez dyrektora KIS podatnik udowodnił, że jest to sprzęt ułatwiający wykonywanie 

czynności życiowej konkretnej osoby – dodał ekspert. 
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Wydatki nielimitowane 

Wydatki na zakup i naprawę indywidualnego sprzętu, urządzeń i narzędzi technicznych 

niezbędnych w rehabilitacji oraz ułatwiających wykonywanie czynności życiowych, stosownie do 

potrzeb wynikających z niepełnosprawności, należą do tzw. wydatków nielimitowanych. 

To oznacza, że ustawa o PIT nie przewiduje limitu kwotowego ich odliczenia. Podatnik może je 

odjąć od dochodu w faktycznie poniesionej wysokości, na podstawie dokumentu stwierdzającego 

ich poniesienie – wyjaśnia Grzegorz Grochowina na łamach Prawo.pl. 

 

 

Zmiana limitów bezpiecznego dorabiania 
Autor: inf. prasowa ZUS 

 

 

Zbliżają się ważne miesiące dla pracujących rencistów i emerytów, którzy nie ukończyli 

powszechnego wieku emerytalnego. Chodzi o limity dorabiania obowiązujące od grudnia. 

 
Zmiana na korzyść 

W tym roku to czwarta zmiana limitów bezpiecznego dorabiania. Przez kolejne trzy miesiące 

seniorzy na wcześniejszych emeryturach będą mieli bardziej komfortowe warunki, by dorabiać do 

budżetu domowego. W porównaniu do września, października i listopada tego roku bezpieczny 

niższy próg, który nie wpłynie na zmniejszenie emerytury lub renty, powiększy się o 132 złote. 

Natomiast limit, który nie spowoduje zawieszenia emerytury wzrośnie aż o 246 zł. 

- Od grudnia emeryci, którzy nie osiągnęli powszechnego wieku emerytalnego oraz renciści, którzy 

dorabiają do świadczeń wypłacanych przez ZUS mają większy nawias bezpieczeństwa. W grudniu 

oraz w styczniu i lutym przyszłego roku zarobki do 5036,50 złotych brutto miesięcznie nie wpłyną 

na zmniejszenie emerytury bądź renty. Druga kwota, którą warto zapamiętać to 9353,50 zł brutto. 

Dopiero po przekroczeniu tej kwoty ZUS będzie miał prawo zawiesić wypłacanie świadczenia – 

Sebastian Szczurek, regionalny rzecznik prasowy ZUS województwa opolskiego. 

Dobre wiadomości są pokłosiem podwyższenia przeciętnego miesięcznego wynagrodzenia za III 

kwartał br. GUS podał, że przeciętne wynagrodzenie w tym okresie wyniosło 7194,95 zł - to o 

niecałe 190 zł miesięcznie więcej niż w poprzednim kwartale (7005,76 zł). Kwoty dorabiania 

wyznacza 70 proc. i 130 proc. przeciętnego wynagrodzenia w ostatnim kwartale kalendarzowym, 

stąd w najbliższych trzech miesiącach te progi będą wynosić odpowiednio 5036,50 zł brutto i 

9353,50 zł brutto. Miesięczne przychody w tych granicach będą oznaczały zmniejszenie 

wypłacanego świadczenia o kwotę przekroczenia, jednak nie więcej niż o kwotę maksymalnego 

zmniejszenia. 

 

Kwota maksymalnego zmniejszenia jest różna dla poszczególnych świadczeń, a od marca 2023 

r. do końca lutego 2024 r. wynosi: 

dla emerytury i renty z tytułu całkowitej niezdolności do pracy 794,35 zł, 

dla renty z tytułu częściowej niezdolności do pracy 595,80, 

dla renty rodzinnej dla jednej osoby 675,24 zł. 

 

Bez limitu 

Emeryci, którzy ukończyli już powszechny wiek emerytalny (60 lat kobieta/65 lat mężczyzna) nie 

muszą oglądać się na progi w uzyskiwaniu dodatkowych przychodów. Mogą dorabiać bez żadnych 

ograniczeń i bez obawy, że ZUS zawiesi lub zmniejszy emeryturę czy rentę. Wyjątek od tej zasady 

stanowią ci emeryci, którym ZUS podwyższył wyliczoną emeryturę do kwoty świadczenia 

minimalnego, które od marca 2023 r. wynosi 1588,44 zł brutto. Jeśli ich przychód z tytułu pracy 

przekroczy wysokość kwoty podwyższenia do minimalnej emerytury, to świadczenie za dany okres 

będzie wypłacane w niższej kwocie, tj. bez dopłaty do minimum. 
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Ograniczenia nie dotyczą również niektórych rencistów. Chodzi o osoby, które pobierają renty dla 

inwalidów wojennych, inwalidów wojskowych, których niezdolność do pracy związana jest ze 

służbą wojskową oraz osoby pobierające renty rodzinne po uprawnionych do tych świadczeń. 

Jeżeli osoba pobiera rentę rodzinną, która jest kwotowo korzystniejsza od ustalonej emerytury z 

tytułu ukończenia powszechnego wieku emerytalnego – również może zarobkować bez ograniczeń. 

 

 

800 zł już od stycznia 
Autor: ZUS, fot. Pixabay 

 

Od 1 stycznia 2024 r. ZUS będzie wypłacał świadczenie wychowawcze w nowej kwocie – 800 

zł. ZUS podwyższy świadczenia automatycznie, co oznacza, że nie trzeba składać żadnego 

dodatkowego wniosku. 

 

Koniec 500 plus 

Nowa kwota świadczenia wychowawczego wpłynie na konta niektórych rodziców już 2 stycznia 

2024 r. Wtedy ZUS zrealizuje pierwsze przelewy w podwyższonej kwocie. Wówczas do rodziców 

trafi 547 mln co obejmie 684 tys. dzieci. W kolejnych terminach wypłaty czyli 4 i 7 stycznia ZUS 

przekaże łącznie na rachunki bankowe rodziców ponad 1,6 mld zł. W styczniu ZUS planuje wypłatę 

świadczenia wychowawczego w 10. terminach. 

- Podwyższenie kwoty świadczenia wychowawczego o 300 złotych miesięcznie sprawi, że w 

perspektywie roku na jedno dziecko rodzice dostaną o 3 600 złotych więcej, na dwoje o 7 200 

złotych więcej, a w przypadku trójki dzieci, w roku kalendarzowym rodzicie zyskają aż 10 800 zł. 

Dotyczy to naturalnie sytuacji, gdy rodzice byli już beneficjentami tego świadczenia i wcześniej 

otrzymywali po 500 złotych na dziecko – Sebastian Szczurek, regionalny rzecznik prasowy ZUS 

województwa opolskiego. 

Podwyżkę świadczenia otrzymają te osoby, które na 1 stycznia 2024 r. będą miały prawo do 

świadczenia w okresie rozliczeniowym, który trwa od 1 czerwca 2023 r. do 31 maja 2024 r. 

 

Nowi rodzice muszą złożyć wniosek 

Ci, którzy jeszcze z programu nie korzystają, ale od początku nowego roku będą mieli prawo 

ubiegać się o 800 plus, powinni złożyć odpowiedni wniosek, wyłącznie w wersji elektronicznej. W 

tym celu służą cztery kanały: 

• platforma PUE ZUS, gdzie można też znaleźć informacje na temat wniosku i jego obsługi, 

• za pośrednictwem strony internetowej banku lub jego aplikacji, 

• Emp@tia, czyli oficjalny portal Ministerstwa Rodziny i Polityki Społecznej, 

• aplikacja mZUS do zainstalowania na smartfonie, która zawiera funkcje przyspieszające 

wypełnienie wniosku. 

Każda osoba uprawniona do świadczenia wychowawczego będzie powiadomiona o nowej kwocie 

jaka będzie jej przyznana od stycznia 2024 r. ZUS wyślę taką wiadomość na profil na Platformie 

Usług Elektronicznych (PUE) ZUS. Taką operację Zakład przeprowadzi do końca lutego przyszłego 

roku. 

 

Nie tylko dla rodziców 

Waloryzacja świadczenia rodzinnego nie uszczupli grona osób, które mogą po nie sięgnąć. W tej 

sprawie nic się nie zmieni. 800 plus na dziecko dostać mogą nie tylko rodzice, ale też inni 

opiekunowie. Oprócz rodziców, zasady programu umożliwiają ubieganie się o pieniądze opiekunom 

faktycznym dziecka, opiekunom prawnym dziecka, dyrektorowi domu pomocy społecznej, w 

którym przebywa dziecko. 

