TECZOWA GAZETKA
nr 3/2024 — MAJ

Teczowa Gazetka wydawana jest nakladem Stowarzyszenia Rodzicow i Przyjaciot Dzieci
Niewidomych 1 Stabowidzacych ,,Tecza”,
Warszawa 2024

OPTYKA 1(86)2024



Od Redakciji

Zapraszamy do lektury majowego numeru Teczowej Gazetki.

Szczegolnie polecamy oprdcz aktualnych informacji - artykut: Czy dieta moze zmieniaé
jakos$¢ widzenia? W tym numerze w Dziale Ciekawostki dowiecie si¢ o jubileuszu
warszawskiej Grubej Kaski, remoncie Parku Skaryszewskiego. Zaprezentujemy miejsca i ich
historie, ktore warto odwiedzi¢ w Sudetach. Z artykutu ustysze¢ przyrode dowiecie si¢ jakie
wydaje ona odglosy.
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INFORMACIJE

PAN SAMOCHODZIK

Drodzy Rodzice, Przyjaciele Teczy. Dwudziestoletni
samochdd, ktory stuzyt nam nieprzerwanie przez 10 lat, byt naszym ogromnym
sojusznikiem w wielu codziennych sprawach. Na co dzien byt regularnie
wykorzystywany do transportu positkéw dla naszych podopiecznych z kuchni przy ul
Leonarda do osrodka przy ul Kopinskiej. Bardzo czesto byt wsparciem dla rodzicow,
ktérzy nie zawsze dysponujg wtasnym srodkiem lokomoc;ji lub sg w sytuacji wyzszej
koniecznosci z powodu chwilowego braku transportu dla swojego dziecka. Byt naszym
sojusznikiem w zatatwianiu spraw codziennych.

Niestety w marcu minat termin waznosci przegladu technicznego i wiemy, ze samochdéd
ten nie nadaje sie juz do dalszego uzytkowania. Wszelkie koszty tj. ewentualny remont
silnika przekracza jego wartosc¢.

Dlatego tez w obecnej, bardzo trudnej dla nas sytuacji zwracamy sie z prosba o
rozwazenie mozliwosci znalezienia przez Panstwa uzywanego samochodu, ktory bedzie
mogt postuzy¢ przez kolejne lata. Niestety nie mozemy sobie pozwoli¢ na zakup
nowego samochodu. Powodem sg zbyt wysokie koszty i niestety brak srodkéw na ten
cel w naszym budzecie.

Juz nie raz pokazaliscie, jak bardzo mozemy na Was liczyc!

Mamy nadzieje, ze tym razem réwniez pomozecie.

A moze ktos z Was rozwaza kupno nowego auta, a ze starym nie ma co zrobi¢? Chetnie
sie takim zaopiekujemy. Dlatego bardzo prosimy wszystkich o pomoc i wsparcie oraz
rozestanie dalej tej informac;ji.

By¢ moze znajdzie sie ktos, kto chciatby wesprzeé w ten sposdb nasze Stowarzyszenie i
przekaza¢ nam swoje uzywane auto.

Opracowanie tekstu Andrzej Krajewski
kwiecien 2024

Komunikacja z niepetnosprawnym dzieckiem.

Rodzice znaja i odgadujg, co ich dziecko chce im przekazaé, ale osoba obca nie
zrozumie tych komunikatéw. Chcgc wyposazyé Marte w najbardziej proste, ale
jednoczesnie tatwe do opanowania urzadzenia rodzice wraz z nig wybrali sie do
Osrodka Wsparcia i Testdw mieszczgcego sie w Laskach przy Osrodku Szkolno-
Wychowawczym dla Dzieci Niewidomych im. Rézy Czackiej. Rodzice Marty poszukujg
alternatywnych metod komunikacji w zyciu codziennym, ktére pozwolg na
komunikowanie sie z osobami nie znajacymi jej. Na pewno kiedys nadejdzie taki
moment, ze nie bedzie przy niej rodzicéw. Jak wtedy przekazywac swoje emocje i
potrzeby?



Osrodek Wsparcia i Testow zostat wyposazony w technologie asystujace,
umozliwiajgce stworzenie dogodnych warunkdw rehabilitacji spotecznej osoby
niepetnosprawnej. W Osrodku osoby z niepetnosprawnoscia oraz ich opiekunowie
moga skorzystac z konsultacji specjalistéw oferujgcych pomoc w doborze technologii
asystujacej, a takze wypozyczy¢ i przetestowac odpowiedni sprzet w warunkach
domowych. Osrodek zostat wyposazony w sprzety stuzgce osobom z
niepetnosprawnosciami w mozliwie najlepszy sposdéb w codziennym funkcjonowaniu.
Rodzice Marty na poczatek wybrali komunikatory, na ktérych mozna umiesci¢ proste
krotkie stowne zwroty do sygnalizacji oczekiwan potrzeb cérki lub przywotana ich.
Osrodek Wsparcia i Testéw miesci sie w Laskach przy Osrodku Szkolno-
Wychowawczym dla Dzieci Niewidomych im. Rézy Czackiej.

Dane kontaktowe:

Adres: ul. Brzozowa 75, 05-080 Laski, gmina lzabelin.

Tel: +48 790 700 897; 22 752 33 52

E-mail: owit@laski.edu.pl

https://cidon.pfron.orqg.pl/osrodki-wsparcia-i-testow/osrodek-wsparcia-i-testow-w-laskach/

Centra informacyjno-doradcze dla os6b z niepetnosprawnosciag (CIDON) swiadcza
kompleksowe ustugi informacyjne i doradcze dla os6b z niepetnosprawnosciag orazich
otoczenia. Centra powstaty w ramach realizacji przez PFRON programu pn. ,,Centra
informacyjno-doradcze dla oséb z niepetnosprawnoscia”.

A R
CIDON

w Oddziale PFRON

-

Osrodek Wsparcia i Testow w Laskach

W wojewddztwie mazowieckim powstat Osrodek Wsparcia i Testow (OWIT). Jest to
jeden z elementéw programu finansowanego przez Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Oso6b Niepetnosprawnych. Dziatalnos¢ Osrodka bedzie uzupetnia¢ prace Centrum
Informacyjno — Doradczego dla Oséb z Niepetnosprawnosciami (CIDON).

Osrodek Wsparcia i Testow zostat wyposazony w technologie asystujace,
umozliwiajgce stworzenie dogodnych warunkéw rehabilitacji spotecznej i zawodowe;.
W Osrodku osoby z niepetnosprawnoscig oraz ich opiekunowie mogg skorzystac z
konsultacji specjalistéw oferujgcych pomoc w doborze technologii asystujacej, a takze
wypozyczyc¢ i przetestowaé odpowiedni sprzet w warunkach domowych. Osrodek zostat


mailto:owit@laski.edu.pl
https://cidon.pfron.org.pl/osrodki-wsparcia-i-testow/osrodek-wsparcia-i-testow-w-laskach/

wyposazony w sprzety takie jak: udzwiekowiony smartfon z klawiatura, dyktafon,
odtwarzacz, urzadzenia lektorskie, stuchawki, przenosny notatnik i linijke brajlowska,
aplikacje na urzadzenia mobilne i stacjonarne, petle indukcyjne i wiele innych
stuzacych osobom z niepetnosprawnosciami w mozliwie najlepszy sposéb w
codziennym funkcjonowaniu.

Opracowanie tekstu Andrzej Krajewski
kwiecien 2024

»Babciowe” juz od pazdziernika.

Autor: oprac. MR, fot. Freeimages
Zrédto: www.gov.pl , niepetnosprawni.pl

Wyzsza kwota na opieke nad dzieémi z niepetnosprawnoscia

9 kwietnia Rada Ministrow przyjela projekt ustawy “Aktywny rodzic”. W taki sposob
rzad pomaga rodzicom dzieci od 12. do ukonczenia 35. miesiaca zycia. Nowe
rozwigzanie zaklada wsparcie finansowe dla rodzicow, ktorzy chca skorzysta¢ m.in. z
opieki niani lub babci — wyniesie ono w wypadku dzieci z niepelnosprawnoscia 1900 zi.
Wyplacane ma by¢ od 1 pazdziernika 2024 roku.