Osoby, które staną się rodzicami w przyszłym roku mają trzy miesiące na złożenie wniosku o 

świadczenie wychowawcze. Jeśli zmieszczą się w tym terminie, otrzymają wyrównanie. Jeśli 

terminu nie dotrzymają, 800 plus będzie wypłacane nie od miesiąca w którym dziecko się 

urodziło a od miesiąca w którym ZUS zarejestrował wniosek.
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Zdrowie 
 

Znaczenie witaminy A 
Autor: Jadwiga Bobeł, źródło: sześciopunkt 

 

Witaminę A zawsze kojarzyłam z jedzeniem marchewki i z tym, że korzystnie wpływa na wzrok. 

I słusznie. Lecz ma ona dużo większe zastosowanie, dlatego warto zatroszczyć się o to, aby nie 

zabrakło jej w naszym organizmie. 

Przynosi korzyści w dbaniu zarówno o zdrowie jak i urodę. Wspiera naszą odporność, poprawia 

kondycję skóry, pomaga w leczeniu trądziku - to tylko początek na liście dobrodziejstw 

wynikających z wartości tej witaminy. 

Witaminę A możemy uzupełniać zarówno od wewnątrz, czyli dostarczając organizmowi 

odpowiednie produkty spożywcze, jak i od zewnątrz, czyli stosując wybrane kosmetyki, leki czy 

preparaty na skórę. Możemy ją znaleźć nie tylko w kremach, maściach, ale i w płynach do kąpieli. 

Zalecają ją zarówno kosmetolodzy, jak i dermatolodzy. 

To znaczy, że witamina A poprawia kondycję skóry; retinol, czyli aktywna forma tej witaminy, 

działa przeciwstarzeniowo, powoduje wzrost oraz produkcję kolagenu i elastyny. Pobudza działanie 

kwasu hialuronowego. Dzięki temu skóra staje się jędrna, głęboko odżywiona i odpowiednio 

nawilżona. Ponadto wspiera proces gojenia się stanów zapalnych, ran czy trądziku. Jest nieodzowna 

w walce ze zmarszczkami czy przebarwieniami skóry. Dobrze ją stosować, gdy mamy spierzchnięte 

usta lub nos zaczerwieniony od kataru. Działa regenerująco na szorstką, a nawet poparzoną skórę. 

Dodaje naszej twarzy blasku i świeżości. Stosując witaminę A, wyglądamy zdrowiej i młodziej. 

Oprócz zbawiennego wpływu na skórę, witamina ta jest niezbędna również w zwalczaniu anemii, 

przeciwdziałaniu nowotworom oraz dzięki temu, że wzmacnia kości, jest wsparciem w leczeniu 

osteoporozy. Wpływa korzystnie nie tylko na wzrok, ale chroni oczy przed suchością i przed 

stanami zapalnymi. 

Zalecana jest kobietom w ciąży, gdyż pozytywnie wpływa na płód, budując jego kości, narządy 

wewnętrzne i wspiera wzrok. 

  

Źródła witaminy A w żywności, którą jadamy na co dzień 

Znaleźć ją można zarówno w produktach pochodzenia zwierzęcego, jak i roślinnego. Zwierzęcymi 

źródłami, bogatymi w witaminę A, są m.in. wątroba, tran, jajka, mleko, sery. Roślinne źródła to 

warzywa, takie jak symboliczna już marchewka, ale również papryka, szpinak, jarmuż; występuje 

też w owocach: brzoskwiniach i morelach. Warto tu nadmienić, iż witamina A rozpuszcza się 

w tłuszczach, dlatego przygotowując potrawy, warto łączyć je np. z oliwą, bo wtedy lepiej 

i skuteczniej się wchłania. 

Widocznymi objawami niedoboru witaminy A jest sucha i mało elastyczna skóra twarzy, łamiące 

się paznokcie, zbyt wczesna siwizna, a nawet gorsze widzenie w półmroku czy anemia. Brak 

witaminy A sprawia, iż wyglądamy starzej. 

Główną pochodną witaminy A jest retinol, a także m.in. retinal i palmitynian retinolu; są to tzw. 

retinoidy. Mogą występować w różnych kremach, maściach, lekach dermatologicznych, 

suplementach diety. Występują w różnym stężeniu. Im mocniejsze stężenie, tym skuteczniejsze 

działanie, ale nie wolno z nimi przesadzać. Najlepiej je stosować w kuracjach wspomagających 

leczenie naszej skóry. Należy jednak pamiętać, że retinoidy mają działanie fotouczulające. To 

znaczy, że gdy decydujemy się na tego typu kurację, koniecznie powinniśmy pomyśleć 

o jednoczesnym stosowaniu kremu z filtrem, niezależnie od tego, czy będziemy nastawieni na 

bezpośrednie działanie słoneczne i niezależnie, czy kurację przeprowadzamy w lecie czy w zimie. 

Po opisaniu dobroczynnego działania witaminy A, czas na bardziej krytyczne spojrzenie. Jeszcze 

raz podkreślam, iż stosując retinoidy, trzeba pamiętać o szczególnej ochronie przed 
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promieniowaniem UV. Mało tego, retinoidy w zbyt dużym stężeniu mogą doprowadzić do 

łuszczenia się skóry. Ponadto można przedawkować witaminę A. Jeżeli dostarczamy ją 

równocześnie w kremach, maściach, suplementach diety, to możemy przedobrzyć. Przykładowymi 

objawami przedawkowania witaminy A są bóle głowy, brak apetytu, osłabienie, krwotoki, 

podatność na złamania czy, co szczególnie niebezpieczne, uszkodzenie wątroby, a w przypadku 

kobiet w ciąży - uszkodzenie płodu. Dlatego warto, jeżeli zdecydujemy się na suplementację 

witaminy A, wykonać badania krwi, czy w ogóle jest taka potrzeba, bo może mamy wystarczającą 

ilość jej w organizmie. Dobrą opcją będzie też, szczególnie gdy decydujemy się na kurację, 

skonsultować swoją decyzję z lekarzem. Z porady i opieki medycznej szczególnie powinny 

korzystać kobiety w ciąży. 

Najlepiej, tak jak ze wszystkim, zachować zdrowy rozsądek. Dobrze zbilansowana dieta, której 

znaczną część będą stanowić warzywa i owoce oraz odpowiednie ilości nabiału, węglowodanów, 

a także właściwa higiena to najlepsza recepta na nasze dobre samopoczucie.
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Ciekawostki 
Zapora w Solinie 
Źródło: national-greographic.pl 

 

Budowano ją 9 lat, waży 2 mln ton. Zapora w Solinie zmusiła do przesiedlenia aż 3 tys. 

mieszkańców wsi 

 

Zapora w Solinie to jedna z największych i najważniejszych budowli hydrotechnicznych w Polsce. 

Znajduje się na rzece San, około 80 km na południe od Rzeszowa. 

Ciekawostki o zaporze w Solinie 

Tama ta jest zarówno źródłem energii elektrycznej, jak i ważnym elementem ochrony przed 

powodzią oraz zapewnienia stabilnego poziomu wody w rzece San. Zapora w Solinie została 

zbudowana w latach 60. XX wieku. Była wówczas jednym z największych tego typu obiektów w 

Europie. 

 

Historia zapory w Solinie 

Pierwszy projekt zagospodarowania hydroenergetycznego Sanu poprzez budowę zapory wodnej 

opracował już w 1921 r. prof. Karol Pomianowski z Politechniki Warszawskiej. W lipcu 1934 roku 

w rejonie Soliny doszło do powodzi. Jej skutki doprowadziły do podjęcia przez lokalne władze 

decyzji o zbudowaniu zapory. 

Trzy lata później na zaproszenie ówczesnego rządu w okolice Soliny przybył światowej sławy 

szwajcarski geolog Maurice Lugeon. Miał określić przydatność regionu do wzniesienia potężnej 

tamy w samym sercu Bieszczadów. Miejsce to zostało wybrane dzięki obecności odpornego 

piaskowca, który wytrzyma napór wody. 