Jak informuje Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej projekt ustawy “Aktywny
rodzic” ma by¢ realng pomoca, dzieki ktérej pogodzenie zycia rodzinnego i
zawodowego bedzie prostsze. Chociaz na wsparcie finansowe bedg mogli liczy¢ takze
rodzice, ktdrzy postanowili zostac¢ z dzieckiem w domu. Nowe rozwigzania beda
skierowane do rodzicéw dzieci w wieku od 12. do ukonczenia 35. miesigca zycia.


https://www.gov.pl/web/premier/tzw-babciowe-realne-wsparcie-dla-rodzin

Co wazne, rodzice korzystajgcy z nowego wsparcia finansowego, bez zmian beda
otrzymywac swiadczenie 800+.

Trzy warianty

Rodzice bedg mogli skorzysta¢ z jednego z trzech wariantdw wsparcia:
e ,aktywnirodzice w pracy” (tzw. babciowe),

e ,aktywnie w ztobku”,

e ,aktywnie w domu”

W zaleznosci od indywidualnych potrzeb rodzice bedg mogli przechodzi¢ z jednego
wariantu na drugi.

Przez 24 miesigce rodzice dzieci w wieku ztobkowym beda mogli pobieraé¢ 1500 zt. Z
wyzszej doptaty beda mogli skorzystac rodzice dzieci z niepetnosprawnosciami —to
1900 zt miesiecznie.

Jak powiedziat premier Donald Tusk, ten program daje nadzieje rodzinom ponad po6t
miliona dzieci w Polsce.

“Aktywni rodzice w pracy”, czyli tzw. babciowe

Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, Agnieszka Dziemianowicz-Bak ttumaczyta
podczas konferencji prasowej, ze to rodzice zdecydujg na co przeznaczg te pienigdze.
- To program, ktory sprzyja wolnosci wyboru. Jesli rodzice zechca powierzy¢ dziecko
babci, dziadkowi, cztonkowi rodziny, niani i wréci¢ do pracy, dostang wsparcie
panstwa. Jesli wolg postaé dziecko do ztobka, réwniez dostang wsparcie. Jesli jednak
preferujag bardziej tradycyjny model i chcg zostaé¢ z dzie¢mi w domu, takze dostang
wsparcie. Opieka nad dzieckiem to wazna praca na rzecz spoteczenstwa i panistwa —
podkresla ministra Agnieszka Dziemianowicz-Bak.

Jesli rodzice zdecyduja sie na zawarcie z nianig czy babcig umowy uaktywniajacej, to
sktadki od tej umowy bedg dodatkowo optacane przez panstwo.

“Aktywnie w ztobku”

Swiadczenie to bedzie kierowane do rodzicow dzieci, ktére korzystaja ze ztobka, klubu
dzieciecego lub dziennego opiekuna. Wsparcie wyniesie do 1500 zt miesiecznie na
dziecko lub do 1900 zt na dziecko z niepetnosprawnosciami.

Proponowane rozwigzania beda nie tylko wsparciem finansowym dla rodzicow, ale
takze przyczynia sie do rozwiniecia sieci ztobkéw w Polsce.

—Ten program spowoduje takze rozwiniecie sieci ztobkéw. Z przedszkolami sytuacja w
Polsce jest dobra, natomiast ze ztobkami — zainteresowani dobrze wiedzg — nie jest tak
tatwo. Bywaja drogie, a takze czesto nie sg powszechne — méwit Premier.

“Aktywnie w domu”

Na wsparcie finansowe moga liczy¢ takze rodzice, ktérzy zdecydowali sie na pozostanie
w domu, aby zaopiekowac sie dzieckiem. Jak zapewnia premier Donald Tusk, takze
rodzice, z ktérych jedno nie chce albo nie moze p6js¢ do pracy, otrzymajg wsparcie
finansowe. To 500 zt, ktdre inaczej niz w przesztosci bedzie wyptacane na kazde
dziecko, a nie wytgcznie na drugie i kolejne.



"Aktywnie w domu” bedzie przystugiwato na takich samych zasadach, jak obecnie
rodzinny kapitat opiekunczy. Z jedng kluczowg zmiang — 500 zt na czas 24 miesiecy
bedg mogli pobieraé takze rodzice na pierwsze i jedyne dziecko.

Premier do Rzecznika Praw Pacjenta
Autor: PAP, zrédto: niepetnosprawni.pl

MZ: premier poprosit rzecznika pacjentdw o szczegdlng opieke m.in nad kobietami i
osobami z niepetnosprawnosciami

Premier Donald Tusk zwrocil si¢ do Rzecznika Praw Pacjenta, aby szczegolng opieka
otoczyl kobiety, w tym kobiety w ciazy, dzieci, osoby starsze i osoby z
niepelnosprawnosciami - poinformowala w niedziele ministra zdrowia Izabela
Leszczyna w wystapieniu z okazji Swiatowego Dnia Zdrowia.

"Rzeczywiscie, prawo do zdrowia, prawo do opieki zdrowotnej jest gwarantowane
wszystkim nam w Polsce przez art. 68. naszej konstytucji. Pacjent w procesie leczenia
ma prawo do zachowania intymnosci, poufnosci, ma prawo do tego, aby zachowac
wtasnag godnosc. Jesli kiedykolwiek wasze prawa zostang naruszone mozecie zwroécic
sie do Rzecznika Praw Pacjenta" - przypomniata szefowa resortu zdrowia.

Ministra poinformowata, ze "premier Donald Tusk zwrdcit sie do Rzecznika Praw
Pacjenta, aby szczegdlng opieka otoczyt kobiety, w tym kobiety w cigzy, dzieci, osoby
starsze i osoby z niepetnosprawnosciami”.

Infolinia

"Przez 24 godziny czynna jest infolinia (tel. 800 190 590) na ktérg mozecie ze swoimi
problemami dzwoni¢ do Rzecznika Praw Pacjenta" - podkreslita Leszczyna.

Zaznaczyta, ze "Moje zdrowie, moje prawo" to dobre hasto, ale chciataby doda¢ do
niego to, o czym mowi Hipokrates w swojej przysiedze: "lepiej zapobiegac¢ niz leczy¢".

"To znaczy, ze bardzo wazna jest profilaktyka, a profilaktyka to badania, ktére staramy
sie poszerzac jak najbardziej i niebawem duzo wiekszy pakiet badan profilaktycznych
bedzie dostepny dla kazdej i kazdego z was, ale profilaktyka to takze nasz pacjencki
obowiazek. Dbajcie o swoje zdrowie, dbajcie o siebie na wzajem. Wszystkiego dobrego"
- podsumowata Leszczyna.

7 kwietnia obchodzony byt Swiatowy Dzien Zdrowia, przypadajacy w rocznice
powstania Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). Tegoroczne hasto wydarzenia brzmi
"Moje zdrowie, moje prawo". Ma ono przypominac¢ o tym, ze kazdy cztowiek ma prawo
do dostepu do wysokiej jakosci ustug zdrowotnych, edukacji i informaciji.

Bezpieczenstwo Dzieci na Pierwszym Miejscu:

Autor: inf. pras. Zrédto: niepetnosprawni.pl



Tydzien Standardéw Ochrony Dzieci

Z.godnie z Ustawg o ochronie maloletnich od 15 lutego 2024 roku kazda instytucja
pracujaca z dzie¢mi ma obowiazek posiada¢ Standardy Ochrony Maloletnich. Celem
wprowadzenia tych zasad jest przeciwdzialanie krzywdzeniu dzieci i wzmacnianie
placowek w dazeniu do zapewnienia im bezpieczenstwa. Kluczowe jest dostosowanie
standardow do specyfiki podmiotow oraz potrzeb opiekunow i dzieci, zeby staly si¢
realnym narzedziem wsparcia. W ramach Tygodnia Standardéw Ochrony Dzieci, w
dniach 8-12 kwietnia, Fundacja Dajemy Dzieciom Sile¢ (FDDS) przygotowala debaty i
webinary skierowane zarowno do mlodych ludzi, rodzicow jak i opiekunow, ktore majq
na celu budowanie §wiadomos$ci, czym sg standardy i jak realnie zmieniaja otoczenie
dzieci na bezpieczniejsze.