 

Plany zostały zarzucone z powodu II wojny światowej. Po jej zakończeniu władze PRL wróciły do 

pomysłu w 1955 r. Konieczne było wysiedlenie wielu osób. Pod wodą miała znaleźć się nie tylko 

Solina, ale również okoliczne przysiółki, m.in. Zadział i Podkaliszcze, Taleśnica Sanna, czy też 

opuszczony po wojnie Horodek. Wyburzonych zostało kilkaset domów, budynków gospodarczych, 

nie mówiąc o przepięknych cerkwiach, które były symbolem regionu. Przesiedlonych zostało ok. 3 

tys. mieszkańców. 

 

Budowa tamy i elektrowni 

Budowa zapory w Solinie rozpoczęła się w 1960 roku i trwała blisko 9 lat. Prace budowlane były 

prowadzone przez ponad 2 tysiące robotników i inżynierów. Właśnie w tym czasie powstała jedna z 

największych budowli hydrotechnicznych w Polsce. Koszt budowy szacuje się na 1,5 mld zł. 

Projekt zapory został opracowany przez zespół inżynierów. Projektantem założeń zapory był 

inżynier Bolesław Kozłowski. Głównym architektem był Karol Pomianowski. Za część 

hydrotechniczną odpowiadał inż. Feliks Niczkie. 

Budowa zapory była bardzo skomplikowana i wymagała zastosowania wielu innowacyjnych 

rozwiązań technicznych. Pierwszym etapem było wykonanie fundamentów pod zaporę, których 

budowa trwała około dwóch lat. Następnie wykonano betonowe filary, na których opiera się korona 

zapory. 

Korona zapory ma długość około 664 metrów i składa się z 27 przęseł. Wewnątrz korony znajduje 

się komora przelewowa, która umożliwia kontrolowane zrzucanie wody w przypadku zagrożenia 

powodziowego. W pobliżu zapory zbudowano elektrownię wodną o mocy 200 MW. Wykorzystuje 

ona energię spiętrzonej wody przepływającej przez turbinę, wytwarzając tym samym energię 

elektryczną. 

 

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
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Tama w Solinie jest wykonana z betonu, a jej maksymalna wysokość wynosi około 82 metrów. 

Konstrukcja zapory opiera się na betonowych filarach, zbudowanych na skale granitowej. Cała 

budowla waży około 2 milionów ton. 

Ostatecznego zalania dokonano we wrześniu 1967 r. Wstępny rozruch pierwszej turbiny odbył się 9 

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

Skutkiem ubocznym projektu zalewania Soliny było pozostawienie wielu szczątków dawnego życia 

na terenie regionu. Na dnie zbiornika można znaleźć niewykarczowane drzewa, fragmenty 

nierozebranych budynków, piwnic, a  nawet przedmioty użytku codziennego. Według ustaleń 

budynki miały być usunięte podczas przygotowywania terenu pod zalanie do jesieni 1963 r., lecz 

tego terminu nie dotrzymano. 

 

Znaczenie zapory w Solinie 

Zapora znajduje się na wysokości około 446 metrów n.p.m. Dzięki niej powstało sztuczne jezioro – 

Zalew Soliński, zwany Bieszczadzkim Morzem. Ma powierzchnię ponad 22 km kw. i pojemność 

472 milionów metrów sześciennych wody. Akwen ten jest popularnym miejscem wypoczynku dla 

turystów, wędkarzy i miłośników sportów wodnych. To jedna z atrakcji rejonu Bieszczad. 

 

Ważnym aspektem działania zapory w Solinie jest ochrona przed powodzią. W przypadku 

zagrożenia powodziowego, zapora pozwala na kontrolowane zrzucanie wody, co zapobiega 

przelaniu się rzeki. Ponadto, dzięki zapobieganiu powodziom, zapora w Solinie jest również 

elementem ochrony przed erozją. 

Zapora w Solinie jest też ważnym elementem krajobrazu i zabytkiem techniki. Zlokalizowana w 

pięknej okolicy Beskidu Niskiego, jest często odwiedzana przez turystów, którzy chętnie spacerują 

po okolicznych szlakach turystycznych. Warto również zwiedzić wnętrze zapory. Na zachodnim 

brzegu jeziora znajduje się miejscowość uzdrowiskowa Polańczyk. 

Zapora w Solinie to także atrakcyjne miejsce turystyczne. Zalew oferujące wspaniałe widoki i wiele 

możliwości wypoczynku. Na terenie zapory znajduje się m.in. punkt widokowy, z którego roztacza 

się piękny widok na jezioro i okoliczne góry. Woda z jeziora Solińskiego jest bardzo czysta i bogata 

w ryby, dlatego stanowi ono popularne miejsce dla wędkarzy. 

 

Ciekawostki o zaporze w Solinie 

Oto kilka ciekawostek związanych z zaporą w Solinie: 

Budowa zapory w Solinie wymagała przesiedlenia około 3 tysięcy osób z okolicznych wsi. W 

ramach kompensacji mieszkańcom zapewniono nowe domy i ziemię pod uprawy. Zatopione wsie 

zostały przeniesione w nowe miejsca. 

W pobliżu zapory znajduje się Jezioro Myczkowskie. Znajduje się na nim zapora w Myczkowcach 

Ma ona 430 m długości i 23 m wysokości. 

https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/bieszczadzkie-morze-dlaczego-warto-odwiedzic-zalew-solinski
https://www.national-geographic.pl/traveler/artykul/bieszczady
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Region Jeziora Solińskiego to również oderwane od cywilizacji „dzikie” rezerwaty przyrody. Do  

 

 

najciekawszych należy ten nad Jeziorem Myczkowieckim, zajmujący prawie 165 h, gdzie możemy 

spotkać prawdziwie alpejskie krajobrazy. 

W okolicach zapory w Solinie można spotkać wiele gatunków zwierząt i roślin, w tym rzadkie i 

chronione gatunki. W rejonie jeziora występują m.in. raki, bobry, łosie, a także orły i bociany. 

W lipcu 2015 r. na zaporze w Solinie powstał największy ekologiczny mural w Europie. Dzieło 

zostało wykonane bez użycia farby i jest hołdem złożonym sile natury. Stworzono go poprzez 

wyczyszczenie niektórych elementów ściany zapory wodą pod ciśnieniem. 

W 2022 r. uruchomiona została w Solinie kolej gondolowa. Jej trasa biegnie obok 

 

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
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Kawa to jeden z najpopularniejszych napojów na świecie. 
Źródło: kalkulator kalorii 

 

 Sięgamy po nią ze względu na specyficzny smak i aromat, a także z powodu dużej zawartości 

kofeiny, która działa pobudzająco i dodaje nam energii. 

 

Przez wiele lat kawa uważana była za napój niekorzystny dla zdrowia. Każdy z nas słyszał o 

rzekomym wypłukiwaniu magnezu, podrażnianiu żołądka czy podnoszeniu ciśnienia. 

 

Dzisiaj wiemy, że napar kawy zawiera około 1000 substancji biologicznie aktywnych, a jej 

regularne spożywanie (w umiarkowanych ilościach!) zmniejsza ryzyko zachorowania na wiele 

chorób przewlekłych, takich jak choroby układu krążenia, cukrzyca typu 2 czy niektóre nowotwory. 

 

Co warto wiedzieć o kofeinie? 

Najważniejszą substancją zawartą w kawie jest kofeina. To alkaloid, który rozszerza naczynia 

krwionośne, zwiększa przepływ krwi w organizmie i stymuluje centralny układ nerwowy. To dzięki 

temu działaniu, po spożyciu naparu kawy łatwiej jest nam się skupić i uczyć. 

 

Umiarkowane (czyli zalecane) spożycie kofeiny to około 200mg na dobę, co odpowiada około 3-4 

filiżankom espresso. Co ciekawe uważna się, że taka podaż kofeiny jest także bezpieczna dla kobiet 

w ciąży. 

 

Długotrwałe spożywanie kofeiny w dużych dawkach (powyżej 400-800mg na dobę) może 

prowadzić do uzależnienia, nerwowości, rozdrażnienia, bezsenności i przyspieszenia bicia serca. 

 

Szacując spożycie kofeiny, trzeba pamiętać, że jej źródłem nie jest tylko napar kawy. Kofeina 

znajduje się również w herbacie, czekoladzie czy napojach energetycznych. 

 

Kto powienin zrezygnować z kawy? 

Komu kawa może nie służyć? Przede wszystkim osobom z chorobami żołądka i skarżącymi się na 

objawy refluksu. Jeżeli po wypiciu kawy odczuwasz pieczenie w nadbrzuszu, lepiej zastąp ją innym 

napojem. 

 

Kawa na diecie? 