Prawie codziennie w przestrzeni medialnej dowiadujemy sie o przypadkach
krzywdzenia dzieci, zaréwno w ich rodzinach, jak i instytucjach zwigzanych z opieka nad
matoletnimi. Jak sie okazuje, czesto brakuje dziatan zapobiegawczych, dzieki czemu
mozna bytoby unikng¢ eskalacji przemocy. Wyniki badan przeprowadzonych w 2023 r.
na ogoélnopolskiej grupie nastolatkéw w wieku 11-17 lat przez FDDS sg wstrzgsajace.
Wyniki wskazuja, ze az 79% dzieci i mtodziezy doswiadczyto w swoim zyciu cho¢ raz
przemocy lub zaniedbania. Odpowiedzig na to wyzwanie sg standardy ochrony
matoletnich, ktdre majg na celu ochrone dzieci przed przemocag poprzez dziatanie
prewencyjne. Wprowadzenie standardéw rozszerza odpowiedzialno$é za dobro dzieci,
angazujac juz nie tylko panstwowe i samorzgdowe podmioty, ale réwniez cate
spoteczenstwo w budowanie bezpieczniejszego swiata dla dzieci.

- Jako Fundacja Dajemy Dzieciom Site, jestesmy gteboko przekonani, ze dla kazdej
instytucji kierujacej dziatania do dzieci nadrzedng wartoscig jest dobro najmtodszych.
Co oznacza, ze wprowadzenie Standardow Ochrony Matoletnich oraz wszystkich
zwigzanych z nimi obowigzkéw staje sie dla nich naturalnym i oczywistym krokiem.
Standardy powinny by¢ zbiorem zasad dopasowanym do specyfiki danej placéwki, tak
aby zapewniaty dzieciom bezpieczenstwo, a opiekunom dostarczyty konkretnych i
realnych narzedzi oraz poczucia sprawczosci. Wierzymy, ze konsekwentne wdrazanie
standardow daje szanse na unikniecie krzywdy wielu dzieci, a gdy dojdzie do sytuacji
przemocy, pozwala jak najwczesniej jg zatrzymac. — powiedziata Marta Skierkowska,
wice-prezeska Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

Standardy Ochrony Matoletnich

Zgodnie z Ustawa o ochronie matoletnich (tzw. Ustawg Kamilkowa) organy
zarzadzajgce placowkami zwigzanymi z dzie¢mi zobowigzane sg do wdrozenia
dokumentu zawierajgcego standardy ochrony matoletnich. Przepisy powinny by¢é
dopasowane do charakteru i rodzaju podmiotu i prowadzonej dziatalnosci. Obowigzek
ten dotyczy placowek medycznych, edukacyjnych, oswiatowych, sportowych,
prowadzajgcych dziatalnos¢ rekreacyjna, miejsc zbiorowego zakwaterowania oraz
placéwek zwigzanych z rozwojem zainteresowan dzieci. Wprowadzenie standardéw
wymaga ustalenia procedur wewnetrznych, ktore obejmujg m.in. edukacje personelu w
umiejetnym rozpoznawaniu symptomaow krzywdzenia dzieci, interwencje w przypadku
stwierdzenia krzywdzenia dziecka (zaréwno ze strony pracownika instytucji, rodziny
dziecka, jak i przemocy rowiesniczej), promowanie tych procedur oraz opracowanie
kodeksu bezpiecznych relacji personel-dziecko i dziecko-dziecko.



Uwzglednienie gtosu dzieci

Inicjatorom Standardéw Ochrony Matoletnich zalezy na tym, aby wprowadzana Polityka
Ochrony Matoletnich byta w organizacjach "dokumentem zywym", co oznacza,
powotanie koordynatora standardow w danej instytuciji, uwzglednienie gtosu samych
dzieci podczas tworzenia dokumentu oraz szerokag dostepnos¢ dla wszystkich grup, w
tym pracownikow, ale takze rodzicéw. Opisane procedury powinny podlegac
monitorowaniu dziatan i ewentualnej zmianie. Standardy obejmujg zaréwno dziatania
profilaktyczne, jak i interwencyjne.

- W tym tygodniu chcemy edukowad i pokazywadé, czym sg standardy ochrony dzieci i
dlaczego sg one tak istotne dla nas wszystkich. Uwazamy, ze obowigzkiem nas,
dorostych i odpowiedzialnoscig moralng jest zapewnienie bezpieczenistwa dzieciom w
réznych instytucjach, niezaleznie od ich charakteru. Zachecamy takze samych
rodzicéw o dopytywanie sie o standardy w placéwkach, do ktérych codziennie
wysytamy nasze dzieci. - przekonuje Agata Sotomska, koordynatorka programu
Standardy Ochrony Dzieci w Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

Materiaty edukacyjne

W ramach tego wyjatkowego tygodnia Fundacja Dajemy Dzieciom Site przygotowata
szereg webinaréw, aby dogtebnie pokaza¢ opinii publicznej, czym w praktyce sa
standardy i czemu majg stuzy¢. Eksperci FDDS bedg debatowac¢ na temat narzedzi
zwiekszajgcych bezpieczenstwo dzieci. Fundacja zwraca takze uwage na partycypacje
dzieci w dyskursie spotecznym na temat bezpieczenistwa i przeciwdziatania przemocy.
Fundacja zaprasza wszystkich rodzicéw i osoby prowadzgce instytucje zobowigzane
wprowadzeniem procedur na strone standardy.fdds.pl. Na stronie internetowej mozna
znalez¢ narzedzia w postaci podrecznikéw, webinardow oraz podcastow.

Materiaty edukacyjne sg bezptatne.

Podwyzka renty socjalnej bedzie w formie dodatku?

Autor: Mateusz Rézanski, zrodto: niepetnosprawni.pl

9 maja obradowala Podkomisja Stala ds. Osob z Niepelnosprawnosciami i Wlaczania
Spolecznego. Podczas posiedzenia przyjeto poprawki do obywatelskiego projektu
podwyzszenia renty socjalnej. Zmiany zakladaja, ze o0sobom uprawnionym do renty
socjalnej bedzie przyshugiwac specjalny dodatek, ktory ma wynosi¢ roznice miedzy
kwota najnizszego wynagrodzenia za prace z konca 2024 roku a najnizszg rentg z tytulu
calkowitej niezgodnosci do pracy.

,Osobie uprawnionej do renty socjalnej, bedacej catkowicie niezdolng do pracy oraz do
samodzielnej egzystencji, przystuguje dodatek do renty socjalnej w wysokosci
stanowigcej réznice pomiedzy kwota minimalnego wynagrodzenia za prace, ustalonego
na 31 grudnia 2024 roku a kwotg najnizszej renty z tytutu catkowitej niezdolnosci do
pracy”.

Tak brzmi ustep, ktéry w toku prac Podkomisji zostat dotgczony do projektu ustawy o
rencie socjalnej. Ten dodatek ma by¢ przeznaczony dla oséb niezdolnych do
samodzielnej egzystencji i wliczany do dochodu na potrzeby PIT.

Resort bedzie pracowa¢ nad waloryzacja


https://standardy.fdds.pl/

Przewodniczaca Podkomisji Joanna Frydrych (Koalicja Obywatelska) wskazata, ze
dzieki temu podniesienie renty socjalnej nie wywrze wptywu na wysokosc¢ swiadczenia
wspierajgcego, ani nie ograniczy dostepu do 13-tej i 14-tej renty.

Petnomocnik Rzgdu ds. Os6b Niepetnosprawnych poinformowat, ze propozycja
Podkomisji ma pozytywna opinie Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;j.
Dodat tez, ze w Ministerstwie bedg prowadzone prace nad mechanizmem waloryzacji
tego dodatku. Zapewnit, ze w zadnym wypadku nie bedzie on obnizany.

Uwagi Biura Legislacyjnego

Przedstawiciele Biura legislacyjnego Sejmu zwrdcili uwage na to, ze dodatek powinien
otrzymac specjalng nazwe. Podkreslili réwniez, ze catg poprawke trzeba zredagowacé
tak, by byta bardziej zrozumiata i zgodna z juz istniejgcymi przepisami.

Zdaniem prawniczki oceniajgcej poprawke Podkomisji nalezy ustali¢, co bedzie sie
stanie z dodatkiem, kiedy renta bedzie waloryzowana oraz w sytuacji, gdy rencista
przekroczy prég dochodowy i jego swiadczenie ulegnie obnizeniu. Wprowadzeniem tych
zmian redakcyjnych ma sie zajg¢ Biuro Legislacyjne Sejmu.

Zbieg rent

Podkomisja do projektu ustawy dodata tez zapis dotyczacy zbiegu renty rodzinnej i renty
socjalnej. Méwi on, ze w przypadku zbiegu uprawnien do renty socjalnej z
uprawnieniem do renty rodzinnej, kwota renty socjalnej ulega takiemu obnizeniu, aby
taczna kwota obu swiadczen nie przekraczata 300 proc. najnizszej renty z tytutu
catkowitej niezdolnosci do pracy. Jednoczesnie kwota renty socjalnej w takiej sytuacji
nie moze byé nizsza niz najnizsza renta z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy.
Proces legislacyjny dopiero sie zaczyna

Przedstawione poprawki zostaty przyjete przez Podkomisje, a sama ustawa, po
przejsciu catego procesu legislacyjnego i konsultacji spotecznych, miataby wejsé w
zycie 1 stycznia 2025 roku. Na razie projekt w nowym ksztatcie zostat skierowany do
ponownej pracy w Sejmowej Komisji Polityki Spotecznej i Rodziny.

W toku dyskusiji, postanka Iwona Hartwich, inicjatorka obywatelskiego projektu o rencie
socjalnej, zaapelowata o to, by zapisy ustawy nie wptynety na wyptate swiadczenia
uzupetniajgcego, czyli tzw. 500 plus dla oséb z niepetnosprawnoscia. Zwrécita sie tez
do Petnomocnika Rzgdu z apelem o prace nad mechanizmem waloryzacji nowego
dodatku.

Co z ludZzmiw ,luce”?

Wiceminister tukasz Krason poinformowat tez, ze rozpoczng sie prace nad
stworzeniem analogicznych dodatkéw dla oséb pobierajgcych rente z tytutu
niezdolnos$ci do pracy, ktére majg takze orzeczenie o niezdolnosci do samodzielnej
egzystencji. Wskazat, ze jest kilkadziesiagt tysiecy oséb, ktdre z réznych przyczyn nie
majg uprawnien do renty socjalnej ani do renty z tytutu niezdolnosci do pracy iich
sytuacja réwniez jego resort musi sie zajgc¢.

Czy wszyscy sie zatapia?

Propozycja przedstawiona na Podkomisji wywotata bardzo silne emocje.

- Czuje sie jakby byta na ksiezycu — skomentowata pomyst wprowadzenia dodatku
uczestniczgca w posiedzeniu prof. Agnieszka Dudzinska. Nazwata ona proponowany
przez Podkomisje dodatek kadtubowym rozwigzaniem, ktére rozmija sie zideg ustawy,
pod ktérg podpisato sie 200 tys. osdb. Jej zdaniem jest to niepotrzebne komplikowanie
systemu, przez ktére pomoc moze nie dotrze¢ do wszystkich potrzebujacych, m.in. do
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0s6b z niepetnosprawnoscig intelektualng, ktére majg starszych rodzicéw, ktérzy moga
nie wiedzie¢ jak zabiega¢ o dodatek podwyzszajacy ich swiadczenie.

W odpowiedzi na te watpliwosci postanka Frydrych poinformowata tez, ze dodatek ma
by¢ wyptacany z urzedu, bez dodatkowego orzekania.

ZDROWIE

Czy dieta moze zmieniaé jakos¢ widzenia?

Autor: Mgr inz. JESSIKA LIGUZ, dr inz. AGNIESZKA JOZWIK, ANNA BOGUTA
Politechnika Wroctawska, Wydziat Podstawowych Problemow Techniki, Katedra Optyki i
Fotoniki

Zrodto: gazeta-optyka.pl

Wplyw spozywanych produktow na parametry wzrokowe, cz. |

Streszczenie

Artykut stanowi kompleksowg analize¢ badan dotyczacych wplywu diety na parametry
wzrokowe. Skupia si¢ na kilku kluczowych obszarach. Po pierwsze, przyglada si¢ zmianom
refrakcyjnym oka zwigzanych z wahaniem poziomu cukru we krwi, szczegdlnie w kontekscie
chorob takich jak cukrzyca. Ponadto bada wplyw spozywanych napojéw na ci$nienie
wewnatrzgatkowe. Kolejnym tematem sg badania dotyczace spozycia polifenoli, takich jak te
zawarte w gorzkiej czekoladzie, ktore wykazujg mieszane rezultaty. Na koncu omawiany jest
wplyw herbaty 1 innych napojow na rozw0j jaskry. Artykut podsumowuje istniejace badania,
podkreslajac ich r6znorodne wnioski i niejednoznaczne rezultaty w konteks$cie oddziatywania
diety na zdrowie wzroku.

Nie da si¢ ukry¢, ze sposdb zywienia ma wptyw na wiele aspektow zdrowia. Odpowiednia
dieta moze minimalizowac¢ ryzyko chorob serca, pomaga¢ w trawieniu oraz kontroli cukru we
krwi. Dostosowana podaz kalorii pomaga kontrolowa¢ wage, a dostarczanie wlasciwych
sktadnikéw mineralnych pomaga utrzymac¢ m.in. zdrowy wyglad skéry, wlosow i paznokci.
W pierwszej czesci artykutu przedstawie analize badan dotyczacych wahan cukru na zmiany
refrakcyjne oka oraz wplywu diety na ci$nienie wewnatrzgatkowe. Oprocz tego skupimy si¢
na grupach produktow takich jak gorzka czekolada oraz herbata i ich wplywie na jakos¢
widzenia.

Jezeli w wyniku przyjmowanych lekow, ktore rekomendowane sg osobom borykajacym si¢ z
r6znymi chorobami oczu, nastgpuje poprawa funkcjonowania uktadu wzrokowego, to
spozywanie ogélnodostepnych produktow réwniez powinno mie¢ wptyw na nasz wzrok.

W wigkszosci przypadkow moc uktadu optycznego oka nie jest idealnie skorelowana z
dlugoscia gatki ocznej 1 obraz powstaje poza siatkOwka. Zmiana wartosci wspotczynnikow
zatamania, grubos$ci lub promieni krzywizn poszczegolnych elementdéw optycznych generuje
zmian¢ warto$ci refrakcyjnej oka. Aby mozliwa byta zmiana wartosci refrakcyjnej, w
organizmie musiatyby zaj$¢ zmiany, ktore przyczynityby si¢ do zmiany jednego z tych
czynnikow.
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Zjawisko zmiany wspotczynnika zatamania soczewki zachodzi wraz z wiekiem. Okazuje si¢, ze
wspolczynnik zatamania soczewki biologicznej maleje Srednio rocznie o 3,440,6 10"\ wywolujac tym
samym zmiany refrakcyjne. Podobne zjawisko obserwujemy przy za¢mie, kiedy to w zwigzku z
pojawiajacymi si¢ metnieniami w soczewce, zmienia si¢ moc soczewki indukowana przez zmiang
wspolczynnika zatamania. Istnieje jednak grupa niefizjologicznych bodzcow, ktore potencjalnie
moglyby zmieni¢ wspdtczynnik zatamania osrodkoéw, budujacych gatke oczng, co wywolatoby zmiane
refrakcyjng oka.

Cukrzyca i wahania cukru

Choroba, ktora ma silny wptyw na zmiany refrakcyjne w oku, jest cukrzyca. Wywotuje ona
wzrost stezenia glukozy we krwi. Jezeli temu zjawisku towarzyszylby wzrost glukozy w
soczewce ocznej, powstatby w niej zwigzek chemiczny - sorbitol, dla ktorego torebka
soczewki jest stabo przepuszczalna. Nastgpitoby wowczas jego nagromadzenie w soczewce,
powodujac tym samym wzrost jej grubosci oraz wspdlczynnika zatamania, co
doprowadzitoby tym samym do zwigkszenia mocy uktadu optycznego oka. Ciag tych zjawisk
wskazalby, ze zwigkszone stezenie glukozy przyczyni si¢ do wzrostu krotkowzrocznosci.