Po kawę można sięgać także w czasie odchudzania. Jej napar jest praktycznie bezkaloryczny. 

Warunek jest jeden - musi byc to kawa bez dodatków - mleka, śmietanki czy cukru. 

 

Dlaczego to takie ważne? 

Ponieważ każda łyżeczka cukru czy dodatek śmietanki to kolejne, zbędne źródło kalorii, które 

utrudnia utrzymanie decyfitu energetycznego, czyli najważniejszego elementu odchudzania. W 

poniższym artykule znajdziesz więcej informacji na ten temat: 

 

 

"MIŚ Z OKIENKA". 
 

22 listopada 1958 r. Telewizja Polska pokazała pierwszy odcinek programu emitowanego "na 

żywo" z serii "MIŚ Z OKIENKA". 

Emisja trwała przez 19 lat - do 1973 r. 

 

Program kierowany był do dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym - miał spełniać misję 

edukacyjną, m.in. zachęcać do czytania książek. 
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Główny bohater, miś, rozmawiał z prowadzącym na zaczerpnięte z książek poważne tematy. 

Prowadzącym był najpierw Bronisław Pawlik a potem zastąpił go Stanisław Wyszyński. 

 

 Chodzą od wielu lat pogłoski, że Bronisław Pawlik zrezygnował z dalszych rozmów z misiem po 

słynnej wpadce, kiedy to miał powiedzieć po zakończeniu odcinka: 

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

Aktor nie wiedział wówczas, że kamery i mikrofony nie zostały jeszcze wyłączone. Niestety nie 

zachowały się żadne taśmy, które zarejestrowały te kultowe już zdanie. 

 

Pomysłodawczynią programu i autorką dialogów była 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 (AI), analizujący wyniki rezonansu 

magnetycznego mózgu, pozwala postawić wiarygodną diagnozę zaburzeń ze spektrum 

autyzmu u dzieci w wieku 24-48 miesięcy – wynika z badania naukowców z USA. 

 
Wyniki badań 

Eksperci zaprezentują jego rezultaty na dorocznym spotkaniu Towarzystwa Radiologicznego 

Ameryki Północnej (Radiological Society of North America - RSNA), które odbędzie się w dniach 

26-30 listopada w Chicago (USA). 

Z danych zaprezentowanych w najnowszym (2023 r.) raporcie na temat autyzmu amerykańskich 

Centrów Kontroli i Prewencji Chorób (CDC) wynika, że mniej niż połowa dzieci z zaburzeniami ze 

spektrum autyzmu otrzymuje rozpoznanie przed 3. rokiem życia, a 30 proc. dzieci, które spełniają 

kryteria tych zaburzeń rozwojowych, nie otrzymuje formalnej diagnozy do 8. roku życia. 

- Idea stawiania wczesnej diagnozy zakłada wykorzystanie plastyczności mózgu (u młodszych 

dzieci – przyp. red.) i jego zdolności do normalizacji funkcjonowania pod wpływem terapii – 

skomentował współautor pracy prof. neurologii Gregory N. Barnes, dyrektor Norton Children’s 

Autism Center w Louisville (USA). 

 

AI i analiza badań mózgu 

Wielodyscyplinarny zespół z University of Louisville w Kentucky (USA) opracował trzystopniowy 

system wykorzystujący sztuczną inteligencję do analizy wyników badania mózgu przy użyciu 

nowoczesnej techniki rezonansu magnetycznego, tzw. obrazowanie tensora dyfuzji (DT-MRI). DT-

MRI jest metodą, która śledzi ruchy dyfuzyjne wody w istocie białej, zbudowanej z włókien 

nerwowych przesyłających sygnały pomiędzy różnymi obszarami mózgu. 

- Autyzm jest przede wszystkim chorobą nieprawidłowych połączeń w mózgu. DT-MRI pozwala 

identyfikować te nieprawidłowe połączenia, które przyczyniają się do objawów obecnych u dzieci z 

autyzmem, takich jak zaburzenia komunikacji społecznej i powtarzalne zachowania – powiedział dr 

Barnes. 

Współautor badania dr Mohamed Khudri z University of Louisville wyjaśnił, że algorytm AI, 

stworzony przez jego zespół, został nauczony identyfikacji odchyleń w obrębie połączeń między 

różnymi obszarami mózgu. Pozwala to diagnozować, czy pacjent ma autyzm, czy należy do osób 

neurotypowych (o prawidłowej neurologii). 
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Naukowcy zastosowali opracowany przez siebie system w analizie skanów mózgu wykonanych z 

użyciem DT-MRI u 226 dzieci w wieku 24-48 miesięcy. W badanej grupie 100 dzieci rozwijało się 

prawidłowo, a 126 miało objawy autyzmu. Okazało się, że system diagnozował zaburzenia ze 

spektrum autyzmu z dokładnością 98,5 proc. Czułość badania, czyli zdolność rozpoznawania 

autyzmu u dzieci, u których naprawdę występuje, wyniosła 97 proc, a jego swoistość, czyli 

zdolność do rozpoznawania zdrowych osób, jako zdrowych – 98 proc. 

- Nasze podejście to postęp, który umożliwia wczesne diagnozowanie autyzmu u dzieci do 2. roku 

życia. Wierzymy, że interwencje terapeutyczne do trzeciego roku życia mogą prowadzić do 

lepszych wyników u tych dzieci, włączając w to lepsze możliwości uzyskiwania przez osoby z 

autyzmem większej niezależności i wyższego wskaźnika inteligencji (IQ) – ocenił Khudri. 

Jak dodał, dzięki temu systemowi możliwe jest też obniżenie kosztów związanych z 

diagnozowaniem i terapią dzieci z autyzmem. Zdaniem dr. Barnesa wykorzystanie nowej metody, 

która w szybki i obiektywny sposób diagnozuje autyzm, może zredukować o 30 proc. obciążenie 

psychologów zaangażowanych w proces diagnostyczny. Obecnie naukowcy dążą do 

skomercjalizowania swojej metody i uzyskania odpowiednich pozwoleń ze strony FDA 

(amerykańskiej Agencji ds. Żywności i Leków) na jej wprowadzenie do praktyki.  

 

 

Okna i drzwi do świata 
Autor: Sylwia Błach, fot. Pexels 

 

 
 

 

Fakty są niezaprzeczalne – ludzkość stała się zależna od technologii. W życiu osób z 

niepełnosprawnością odgrywa szczególną rolę, gdyż nic tak jak ona nie wpływa na naszą 

codzienność. 

 

Choć zdarza się, że technologia utrudnia funkcjonowanie, to zwykle jej celem jest ułatwienie życia. 

Na jakie aplikacje i rozwiązania technologiczne mogą liczyć osoby z niepełnosprawnością w 2023 

r.? A co nas czeka w przyszłości? Oto przegląd najbardziej interesujących rozwiązań – tych 

dostępnych na rynku i tych, które wkrótce będą na ustach wszystkich. 
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Aplikacje 

Statystyki są jednoznaczne: 78 proc. Polaków korzysta ze smartfonów. W tej grupie są też osoby z 

różnymi rodzajami niepełnosprawności. Które darmowe aplikacje ułatwią nam życie? 

Moim małym okiem widzę… 

Jedną z najpopularniejszych grup aplikacji dla osób z niepełnosprawnością narządu wzroku są lupy 

ekranowe i czytniki ekranów. Gdy smartfon wydaje się zbyt skomplikowanym urządzeniem, można 

przerzucić się na w pełni udźwiękowiony telefon BlindShell Classic z fizyczną klawiaturą. 

Odczytanie zawartości ekranu to jedno. Ale czy smartfon może pomóc dosłownie odnaleźć się w 

rzeczywistości? 

Darmowa aplikacja LookOut od Google’a to narzędzie do skanowania otaczającego świata. 

Wystarczy skierować obiektyw smartfona na dowolny obiekt, by dowiedzieć się w czasie 

rzeczywistym, na co się właśnie patrzy! Oprócz tego dzięki LookOut można z łatwością skanować 

tekst, etykiety żywności, a nawet rozpoznawać banknoty. Wszystko to dzięki zaawansowanemu 

algorytmowi sztucznej inteligencji, czujnikom wbudowanym w telefon i wbudowanej w smartfon 

kamerze. 

 

E-legitymacja już w mObywatelu! 