U o0s6b borykajacych z cukrzyca (zwlaszcza niekontrolowang) obserwuje si¢ niestabilng
wadeg refrakcji. Sprawdzenia, czy przyjecie okreslonej dawki glukozy moze wptywac na
zmiany w uktadzie optycznym oka, podj¢li si¢ badacze z Amsterdamu. W badaniach wzigto
udziat pie¢ osob, u ktérych po podaniu doustnej dawki 75 g glukozy, u czterech na pieciu
badanych uzyskano wzrost jej stezenia we krwi z 4,0 mmol/l do 18,4 mmol/l w ciagu 126
minut. Pacjentowi, u ktérego nie odnotowano odpowiedniego stezenia glukozy we krwi,
podano kolejng dawke 75 g glukozy. U czterech pacjentéw nie zauwazono zmian
refrakcyjnych w przeciwienstwie do osoby, ktora przyjeta zwiekszong dawke glukozy. U
pacjenta zaobserwowano zmian¢ wady refrakcji o 0,4D w kierunku nadwzroczno$ci.
Wykorzystujac pomiar grubosci soczewki oraz wyznaczony wspotczynnik zatamania przed
podaniem i po podaniu glukozy badacze potwierdzili, Ze zmiana wady refrakcji
spowodowana byta wzrostem grubosci soczewki, czemu towarzyszyta mniejsza warto$¢
wspoélczynnika zatamania. Na podstawie tego przypadku autorzy wysnuli przypuszczenie, ze
zmiana stezenia glukozy we krwi moze powodowaé zard6wno zmiang ksztattu soczewki, jak i
wplywac na warto$ci wspotczynnika zalamania. Jezeli wyzsze stgzenie glukozy we krwi
spowoduje zmniejszenie wartosci wspotczynnika zatamania soczewki, osoba stanie si¢
dalekowzroczna. Z kolei wyzsze st¢zenie glukozy powoduje wzrost grubosci soczewki
wywolujac tym samym krotkowzrocznos$¢. Na podstawie tego mozna przypuszczac, ze
czynniki generujgce zmiany refrakcyjne oka niweluja si¢, przez co nie dostrzega si¢ zmian w
procesie widzenia, co mogtoby thumaczy¢ brak zmiany wady refrakcji u pozostatych czterech
0sob.

Zmiana grubosci soczewki podczas hiperglikemii nie jest oczywista. Istniejg doniesienia
literaturowe ojej braku. Potwierdzenie przypuszczen dotyczacych zmiany grubosci soczewki
przy hiperglikemii znaleziono w wynikach badan w Uniwersyteckim Szpitalu w
Amsterdamie. U osob z hiperglikemia zauwazono zwigkszenie grubosci soczewki ocznej, co
powoduje zwigkszenie mocy uktadu optycznego oka. Co wigcej, zauwazono zmniejszenie
warto$ci wspotczynnika zatamania, co z kolei zmniejsza moc uktadu optycznego. W
zaleznosci od wielko$ci zmiany tych parametroéw ostateczna warto§¢ mocy moze nie zmienié
si¢ w trakcie trwania hiperglikemii. Wielko$ci zmiany tych parametréw beda definiowad

12



nam, czy mniejszy wspolczynnik zatamania indukujacy nadwzroczno$¢ skompensuje
powstala w wyniku pogrubienia soczewki krotkowzrocznos$¢.

Podwyzszone stezenie glukozy wplywa rowniez na zmiany w rogéwce. Badania wskazuja na
brak zmiany krzywizny rogéwki, stwierdzono natomiast zwigkszenie jej grubosci, generujac
tym samym krotkowzroczno$¢.

Zmiany ci$nienia wewnatrzgatkowego Na ci$nienie wewnatrzgatkowe wplyw ma wiele
czynnikow - jednym z nich jest dieta. Ciecz wodnista sktada si¢ przede wszystkim z wody.
Pozostate substancje, ktoére wchodza w sktad cieczy wodnistej, to cukry, witaminy, biatka
oraz inne sktadniki odzywcze. Badania dowodza, ze wypicie jednego litra wody powoduje
zwigkszenie ci$nienia wewnatrzgatkowego nawet o 4,4 mmHg. W tym przypadku
czynnikiem wplywajacym na zmiang ci$nienia jest przyswojenie duzej ilosci ptynu, co
skutkuje jego wniknigciem do oka, powodujac naglte zwigkszenie jego objetosci. Test picia
wody jest dobrym sprawdzeniem kanatéw drenazowych, co daje informacje o ryzyku
wystgpienia podwyzszonego cisnienia wewnatrzgatkowego, ktére mogtoby powsta¢ w
wyniku dysfunkcji drég odprowadzajacych ciecz wodnistg z oka. Cisnienie
wewnatrzgatkowe moze si¢ zmienia¢ poprzez dziatanie konkretnej substancji. Przykladem
substancji, ktora podnosi ci$nienie wewnatrzgatkowe, jest kawa. Badania naukowe dowodza,
ze po kawie ci$nienie wewnatrzgatkowe moze wzrosnag¢ o 4 mmHg. Te same badania
udowodnity, ze przeciwnie dziata alkohol. Jego spozycie powoduje spadek ci$nienia nawet o
3,7 mmHg.

Czekolada gorzka i polifenole

Polifenole sg zwigzkami chemicznymi przeciwutleniajagcymi, a wigc zwalczajg szkodliwe
wolne rodniki prowadzace do powstawania takich chordb jak cukrzyca, rak czy choroby
serca. Ich Zrodlem sg przede wszystkim warzywa i owoce, ale takze r6zne ziola. Do tej pory
odkryto okoto 8000 rodzajow polifenoli, ktore przypisuje si¢ do szesciu gtownych grup:
izoflawony - wystepuja gtdéwnie w soi (1 mg/g ziarna) oraz roslinach stragczkowych;
flawonole - zrodtem jest cebula (0,3 mg/g), jabtka (0,03 mg/g), herbata (10-25 mg/l),
brokutly, satata, jagody, ciemne winogrona, kapusta;

flawanole - zawarte w gorzkiej czekoladzie powyzej 70% kakao 0,8 mg/g), herbacie (1
mg/ml), kiwi (4,5 mg/kg);

flawony - wystepuja w selerze, pietruszce i cytrynie;

flawanony - ich zrodtem sa grejpfruty (125-250 mg/l soku) i pomarancze;

antocyjany - zawarte w wisniach (4,5 mg/kg), truskawkach (0,15 mg/kg).

Polifenole majg szerokie zastosowanie w medycynie ze wzgledu na swoje wtasciwosci
antyoksydacyjne. Spozywanie polifenoli powoduje lepsze utlenienie krwi
przeptywajgcej do mdzgu, co pozytywnie wptywa na pamiec¢ i koncentracje. Co wazne,
badania dowodzg, ze dzieki zmniejszonej aktywnosci ptytek krwi w organizmie
polifenole zmniejszaja ryzyko zakrzepicy. Obserwuje sie réwniez korzystny wptyw na
cisnienie krwi, powodujac jego zmniejszenie.

Jezeli zatem polifenole obnizaja cis$nienie, oznacza to, ze mogg one wykazywac¢ wlasciwosci
zblizone do lekow, ktore wskazane sg do leczenia nadci$nienia tetniczego. Warto wiec
zwr6ci¢ uwage na badania potwierdzajace fakt, ze polifenole powoduja rozszerzenie naczyn
krwiono$nych, co przektada si¢ rowniez na lepsze dotlenienie i odzywianie krwi
podsiatkdéwkowej. Czynnik ten moze doprowadzi¢ do przesunigcia potozenia nabtonka
barwnikowego siatkdwki, prowadzac tym samym do zmiany wady refrakc;ji.

Jednym z produktow, ktory zawiera duzo polifenoli, jest gorzka czekolada. Naukowcy z
University of the Incarnate Word Rosenberg School of Optometry w San Antonio
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postanowili sprawdzi¢ wpltyw spozycia gorzkiej czekolady na jako$¢ widzenia. Eksperyment
mial na celu sprawdzi¢, jak 47 g gorzkiej czekolady o calkowitej zawartosci flawanoli 316,3
mg oraz 34 g kakao wptynie na funkcje wzrokowe, poréwnujac je do spozycia 40 g mlecznej
czekolady (punkt kontrolny), zawierajacej 12,4 g kakao 1 40 mg flawanoli. Przed spozyciem
czekolady oraz 1,75 godziny pdzniej sprawdzono ostros¢ wzroku, wrazliwos¢ na kontrast
duzych liter za pomocg tablic Pelli-Robson oraz wrazliwo$¢ na kontrast matych liter z
wykorzystaniem testu Rabin Super Vision. Wyniki badania zawarto w tabeli 1. Wptyw na
wynik badania moze mie¢ swiadomos¢ spozywanego rodzaju czekolady mozliwemu dzigki
rozroznianiu zmystem smaku. Autorzy badania twierdza, ze w wyniku spozytych flawanoli
siatkdwka badz droga wzrokowa mogta zwickszy¢ swoja objetos¢.

Gorzkal Mlecznal
czekoladajczekolada

ostro$¢ wzroku -0,22+0,01 |-0,18+0,01 |0,04+0,02 |0,05
[logMARISE]
czuto$¢ na kontrast 2,05+0,02 [2,00+0,02 |0,05+0,05 |0,07
duzych liter [logCS+SE]
czulo$¢ na kontrast 1.45+0,04 1,30+0,05 [0,15+0,07 [<0,001
matych liter [logCSiSE]

Tab. 1. Wynik badania jako$ci widzenia po spozyciu mlecznej oraz gorzkiej czekolady

Innym badaniem, w ktérym pod lupg wzigto gorzka czekolade, byto badanie przeprowadzone
na Uniwersytecie Rzymskim we Wtoszech. Badanie podzielone byto na dwa etapy i w
kazdym z nich ochotnicy spozyli 100 g produktu. W pierwszym uczestnicy spozywali gorzka
czekoladg, natomiast w drugim etapie produktem do spozycia byta biata czekolada. W
badaniu sprawdzono, czy gorzka czekolada ma wptyw na ostro§¢ wzroku oraz wykonano
badanie przeptywu krwi w oku za pomoca optycznej koherentnej tomografii (ang.
opticalcoherencetomography, OCT) w celu okreslenia, czy spozycie czekolady wptywa na jej
zwiekszenie. Pomiar ostrosci wzroku oraz OCT wykonano przed spozyciem czekolady oraz
jedna, dwie 1 trzy godziny p6zniej. Po analizie otrzymanych wynikow nie stwierdzono réznic
w wynikach pomiaréw pomiedzy probami zwigzanymi ze spozyciem czekolady gorzkiej i
biatej (tabela 2). Uznano, ze jej spozycie nie poprawia ostrosci wzroku oraz perfuzji
siatkowki. Powodem, dla ktorego ostro§¢ wzroku nie polepszyla si¢ moze by¢ fakt, ze gorzka
czekolada, ktora wykorzystano do badania, zawierata 108,8 mg kofeiny, ktéra moze zwezac
naczynia krwiono$ne 1 tym samym moze zmieni¢ dziatanie flawanoidow.

Wykonywany test Gorzka  [Biata istotnos¢
Czekolada |Czekolada

zmiana ostro$ci wzroku po -0,4+1,9 -0,1+2,1 0,9

godzinie [logMARISD]

zmiana ostro$ci wzroku po -0,2+1,9 1|0,2+2,2 (0,8

dwadch godzinach

[logMARISD]

zmiana ostrosci wzroku po -0,2+2,2 10,2+2,3 (0,9

trzech godzinach

[logMARISD]
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Tab. 2. Zmiana ostrosci wzroku po spozyciu gorzkiej oraz biatej czekolady

Brak wplywu spozycia gorzkiej czekolady na parametry wzrokowe odnotowano rowniez w
pomiarach wykonanych w Klinice Okulistyki Ludwig-Maximilians-University Munichw
Niemczech w 2018 roku. | Uczestnikow poddano dwukrotnej probie. Pierwsza polegata na
spozyciu 20 g gorzkiej czekolady zawierajacej 400 mg flawanoli, druga odbywata si¢ z 7,6 g
czekolady mlecznej o zawartosci 5 mg flawanoli. Przed spozyciem czekolady oraz dwie
godziny p6zniej wykonano seri¢ badan. Przede wszystkim obuocznie sprawdzono ostro$¢
wzroku w korekgi z uzyciem tablic ETDRS, sprawdzono wrazliwo$¢ na kontrast za pomoca
kart Pelli- -Robson i Mars, a takze wykonano OCT w celu sprawdzenia gesto$ci naczyn
siatkdwki. Po przeprowadzeniu analizy wynikow nie stwierdzono zmian w funkcjonowaniu
narzadu wzroku, thumaczac to zbyt mala grupa badawcza do wskazania istotnych réznic
(tabela 3).

Gorzk Mleczna|
czekoladaficzekoladal
0,5+1,6 [0,4+1,7

poczatkowylostros¢ wzroku
[logMAR+SD]
wrazliwos¢ na kontrast 1,83+0,15 1,87+0,12
testem Pelli-Robson
[logCS£SD]

wrazliwo$¢ na kontrast 1,77+0,06 (1,87+0,05
tablicg Mars [logcs £SD]
ostros¢ wzroku 0,5+1,7 [0,4%+1,6
[logMARISD]
wrazliwos$¢ na kontrast 1,87+0,11 1,89+0,10

wrazliwos¢ na kontrast 1,83+0,08 [1,83+0,07
tablicag Mars [logcs +£SD]

Tab. 3. Wynik badania jakosci widzenia po spozyciu mlecznej oraz gorzkiej czekolady

W 2021 roku przeprowadzono badanie wptywu polifenoli zawartych w kakao 1 czerwonych
jagodach na parametry wzrokowe. Produkty te podano uczestnikom w formie ptynnej,
zawierajacej 175 mg polifenoli, natomiast produktem kontrolnym byto mleko. Celem byto
sprawdzenie ostro$ci wzroku oraz adaptacji do ciemnosci po ich spozyciu. W czasie dwoch
godzin po spozyciu produktu sprawdzono ostro§¢ wzroku w warunkach maksymalnego
o$wietlenia, a nast¢gpnie w ciemnosci przy lampie halogenowej pig¢ minut po zgaszeniu
$wiatta. Srednia ostro$¢ wzroku widzenia fotopowego byta 0 0,04 logMAR (p * 0,032) lepsza
po spozyciu kakao, natomiast o 0,03 logMAR (p = 0,064) po spozyciu jagdd w odniesieniu
do wynikéw uzyskanych w grupie kontrolnej. Poréwnujac mezopowa ostros¢ wzroku,
stwierdzono, ze zaden z dwoch produktdéw polifenolowych nie wykazat tendencji do
polepszenia ostrosci wzroku. Wyniki badania przedstawiono w tabeli 4.

Badane produkty Kontrolna Czerwong

(mleko) jagody|
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fotopowa ostros¢ wzroku
[logMARIiSD] -0,07+0,07 |-0.11+0.05 |-0,10+0.07
Mezopow3a ostros¢
wzroku [logMARiISD]  |-0,37+0.11 |0,33+0,12 ||0,34+0,10
Tab. 4. Zmiana ostrosci wzroku w grupie spozywajacej kakao, czerwone jagody oraz w
grupie kontrolnej

Poprawe ostrosci wzroku przy maksymalnym o§wietleniu mozna przypisa¢ poprawie uwagi
lub przetwarzania informacji wzrokowych dzigki flawanolom, kakao 1 metyloksantynom,
teobrominie badz kofeinie. Substancje te wraz ze spodziewanym wplywem polifenoli na
rozszerzenie naczyn krwiono$nych moga wyjasnia¢ lepsze wyniki po spozyciu kakao niz
czerwonych owocdw.

Goraca herbata

Na podstawie zebranych danych w latach 2005-2006 przez organizacje NationalHealthand
NutritionExaminationSurvey(NHANES) dotyczacych stanu zdrowia, naukowcy
przeanalizowali wplyw zwyktej kawy, bezkofeinowej oraz herbaty mrozonej i goracej na
parametry wzroku. W tym celu wytoniono osoby, ktore udzielity jak najwiecej informacji
mogacych oceni¢ zalezno$¢ rozwoju jaskry od spozywania roznych produktéw. Uczestnicy
odpowiadali na pytania dotyczace spozywanych napoi, przede wszystkim ich ilosci i
czestotliwo$¢ konsumpcji. Dla badaczy dostepne byty rowniez zdjecia obrazujace tarcze
nerwu wzrokowego, a takze zakres pola widzenia, dzigki ktorym oceniono stan jaskry. Po
doktadnym przegladzie uzyskanych danych zaobserwowano mniejsza liczbe przypadkow
rozwoju jaskry u osob, ktére codziennie spozywatly goraca herbate. Wyniki badan zostaly
przedstawione w tabeli 5. Wystapienie nizszego ci$nienia uzasadniono wystepowaniem duzej
zawarto$ci flawonoidow w herbacie. Co wigcej, zalezno$ci takiej nie odnotowano u
uczestnikow spozywajacych mrozong herbate badz herbatg bezkofeinowa. Badacze ttumacza
zjawisko to faktem, ze herbata zawierajgca kofeing ma wiecej przeciwutleniaczy w
poréwnaniu do herbaty bezkofeinowe;j.

Analiza wynikow ostro$ci wzroku po spozyciu gorzkiej czekolady wskazuje zarowno na
polepszenie ostrosci wzroku, jaki brak zmian. Dodatkowe substancje zawarte w kakao moga
wyjasnia¢ lepsze wyniki ostro§ci wzroku po jego spozyciu niz czerwonych owocow.
Dlugotrwale spozycie goracej herbaty wptywalo na zmniejszenie ci$nienia
wewnatrzgatkowego.