Dowód osobisty, recepty, prawo jazdy – to dokumenty, które jeszcze do niedawna zajmowały 

miejsce w torebkach czy kieszeniach. Odkąd jednak pojawiła się aplikacja mObywatel, wielu z nas 

porzuciło 

portfele na rzecz smartfonów. Podniesienie wypełnionego dokumentami portfela bywa 

problematyczne, a do tego smartfon jest o wiele mniejszy od damskiej torebki,. Jeszcze do 

niedawna osoby z niepełnosprawnością nie mogły zrezygnować z plastikowych kart. Noszenie przy 

sobie legitymacji rencisty było drobną niewygodą, na którą się godziliśmy, by móc skorzystać ze 

zniżek np. w muzeach czy transporcie miejskim. Od 9 stycznia 2023 r. to się zmieniło! W aplikacji 

mObywatel pojawiła się opcja e-legitymacji. Od tej pory każda osoba z niepełnosprawnością, która 

lubi trzymać dokumenty w telefonie, może całkowicie zrezygnować noszenia przy sobie 

plastikowych kart. To drobne udogodnienie ułatwia życie osobom o słabych rękach. 

 

Sterowanie komputera 

Jednym z częstych problemów z technologią, który dotyka osoby z niepełnosprawnością, jest 

fizyczna trudność w obsłudze myszki i klawiatury. Nic nam po zaawansowanych aplikacjach, gdy 

dłonie są zbyt słabe, by wciskać klawisze! Z pomocą przychodzą nowoczesne interfejsy. Wybór jest 

ogromny, dzięki czemu niezależnie od niepełnosprawności każdy znajdzie coś dla siebie. 

 

Sterowanie wzrokiem 

Tobii PCEye to seria urządzeń pozwalających obsługiwać ekran komputera wyłącznie za pomocą 

wzroku (ang. eyetracker). Wystarczy skupić wzrok na kolejnych elementach, by płynnie korzystać z 

internetu, a nawet pisać na wirtualnej klawiaturze. Choć utrzymanie skupionego spojrzenia wygląda 

na trudne, to użytkownik szybko uczy się sterowania. Oczywiście eyetrackery mają swoje 

ograniczenia. Twarz osoby korzystającej ze śledzenia wzroku musi być bowiem wyraźna. 

Przeszkodą w prawidłowym odczytywaniu ruchów gałek ocznych są wszelkie odbicia – np. ze 

szkieł okularów, ale też błyszczący makijaż czy maska respiratora. Kluczowe jest też, by 

użytkownik w pełni kontrolował ruchy gałek ocznych. 

 

Sterowanie oddechem 

Szukasz czegoś innego? Ciekawym niszowym rozwiązaniem jest urządzenie Happ100 Sip and 

Puff, dostępne w sprzedaży wyłącznie na stronie brytyjskiej organizacji Celtic Magic zajmującej 

się m.in. produkcją kontrolerów dla osób z niepełnosprawnością. Happ100 Sip and Puff to 

urządzenie, które umożliwia sterowanie za pomocą… dmuchnięć. Siła dmuchnięć jest 

rozpoznawana i przetwarzana na polecenia komputerowe. 
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Sterowanie myślą 

Osoby całkowicie sparaliżowane, pozbawione kontroli nad swoim ciałem, mogą spróbować 

najbardziej futurystycznego z dostępnych na rynku interfejsów – sterowania komputerem za 

pomocą 

myśli. Choć rozwiązania bazujące na sczytywaniu fal mózgowych są jeszcze niezbyt popularne i 

bardzo drogie, to patrząc na aktualny rozwój technologii możemy śmiało zakładać, że wkrótce 

nadejdą ich czasy. Zwłaszcza, że jedno z dostępnych na rynku urządzeń – opaska Brainfingers – 

ma już ponad dekadę i jest wciąż rozwijane. Brainfingers odczytuje fale mózgowe i ruchy mięśni 

twarzy. Niestety zakup dostępny jest wyłącznie na zamówienie na stronie producenta, a oficjalna 

cena to około 10 tys. zł. 

 

Urządzenia mobilne 

Jeśli internet to okno na świat, to nowoczesna technologia jest naszymi drzwiami. Zwłaszcza ta 

oferowana w wózkach przyszłości. 

Według danych WheelchairFoundation.org niecałe 2 proc. ludzi na świecie wymaga do poruszania 

się wózka inwalidzkiego. Dostępne rozwiązania zaspokajają potrzeby wielu z nas, ale każdy, kto 

kiedykolwiek dopasowywał wózek do swoich potrzeb, wie, jak trudna to sztuka. Na szczęście 

inżynierowie ciągle szukają nowych, lepszych rozwiązań, mających uczynić wózki inwalidzkie 

bardziej przyjaznymi osobom z niepełnosprawnościami. 

 

Wózek, który zmienia balans 

Jednym z ciekawszych projektów jest The Phoenix I, który na rynku ma ukazać się w tym roku. 

The Phoenix I to wózek aktywny ze zmiennym balansem, który zwyciężył w konkursie Toyota 

Mobility Unlimited Challenge. Najciekawszym elementem projektu jest balans, który sam przesuwa 

się w zależności od nachylenia terenu, by gwarantować idealne wyważenie wózka. Oznacza to, że 

wjeżdżając pod górę, wieszając plecak na oparciu, zjeżdżając z rampy – wózek płynnie zmienia 

punkt ciężkości. Co więcej, płynny balans sprawia, że wózek w poruszającym się pojeździe, np. w 

pociągu, tkwi na swojej pozycji. 

Twórcy wózka zbierają na oficjalnej stronie informacje o zainteresowaniu – jeśli w przyszłości chce 

się skorzystać z Phoenixa, warto wypełnić ankietę. Do niczego nie zobowiązuje, a daje twórcom 

rozeznanie w rynku. 

Twórcy The Phoenix I - Phoenix Instinct - wyprodukowali jeszcze jeden ciekawy gadżet dla osób 

na wózkach. Jest to system umożliwiający ciągnięcie za sobą bagażu. Na lotnisku i w podróży 

użytkownik z łatwością może przemieszczać się we wszystkich kierunkach wraz ze specjalnym 

wózkiem do walizki, podpiętym do wózka inwalidzkiego. Wielokierunkowe kółka płynnie reagują 

na zmianę kierunku 

jazdy, ułatwiając transport bagażu. Ceny Phoenix System Trolley wraz z bagażem zaczynają się od 

około 1000 zł. 

 

Innowacyjne wózki 

Niestety wiele innowacyjnych wózków inwalidzkich nigdy nie wychodzi z fazy prototypu. W 

styczniu br. na Politechnice Poznańskiej odbyła się prezentacja prototypów zespołu dr. inż. Bartosza 

Wieczorka. Największe zainteresowanie wzbudziła rękawica pozwalająca sterować wózkiem 

wyłącznie za pomocą zginania dwóch wybranych palców dłoni. Niestety, jak powiedział dr. inż. 

Wieczorek w wywiadzie dla portalu Homodigital.pl: „Problem w opracowaniu innowacyjnego 

sprzętu rehabilitacyjnego pojawia się na etapie komercjalizacji opracowanych prototypów. 

Zauważalny jest brak wsparcia naukowców na etapie sprzedaży ich rozwiązań. Często też firmy 

boją się wprowadzać innowacje. Przyczyn tego może być kilka. Na terenie Polski firmy 

specjalizujące się w produkcji sprzętu rehabilitacyjnego nierzadko są małymi przedsiębiorstwami, 
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dla których przygotowanie linii produkcyjnej nowego produktu wiąże się z dużymi inwestycjami. 

Inny problem to niechęć do podjęcia ryzyka wprowadzenia na rynek nowego produktu”. 

 

Roboty 

Niepełnosprawność często wiąże się z ograniczeniem samodzielności. Wiele osób z 

niepełnosprawnością musi korzystać z pomocy opiekunów i asystentów. To zawód, w którym ciągle 

brakuje pracowników, a historie o schorowanych lub starszych paniach podsyłanych przez urzędy – 

w rolach asystentek czy opiekunek - regularnie przewijają się na grupach dla osób 

niepełnosprawnych. Czy nowoczesne technologie mogą choć częściowo odciążyć opiekunów albo 

ułatwić osobie z niepełnosprawnością codzienne funkcjonowanie? 