Omowione w tej czgsci artykutu substancje regulujg zatem funkcjonowanie narzadu wzroku,
przy czym nalezy mie¢ na uwadze, ze dieta powinna by¢ przede wszystkim prawidlowo
zbilansowana i uwzglednia¢ r6znorodnos$¢ sktadnikéw odzywczych, co jest kluczowe dla
zachowania optymalnego zdrowia oczu oraz ogdlnego zdrowia organizmu.

Rodzaj napoju Szanse wystapienia jaskr

Kawa

Nigdy 1,00

<1 filizanki na tydzien 1,07 (0,40-2,87)

1-6 filizanek tygodniowo (1,38 (0,42-4,50)
1.38
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>6 filizanek tygodniowo

1,24 (0,67-2,32)

kawa bezkofeinowa (okres$

spozywanej kawy)

prawie nigdy /nigdy

1,00

/4

0,33 (0,07-1,53)

Yo

0,57 (0,08-4,26)

3/

0,60 (0,13-2,72)

ponad ¥4

0,63 (0,23-1,74)

mrozona herbata

Nigdy

1,00

<1 filizanki na tydzien

0,73 (0,40-1,33)

1-6 filizanek tygodniowo

0,59 (0,19-1,85)

>6 filizanek tygodniowo

0,39 (0,10-1,47)

mrozona herbata bezkofeinowa

prawie nigdy /nigdy

1,00

/4

0,90 (0,13-6,19)

Yo

0,52(0,14-1,97)

3/

0,91 (0,24-3,52)

ponad ¥4 0,82 (0,27-2,46)
goraca herbata
Nigdy 1,00

<1 filizanki na tydzien

0,55 (0,26-1,17)

1-6 filizanek tygodniowo

0,35 (0,10-1,19)

>6 filizanek tygodniowo

0,26 (0,09-0,72)

goraca herbata bezkofeinowa

prawie nigdy/ nigdy

1,00

/a

2,44 (0,66-9,08)

Yo

0,38 (0,08-1,71)

17

lona wzgledem ilosci




Ya 0,56 (0,08-4,04)

ponad ¥4 0,85 (0,23-3,23)

Tab. 5. Wyniki badania sprawdzajacego szanse rozwoju jaskry w zaleznosci od rodzaju i
czestotliwosci spozywanego napoju.

18



Gabinety ginekologiczne dla pacjentek z niepelnosprawnosciami
Zrédto: Urzad Miasta Stotecznego Warszawy,Warszawa 19115

W dwoéch miejskich szpitalach Praskim i Soleckim sg gabinety ginekologiczne
przystosowane do przyjmowania pacjentek z niepelnosprawnosciami.

Utatwieniem jest nie tylko sprzet, ale przede wszystkim forma zapiséw i przebieg samej
wizyty lekarskiej.

Personel medyczny przeszedt cykl specjalistycznych szkolen dzieki, ktérym poznat
indywidualne potrzeby i trudnosci, jakich moga doswiadczac osoby z kazdego rodzaju
niepetnosprawnosciami (ruchowa, wzroku, stuchu i mowy, intelektualnag,
neurologiczng, psychiczng) po to, aby w jak najbardziej dogodny dla danej grupy sposéb
zaopiekowac sie pacjentkami.

Wyktady teoretyczne zostaty wzbogacone o éwiczenia pozwalajgce doswiadczyé
niepetnosprawnosci z wykorzystaniem m.in. opasek na oczy, stuchawek, wozkoéw,
symulatoréw niedowidzenia i ograniczenia ruchowego.

Wygodne zapisy i indywidualny opiekun

Wizyty w obu szpitalach sg umawiane indywidualnie - kazda bedzie dostosowywana do
potrzeb i oczekiwan pacjentek.

Jesli pacjentka wybrata Szpital Praski moze skontaktowac sie

mailowo: przyjazny@szpitalpraski.pl lub telefonicznie pod numerem 22-555-12-34
(czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 - 15.00).

Wizyte w Szpitalu Solec nalezy uméwic¢ piszac na adres przyjazny@cmsolec.pl lub
dzwonigc pod humer 883-700-972 (czynny od poniedziatku do piatku od godz.8.00 do
15.00).

W obu placéwkach gabinety wyposazone sg w fotele przystosowane do wymogow
pacjentek z niepetnosprawnoscig ruchowa.

Po uzyskaniu zgtoszenia pracownik szpitala kontaktuje sie z pacjentkag ustalajgc zakres
niezbednej pomocy dostosowany do niepetnosprawnosci. Mozliwa jest m.in.:

pomoc przy wysiadaniu/wsiadaniu z samochodu przed szpitalem (wyjecie wozka,
pomoc w wejsciu do szpitala);

spotkanie w okreslonym miejscu szpitala i pomoc w dotarciu do odpowiedniego
gabinetu;

ttumacz jezyka migowego;

dodatkowa asysta przy badaniu (pomoc przy przesiadaniu, rozbieraniu, itp.);

specjalny podnosnik do przejscia z wézka na fotel ginekologiczny;

inne wskazane przez pacjentke.

Informacja o gabinetach trafia do zainteresowanych m.in. dzieki wspoétpracy z

Stotecznym Centrum Osdb Niepetnosprawnych (SCON) i organizacjami zrzeszajgcymi
osoby z niepetnosprawnosciami.
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Wdrazanie e-rejestracji bedzie stopniowe

Autor: PAP, zrédto: niepetnosprawni.pl

Minister zdrowia Izabela Leszczyna powiedziala we wtorek (16.04), ze wdrazanie e-
rejestracji bedzie stopniowe. Dodala, ze pierwsze elementy e-rejestracji zamierza
wprowadzic¢ od 1 czerwca.

Minister zdrowia powiedziala, ze wdrazanie e-rejestracji bedzie stopniowe, a od czerwca
obejmie okreslone specjalizacje. E-rejestracja stuzy¢ bedzie pacjentom do zapisywania sig,
odwotywania wizyt, a koordynatorzy beda pilnowaé, by w systemie nie bylo
niewykorzystanych "okienek".

Jak zaznaczyta Leszczyna, w tym celu dziata¢ bedzie rowniez infolinia - chodzi o pacjentdw,
ktorzy nie korzystajg z cyfrowych technologii.

Resort zdrowia pracuje rowniez nad projektem tzw. odwrdconej piramidy $wiadczen.
Szefowa MZ wyja$nita, Ze celem reformy bedzie przesunigcie czesci pacjentow z opieki
szpitalnej do ambulatoryjnej opieki zdrowotnej. Jak mowita, szpitale miatyby si¢ zajmowac
trudniejszymi przypadkami i czgsciowo zosta¢ przemodelowane do swiadczenia opieki
dlugoterminowe;j - ze wzgledu na starzenie si¢ spoteczenstwa.

- Na pewno w tej kadencji dostepnos¢ do lekarzy bedzie wigksza, a kolejki do lekarzy
krotsze" — zadeklarowata Leszczyna. Powiedziata, Ze pracuje nad tym w resorcie z
ekspertami i osobami z zewnatrz, ktore "nie sg skazone systemem", maja wiec Swieze
spojrzenie.

Informacja o wydarzeniach zwiagzanych z ochrong zdrowia

Autor: Elzbieta Oleksiak — tyflopedagog, cztonek Rady Organizacji Pacjentow przy
Ministrze Zdrowia, Polski Zwiazek Niewidomych, Instytut Tyflologiczny, Centrum
Rehabilitacji

W pierwszych miesigcach 2024 roku odbyto si¢ wiele waznych wydarzen zwigzanych z
ochrong zdrowia, w ktorych uczestniczyli przedstawiciele Instytutu Tyflologicznego PZN i
Centralnej Przychodni Rehabilitacyjno-Leczniczej Zwigzku. 1 tak:

1. 31 stycznia 2024 r. na Zamku Krélewskim w Warszawie odbyta si¢ konferencja
,Priorytety w ochronie zdrowia”. Uczestniczyli w niej Minister i wiceministrowie zdrowia,
postowie, senatorowie, Rzecznik Praw Pacjenta, prezes Narodowego Funduszu Zdrowia,
Naczelnej Izby Lekarskiej i wielu innych gosci. W czasie konferencji mocno wybrzmialo, ze:
bardzo wazna jest edukacja i profilaktyka (tylko trzeba znalez¢ sposoby na realizacj¢ dziatan
z tego zakresu w malych miejscowosciach 1 na wsi);

potrzebne sg zmiany w polityce lekowej 1 programach lekowych;

konieczne sg zmiany w proponowanej ustawie o jakosci leczenia;

nalezy ponownie przeanalizowac rozporzadzenie w sprawie Krajowej Sieci Onkologicznej;
kompleksowej opieki wymaga choroba otytosciowa w Polsce;

nalezy zwigkszy¢ dostep do szczepien ochronnych.