Na pewno roboty staną się naszymi rękami. Tak jak już dzieje się w kawiarni Dawn w Tokio. Od 

2018 r. Ory Laboratory wprowadza na rynek roboty-kelnerów, które są w pełni sterowane przez 

osoby leżące w domach, w swoich łóżkach. Osoby sparaliżowane lub ze stwardnieniem zanikowym 

bocznym realizują się zawodowo, udowadniając, że dzięki technologii każdy z nas za kilka 

(kilkanaście) lat będzie mógł podjąć pracę. 

A co po pracy, gdy trzeba będzie zająć się codzienną higieną, zjeść obiad lub wyjść na spacer? 

 

RAMCIP to projekt robota, który ma za zadanie pomagać w codziennym funkcjonowaniu osobom 

z zaburzeniami pamięci. W dyskretny i proaktywny sposób wspiera seniora lub osobę z 

niepełnosprawnością w codziennym funkcjonowaniu, pomaga w treningu poznawczym, monitoruje 

funkcje życiowe i informuje rodzinę o wypadku. 

Podobnie działa prototypowy dom Fit Home Project. Inteligentny budynek z sensorami w 

ścianach, podłodze i tak dalej. W razie wypadku automatycznie wzywa pomoc. Powstaje zatem 

pytanie, czy w przyszłości to my będziemy zajmować się domami, czy to one zaopiekują się nami? 

 

Dom 

Dostosowanie mieszkania dla osoby z niepełnosprawnością wymaga wielu udogodnień i zakupu 

różnych urządzeń. Wiele z nich można rozliczyć w ramach programu PFRON na likwidację 

barier architektonicznych i technicznych. Niektóre firmy zajmujące się tworzeniem 

inteligentnych domów orientują się w potrzebach osób z niepełnosprawnościami, ale zawsze warto 

samemu wiedzieć, co jest dostępne na rynku. A wybierać można spośród wielu rozwiązań. 

Zaczynając od wejścia do domu – GerdaLock to zamek do drzwi sterowany ze smartfona, 

pozwalający wejść bez używania klucza – aż po wstawanie z łóżka, np. za pomocą obrotowego 

łóżka Rotoflex firmy Theraposture. Łóżko to obraca materac o 90 stopni i ułatwia stanięcie na 

nogi lub przejście na wózek. 

Podstawą każdego inteligentnego domu jest sterowanie głosowe. Systemy takie jak Amazon Echo, 

Amazon Alexa czy Google Smart umożliwiają nam za pomocą poleceń głosowych zgasić światła, 

włączyć muzykę, zasłonić rolety itd. 

Osobie korzystającej z wózka może przydać się system mebli o regulowanej wysokości. Stelaże do 

biurka sterowane elektronicznie można kupić na popularnym portalu aukcyjnym już od 1000 zł. Po 

bardziej zaawansowane systemy musimy wybrać się za granicę. Firma Granberg Sweden projektuje 

kuchnie z elektrycznie regulowaną wysokością szafek, blatów, jezdnymi szafami i innymi 

elektronicznymi ułatwieniami. 

Masz serce gadżeciarza i słabe ręce, ale pragniesz pełnej niezależności? Może ci się przydać 

automatyczna toaletowa deska myjąca (na przykład firmy USPA), która nie tylko umyje, ale też 

wysuszy; zmywarka z podnoszonym dolnym koszem, którą rozpakujesz, nie schylając się; 

piekarnik i mikrofala w jednym, ułatwiające codzienne przygotowywanie posiłków. 

 

Wypożycz i przetestuj! 

Omówione w artykule nowoczesne rozwiązania dla osób z niepełnosprawnością to tylko zarys 

rozwiązań dostępnych na rynku. Wiele z nich wykracza poza budżet przeciętnego Polaka, choć 

osoba z niepełnosprawnością może liczyć na dofinansowania z PFRON-u i MOPS-u. Nim jednak 
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udamy się na zakupy – warto przetestować niektóre z technologii. Tę możliwość oferują Ośrodki 

Wsparcia i Testów, stworzone w ramach kolejnego etapu realizacji programu PFRON Centra 

informacyjno-doradcze dla osób z niepełnosprawnością Od lutego 2023 r. w kilkunastu polskich 

miastach można przetestować oprogramowanie, technologie asystujące, drukarki, smartfony i wiele 

innych. Jak zastrzegł podczas konferencji prasowej Paweł Wdówik, Pełnomocnik rządu ds. Osób 

Niepełnosprawnych: „To jest pakiet, który przygotowaliśmy w oparciu o analizę potrzeb(...). 

Dlatego też te środki i ten zestaw urządzeń, który jest w tej chwili, nie jest wystarczający i będzie 

regularnie uzupełniany”. 

Warto więc wybrać się do Ośrodka Wsparcia i Testów w swoim lub pobliskim mieście, spytać o 

dostępne rozwiązania i podpowiedzieć, co jeszcze warto kupić. 
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Kulinaria 
 

 

Haluszki 
 

HALUSZKI Z WĘDZONYMI SERKAMI I SOSEM ŻURAWINOWYM 

 

Inspirowane haluszkami z bryndzą wyjątkowe haluszki z wędzonymi serkami górskimi podane z 

sosem żurawinowym to przysmak, który smakiem przenosi prosto na Podhale. Koniecznie 

sprawdźcie, jak łatwo przygotować ten szybki obiad! 

zacznij gotować 

SKŁADNIKI 

ziemniak - 400 g 

jajko - 2 szt. 

mąka pszenna - 150 g 

sól - 2 szczypty 

pieprz czarny - 1 szczypta 

olej - 2 łyżki 

ser górski - 80 g 

ząbek czosnku - 1 szt. 

natka pietruszki - 2 łyżki 

 

SOS ŻURAWINOWY 

konfitura żurawinowa - 2 łyżki 

musztarda dijon - 1 łyżka 

cytryna - 0,5 szt. 

olej - 100 ml 

natka pietruszki - 2 łyżki 

 

 PRZYGOTUJ: 

tarkę o drobnych oczkach 

łyżkę cedzakową 

 

PRZYGOTUJ WCZEŚNIEJ: 

Ziemniaki (najlepiej mączyste) zetrzyj na tarce o drobnych oczkach i odciśnij z nadmiaru wody. 

Wodę, którą odciśniesz, odstaw na ok. 10-15 minut i zostaw na później – zgromadzona na dnie 

miski skrobia przyda się przy robieniu ciasta. 

 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: 

KROK 1: PRZYGOTOWUJEMY CIASTO NA HALUSZKI 

Odciśnięte ziemniaki doprawiamy pieprzem i solą do smaku. Następnie dodajemy do nich jajka i 

dokładnie mieszamy. Mąkę dodajemy po jednej łyżce, aż ciasto nabierze konsystencji zbliżonej do 

gęstej, kwaśnej śmietany. Wtedy do ciasta dodajemy skrobię i całość ponownie dokładnie 

mieszamy. 

 

KROK 2: PRZYGOTOWUJEMY SOS ŻURAWINOWY 

Do miski dodajemy dżem żurawinowy, musztardę, sok i skórkę otartą z połowy cytryny. Całość 

dokładnie mieszamy. Następnie do sosu powoli, cały czas mieszając, wlewamy olej. Pietruszkę 

bardzo drobno siekamy i także dodajemy do sosu. Mieszamy. 

WSKAZÓWKA! Ilość soku z cytryny najlepiej dostosować do słodyczy dżemu i dodawać go do 

smaku. 
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KROK 3: GOTUJEMY HALUSZKI 

W garnku zagotowujemy wodę i wkładamy do niej łyżką ciasto na kluski. Gotujemy je, aż wypłyną 

na powierzchnię i wyciągamy łyżką cedzakową. 

 

KROK 4: PRZYGOTOWUJEMY DODATKI DO KLUSEK 

Wędzone serki górskie ścieramy na tarce o drobnych oczkach, czosnek rozgniatamy, a pietruszkę 

drobno siekamy. 

 

KROK 5: SMAŻYMY HALUSZKI 

Ugotowane kluski smażymy na rozgrzanym oleju, aż zarumienią się z każdej strony. Jeszcze na 

patelni oprószamy je większością startych serków górskich, całość delikatnie mieszamy. Następnie 

dodajemy pietruszkę i rozgnieciony ząbek czosnku i ponownie mieszamy. 

 

KROK 6: PODAJEMY KLUSKI 

Na talerze wykładamy sos. Układamy na nim haluszki i oprószamy je pozostałym startym serem. 

Kluski podajemy jeszcze gorące. 

 

 
 

 

 

Świąteczne ciasteczka korzenne 
Źródło: czekoladą utkane 

 

Składniki na ciasteczka (wyszło mi ok. 50 ciasteczek różnej wielkości): 

2 szklanki mąki 

1/2 łyżeczki sody oczyszczonej 

1/2 łyżeczki cynamonu 

1 łyżeczka przyprawy korzennej 

3/4 szklanki cukru pudru 

1 duże jajko 

170 g masła 

1 łyżka płynnego miodu 

Składniki na lukier królewski: 

170 g cukru pudru (lub więcej/mniej w zależności od potrzebnej konsystencji) 

1 białko z małego jajka 

kilka kropel soku z cytryny (opcjonalnie) 
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Oraz: 

Spożywczy brokat do dekoracji wypieków (opcjonalnie) 

Mąkę, sodę oczyszczoną, cukier puder przesiać do jednej miski. Dodać cynamon i przyprawę 

korzenną – dokładnie wymieszać. Następnie dołożyć do miski masło – posiekać nożem. Dodać 

jajko, łyżkę miodu i zagnieść. Zawinąć w folię i włożyć do lodówki na ok. pół godziny. Stolnicę 

oprószyć mąką i rozwałkować ciasto (grubość wg uznania). Wycinać foremkami kształty. Piec na 

blaszce, wyłożonej papierem do pieczenia, przez ok. 7-10 minut w temp. 180 stopni (trzeba 

pilnować, bo czas pieczenia uzależniony jest od grubości naszych ciasteczek). Studzimy na kratce. 

Białko 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 sposób lukrem zdobimy 

według uznania nasze ciasteczka. Ja posypałam je jeszcze dodatkowo niewielką ilością 

spożywczego brokatu do dekoracji wypieków. Smacznego! 

 

 

Świąteczny sernik z białą czekoladą i żurawiną 
Źródło: czekoladą utkane 

Pyszny, kremowy sernik, który pięknie będzie prezentował się na świątecznym stole. Słodka masa 

twarogowa z dodatkiem z białej czekolady i kwaśny mus żurawinowy. Bardzo polecam to 

połączenie! Sernik udekorowałam pierniczkami oraz żurawiną i rozmarynem w cukrze (ozdabiamy 

przed podaniem). 

Składniki (w temp. pokojowej) na tortownicę ok. 22-24 cm: 
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130 g herbatników 

1 łyżeczka kakao 

30 g migdałów (ja użyłam całych, ale mogą być też płatki) 

ok. 50 g roztopionego masła 

750 g twarogu sernikowego 

250 g mascarpone 

3 łyżki mąki pszennej 

ok. 1/2 szklanki cukru lub ksylitolu (lub więcej wg uznania, 

ale należy pamiętać, że do masy dodajemy też słodką białą czekoladę) 

1/3 szklanki śmietanki 30% 

4 jajka 

150 g białej czekolady 

 

Oraz: 

ok. 250 g żurawiny (można użyć też mrożonej) 

ok. 100 g cukru 

2 łyżki wody 

 1 łyżka soku z cytryny 

Herbatniki miksujemy razem z kakao i migdałami. Wlewamy roztopione masło i łączymy. 

Wykładamy na spód tortownicy, wyłożonej papierem do pieczenia. Wyrównujemy i wkładamy 

tortownicę do lodówki. Do garnuszka wlewamy śmietankę. Doprowadzamy do wrzenia i od razu 

wyłączamy. Wrzucamy białą czekoladę, połamaną na mniejsze kawałki. Chwilę czekamy, a 

następnie mieszamy do momentu aż czekolada równomiernie się rozpuści. Twaróg umieszczamy w 

misce razem z mascarpone, a potem dodajemy cukier i mąkę – łączymy. Dorzucamy kolejno jajka, 

a na koniec roztopioną w śmietance białą czekoladę. Mieszamy tylko do połączenia (mikserem lub 

rózgą kuchenną). Tak przygotowaną masę przekładamy na schłodzony spód. Sernik pieczemy w 

temp. 160 stopni przez 70 min (ja piekę zawsze w kąpieli wodnej). Studzimy. 

Do garnuszka wlewamy wodę, sok z cytryny, dorzucamy żurawinę i cukier. Gotujemy przez kilka 

minut do momentu aż żurawina się rozpadnie (mieszamy co jakiś czas). Gdyby masa zrobiła się 

zbyt gęsta, należy dolać więcej wody. Próbujemy i dodajemy w razie potrzeby więcej cukru. 

Blendujemy całość i przecieramy następnie przez sitko. Tak przygotowanym musem ozdabiamy 

schłodzony sernik. Smacznego! 

 

Świąteczna korzenna tarta z prażonymi migdałami 
Źródło: czekoladą utkane 

 

Dzisiejszy przepis to pomysł na kreatywne wykorzystanie kruchych, korzennych ciasteczek, 

których upiekliśmy np. zbyt dużo i nie mamy już siły ich chrupać do herbaty Idealnie nadaja się do 
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stworzenia spodu na świąteczną, korzenną tartę. Do tego krem z ziarenkami wanilii i prażone 

migdały – prosto i niezwykle smacznie 

 Składniki na spód: 

250 g kruchych, korzennych ciasteczek 

50 g roztopionego masła 

Składniki na krem: 

125 g mascarpone 

200 ml śmietanki 30 proc. 

1 laska wanilii 

1 łyżka cukru pudru 

 

Oraz: 

30 g płatków migdałów 

cukrowe gwiazdki 

Ciasteczka umieszczamy w melakserze i kruszymy. Przesypujemy do miseczki, dodajemy 

roztopione masło i mieszamy. Następnie ciasteczkową masę wysypujemy na formę do tarty i 

dokładnie wyrównujemy. Wkładamy do lodówki na czas przygotowania kremu i migdałów. 

Migdały prażymy na suchej patelni do momentu aż nabiorą złotego koloru. Odstawiamy do 

całkowitego ostygnięcia. Mascarpone i śmietankę umieszczamy w jednej misce – misujemy do 

momentu uzyskania gładkiego kremu. Dodajemy zierenka wanilii i łyżkę cukru pudru – miksujemy 

migdałów i do połączenia. Wyciągamy spód z lodówki i wykładamy krem. 

Wierzch posypujemy prażonymi płatkami cukrowymi gwiazdkami. Smacznego! 
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Makowiec last minute 
Z mielonymi migdałami i czekoladą 

Źródło: kwestiasmaku.com 

 

składniki 

• 850 g gotowej (ze sklepu) masy makowej 

• 130 g mielonych migdałów 

• 6 jajek (w temp. pokojowej) 

• po około 50 g: rodzynek, orzechów laskowych lub włoskich, suszonych moreli lub 

kandyzowanej skórki pomarańczowej, wiórków kokosowych 

• 1/3 szklanki śmietanki kremowej 30% 

• 150 g czekolady (dowolnej, najlepiej ciemnej) 

Dekoracja: 

• cukier puder 

• 100 g mlecznej czekolady 

• wiśnie kandyzowane 

Przygotowanie 

• Tortownicę 23 - 25 cm wyłożyć papierem do pieczenia, zapiąć obręcz wypuszczając papier 

na zewnątrz. Boki tortownicy posmarować masłem i oprószyć mąką. Piekarnik nagrzać do 

175 stopni. Wszystkie składniki ciasta miksujemy na niskich obrotach miksera, końcówkami 

w postaci mieszadła, ewentualnie rózgi. 

• Masę makową włożyć do misy miksera, zmiksować ze zmielonymi migdałami. Dodawać 

stopniowo jajka i miksować po każdym dodanym przez około 30 sekund. Ciągle miksując 

dodawać: rodzynki, posiekane orzechy, pokrojone w kosteczkę morele lub skórkę 

pomarańczową oraz wiórki kokosowe (jeśli ich używasz). Na koniec zmiksować ze 

śmietanką kremową oraz posiekaną czekoladą. 

• Masę wyłożyć do przygotowanej tortownicy, wyrównać powierzchnię i wstawić do 

nagrzanego piekarnika. Piec przez ok. 45 - 50 minut. Makowiec z gotowej masy makowej 

na początku może być wilgotny, należy go więc zostawić na noc bez przykrycia na blacie w 

kuchni aby odparował. 

• Posypać przez sitko cukrem pudrem, startą czekoladą i udekorować wiśniami. 
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Sałatka śledziowa z jajkiem i majonezem 
 

Składniki 

śledź w oleju 250 gramów 

ziemniaki 3 sztuki 

Majonez Hellmann's Babuni 4 łyżki 

czerwona cebula 1 sztuka 

jajko 2 sztuki 

koperek kilka gałązek 

ogórek kwaszony 2 sztuki 

 
Przygotowanie krok po kroku 

Krok 1 

Ziemniaki obierz i ugotuj do miękkości. Następnie odstaw do ostygnięcia. Jaja gotuj na twardo ok. 

8 minut. Śledzie odciśnij na ręczniku papierowym z nadmiaru oleju i pokrój w paseczki. 

Krok 2 

Cebule pokrój w plasterki, tak aby powstały pierścionki, a ogórka w kostkę. 

Krok 3 

Ugotowane ziemniaki również pokrój w kostkę i połącz w dużej misce ze śledziem, cebulą (odłóż 

kilka krążków do dekoracji), ogórkiem i majonezem Hellmann’s Babuni. Dopraw do smaku. 

Krok 4 

Rozłóż sałatkę na półmisku. Na wierzchu połóż cząstki ugotowanego jajka, pierścienie z cebuli oraz 

gałązki koperku. 

 

 
 

 

 

 

 

Polędwiczki z suszonymi śliwkami 
W sosie parmezanowo-śmietankowym 

Źródło: kwestiasmaku.com 

 

Składniki 

6 - 8 porcji 

• ok. 750 g polędwicy wieprzowej 
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• 1 ząbek czosnku 

• 1 łyżka oliwy 

• 12 suszonych śliwek 

• 2 łyżki brandy lub innego alkoholu do namoczenia (można pominąć) 

• 200 g cienko pokrojonej szynki suszonej np. serrano lub parmeńskiej 

• gałązka rozmarynu lub 1 łyżeczka suszonego 

• 30 g parmezanu 

• 80 ml śmietanki kremówki 30% 

• 1 łyżeczka musztardy 

Przygotowanie 

• Śliwki włożyć do szerokiej miski, dodać pół szklanki gorącej wody oraz brandy jeśli jej 

używamy, wymieszać i odstawić do namoczenia (np. na całą noc lub na kilka godzin). 

• Mięso opłukać, osuszyć, odciąć błonę, która znajduje się na wierzchu polędwiczki. Pokroić 

na około 1 cm plasterki, roztłuc tłuczkiem na cienkie fileciki. Natrzeć solą, pieprzem, 

przeciśniętym przez praskę czosnkiem oraz oliwą. 

• Na każdym filecie położyć namoczoną śliwkę, zawinąć w połowę plasterka szynki 

parmeńskiej i ułożyć w natłuszczonym naczyniu żaroodpornym. Delikatnie polać resztą 

zalewy z suszonych śliwek (ok. 2 - 3 łyżki) i posypać listkami rozmarynu. 

• Odstawić 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 średnim ogniu zagotować śmietankę z dodatkiem drobno startego 

parmezanu, musztardy i odrobiny soli. Wyjąć naczynie z roladkami z piekarnika, pomiędzy 

roladki wlać gorący sos i delikatnie potrząsnąć naczyniem aby sos równomiernie się 

rozprowadził. Danie można postawić na kuchence i delikatnie podgrzać. 
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Roladki z polędwiczek z suszoną śliwką i camembertem 
w szybkim sosie śliwkowym z czerwonego wina 

Źródło: kwestiasmaku.com 

 

Składniki 

4 porcje 

• 1 polędwiczka wieprzowa ok. 400 g 

• sól morska i świeżo zmielony czarny pieprz 

• około 150 g suszonej szynki, np. parmeńskiej, serrano 

• 1 łyżka masła + 1 łyżka oliwy 

Nadzienie 

• 100 g suszonych śliwek 

• 1 łyżeczka suszonego estragonu 

• 1 łyżeczka przyprawy korzennej 

• 1 łyżeczka masła 

• 1 łyżka powideł śliwkowych 

• drobno starta skórka z 1/2 mandarynki 

• około 70 g sera camembert 

Sos 

• 1 szklanka (250 ml) czerwonego wytrawnego wina 

• 4 łyżki powideł śliwkowych 

• 2,5 łyżeczki przyprawy korzennej 

• skórka starta z 1/2 mandarynki 

• szczypta świeżo zmielonego pieprzu 

Przygotowanie 

• Polędwiczkę obkroić z białej otoczki i włókien, pokroić w poprzek na około 1,5 cm plastry. 

Roztłuc tłuczkiem na cienkie filety. Oprószyć solą (niedużo, bo szynka może być słona) i 

świeżo zmielonym pieprzem. 

• W miseczce wymieszać składniki nadzienia: suszone śliwki, estragon, przyprawę korzenną, 

masło, powidła, skórkę z mandarynki. 

• Przygotować sałatkę mieszając w salaterce rukolę, mandarynkę i pokrojone winogrona, na 

dno miski wlać winegret, nie mieszać go ze składnikami. 

• Na każdym filecie położyć po 1-2 śliwki z nadzienia oraz mały kawałeczek sera camembert, 

zwinąć w roladkę a następnie owinąć w plasterek szynki. 

• Przygotować sos: wszystkie składniki umieścić w szerokim garnku i zagotować. Gotować 

przez około 5 minut, lub do czasu aż sos zgęstnieje. 

• Rozgrzać oliwę i masło na dużej patelni, włożyć roladki i smażyć przez około 4 minuty z 

jednej strony, następnie przewrócić na drugą stronię i smażyć przez kolejne około 4 minuty, 

na końcu obsmażyć boki, każdy po około 2 minuty. Podczas smażenia polędwiczek 
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początkowo ustawiamy większy ogień, później stopniowo go zmniejszamy. Odstawić 

patelnię z ognia. 

• Na talerze położyć roladki, polać podgrzanym sosem śliwkowym. Podawać z przemieszaną 

sałatką i ewentualnie ryżem. 

 

Propozycja podania 

ugotowany biały ryż / sałatka: garść rukoli, dzwonka z 1 mandarynki, 150 g czerwonych winogron, 

winegret: wymieszane - 2 łyżki oliwy, 1/2 łyżki soku z cytryny, sól i pieprz, 1 łyżeczka miodu, 

opcjonalnie 1/2 łyżeczki startego czosnku 

 Wskazówki 

Zamiast smażyć na patelni, polędwiczki można upiec w piekarniku, jak w tym przepisie. 

 

https://www.kwestiasmaku.com/kuchnia_polska/wieprzowina/poledwiczki_wieprzowe_z_suszonymi_pomidorami/przepis.html
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Łosoś zapiekany z pesto w szynce parmeńskiej 
podawany z zieloną fasolką z sosem pomarańczowym 

Źródło: kwestiasmaku.com 

 

Składniki 

4 porcje 

• 400 g filetu z łososia 

• 100 g szynki serrano lub parmeńskiej 

• 400 g zielonej fasolki szparagowej 

Pesto pistacjowe: 

• 1/3 szklanki obranych pistacji 

• listki z połowy pęczka (doniczki) bazylii 

• 2 łyżki tartego parmezanu lub grana padano 

• 4 łyżki oliwy z oliwek 

Szybki sos pomarańczowy: 

• 1/4 szklanki białego octu balsamicznego lub octu winnego 

• 100 g dżemu pomarańczowego 

Dodaj notatkę 

Przygotowanie 

• Piekarnik nagrzać do 190 stopni C. Odciąć skórkę z łososia, następnie pokroić go na paski o 

szerokości około 3 cm, doprawić delikatnie solą. Rozdrobnić składniki pesto w 

rozdrabniaczu i wyłożyć je na wierzch filetów. Zawinąć je w szynkę i ułożyć w 

żaroodpornym naczyniu do pieczenia. Wstawić do nagrzanego piekarnika i piec przez 20 

minut. 

• Fasolkę wrzucić na osolony wrzątek i gotować przez 7 - 8 minut, odcedzić. W międzyczasie 

ugotować ryż lub ziemniaki jeśli będziemy je podawać. 

• Sos pomarańczowy: do garnuszka wlać ocet i gotować przez kilka minut aż zredukuje się o 

połowę, wówczas dodać dżem pomarańczowy i gotować jeszcze przez kolejne 1-2 minuty. 

Fasolkę polewać sosem pomarańczowym i podawać do łososia. Posypać świeżo zmielonym 

pieprzem. 

 

 

Życzymy smacznego 

 
 

https://www.kwestiasmaku.com/ryby_i_owoce_morza/losos/losos_w_szynce_parmenskiej/przepis.html
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