Do wielu z tych dokumentow zgtaszaliSmy uwagi.
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2. 7-8 lutego 2024 odbyto si¢ XVIII Forum Organizacji Pacjentow organizowane przez
Instytut Praw Pacjenta 1 Edukacji Zdrowotnej z udzialem osob ksztattujacych polityke
zdrowotng panstwa, m.in. Ministra Zdrowia, prezesa NFZ, Rzecznika Praw Pacjenta,
ekspertow w obszarze zdrowia publicznego. Byta to okazja do integracji §rodowiska
organizacji pacjentow oraz danie mozliwosci liderom poszczegolnych organizacji na
zwrocenie uwagi na najwicksze problemy, z jakimi borykajg si¢ w swej codziennej
dziatalnosci. Dla nas szczegdlnie wazne podczas tegorocznego forum byty warsztaty dla
lideréw organizacji wspierajacych pacjentdw zagrozonych utrata widzenia z powodu choréob
siatkowki, w szczegolnosci zwyrodnienia plamki zwigzanego z wiekiem (AMD) oraz
cukrzycowego obrzeku plamki (DME). Zachgcamy osoby majace tego typu problemy ze
wzrokiem do skorzystania w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia z programu lekowego.
Nalezy wpisa¢ w wyszukiwarke ,,nfz program lekowy leczenie amddme”, wowczas trafimy
na link do aktualno$ci, nastepnie do instrukcji wyszukiwania placowek realizujacych
program lekowy — leczenie pacjentéw z chorobami siatkowki AMD i DME. W instrukcji jest
opisane szczegotowo, krok po kroku, co gdzie wpisac, jest link do strony ,,gdzie si¢ leczy¢” i
co po kolei wypehic¢.

Link do wyszukiwania placowek: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-
centrali/instrukcja-wyszukiwania-placowek-realizujacych-program-lekowy-leczenie-
pacjentow-z-chorobami-siatkowki-amd-i-dme,8342.html

W ramach XVIII Forum Organizacji Pacjentow przedstawiono takze raport ,,Polki 1 Polacy, a
choroby i zdrowie”, ktory powstal we wspotpracy Osrodka Badan Socjomedycznych oraz
Instytutu Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej. W badaniu zapytano o obawy dotyczace
chordb oraz postawy zdrowotne. Wynika z niego, ze najwickszym zrédtem obaw
mieszkancoéw Polski jest choroba nowotworowa, udary mozgu oraz choroba Alzheimera. W
dalszej kolejnosci boimy si¢ zachorowania na depresj¢ oraz otylo$¢, a zdecydowanie
najmniej — choréb zakaznych, tj. HIV, grypy oraz COVID-19. W zwiazku z chorobg badani
najbardziej obawiajg si¢ niepetnosprawnosci, utraty dochodow oraz uzaleznienia od innych.
Boimy si¢ takze $mierci oraz samotnosci.

W wyniku analizy zaobserwowano, ze istnieje bardzo zrdéznicowany poziom strachu
zwigzany z chorobami uznanymi przez WHO za aktualne zagrozenia dla globalnego zdrowia,
a jednoczes$nie, biorgc pod uwage faktory demograficzne, takie jak: pte¢, wiek, miejsce
zamieszkania, dochod 1 wyksztatcenie, zauwazono niedostateczng ilo$¢ podejmowanych
dziatan profilaktycznych, ktére mogg uchroni¢ przed zachorowaniem na te choroby. Ten
paradoksalny wynik badania sugeruje, ze pomimo stosunkowo duzych obaw przed
chorobami Polki i Polacy maja trudno$ci w przektadaniu strachu na konkretne, prozdrowotne
decyzje i zachowania.

Najwazniejsze wnioski z raportu:

Choroba nowotworowa jest najwigkszym zrédtem obaw Polek 1 Polakéw bioracych udziat w
badaniu; blisko dwie trzecie (62%) respondentek i respondentow zglosito leki zwigzane z tym
schorzeniem. Ta grupa chorob zostala jednoznacznie wskazana przez zdecydowang
wiekszo$¢ osob jako pierwsza w rankingu obaw zdrowotnych. Bez wzgledu na wiek, miejsce
zamieszkania czy pte¢, nowotwor budzi najwicksze niepokoje.

Nastepnie na liscie chordb, ktérych respondenci i respondentki obawiajg si¢ najbardziej sa
udary moézgu (51%) — obawy przed zachorowaniem na t¢ chorobe wskazata co druga osoba
bioragca udziat w badaniu. Kolejnymi chorobami budzacymi najwiekszy lek wsrod badanych
Polek i Polakow byta choroba Alzheimera, ktorej boi si¢ 47% badanych oraz przewlekte
choroby rzadkie, ktérych boi si¢ 45% badanych.
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Zblizony odsetek badanych boi si¢ zachorowania na chorobe wiencowa (37%) i na depresje
(36%). Nieznacznie mniej (35%) boi si¢ cukrzycy. Warto zwroci¢ uwage na istotne
zréznicowanie w poziomie obaw Polek 1 Polakow co do schorzen takich jak marskos¢
watroby (30%), otytos$¢ (25%) czy HIV/AIDS (24%), ktére rowniez sg obiektami
zauwazalnej troski spotecznej, cho¢ na znacznie nizszym poziomie niz wczesniej
wymienione schorzenia.

Deklaratywnie w najmniejszym stopniu badane osoby obawiaty si¢ zachorowania na grype
(20%) i COVID-19 (20%).

Obawy Polek i Polakow dotyczace konsekwencji chordb

W badaniu zapytano osoby respondenckie, czego w zwigzku z choroba obawiajg si¢ w
najwigkszym stopniu. Wyniki jednoznacznie wskazuja, ze gldowng obawg spoteczenstwa jest
niepelnosprawnos$¢, ktorej boi si¢ blisko trzy czwarte badanych (72%).

Oprocz niepelnosprawnosci badani podkreslaja inne kwestie, ktore budza ich glebokie obawy
w kontekscie choroby. Na drugim miejscu znalazta si¢ troska o finanse zwigzane z
leczeniem, ktora zostata wskazana przez 71% respondentow i respondentek. Wyraznie widac,
ze aspekty ekonomiczne zwigzane z opieka zdrowotng stanowig istotny element obaw
spoleczenstwa.

W dalszej kolejnos$ci na liscie obaw zdrowotnych istotng obawg jest uzaleznienie od innych
(67%), strach przed utratg niezalezno$ci i koniecznoscig polegania na pomocy innych oséb.
Znaczgca liczba ankietowanych w badaniu 0s6b obawia si¢ w zwigzku z chorobg utraty
dochodu (61%) oraz tego, ze w wyniku choroby nie b¢da w stanie zaopiekowac si¢ bliskimi
(57%).

Smierci, ktora jest naturalng obawa w obliczu powaznych schorzen, obawia si¢ 56% Polek i
Polakéw. Bardzo waznym aspektem, ktory rowniez pojawit si¢ w badaniu, jest obawa
zwigzana z samotno$cia, spowodowang choroba, ktora wskazato 50% respondentow i
respondentek.

Zachowania prozdrowotne Polek i Polakow w obliczu obaw

Pomimo wysokich wskazan deklarowanych lekéw przed konkretnymi chorobami i obaw,
ktore sa zwigzane z zachorowaniem na te choroby, wiele badanych o0sob przyznato, ze nie
podejmuje dziatan prewencyjnych majacych na celu ich uniknigcie.

Pozytywnym wynikiem badania jest fakt, ze trzy czwarte (75%) ankietowanych
zadeklarowato, ze w ciggu ostatniego roku wykonato podstawowe badania krwi.

Jednak zaledwie co druga osoba (52%) poddala si¢ badaniom profilaktycznym, co wskazuje
na potrzebe edukacji zdrowotnej i promocji badan majacych na celu wezesne wykrywanie
potencjalnych zagrozen zdrowotnych, ktérych Polki i Polacy si¢ obawiaja.

Wigcej materiatow w biurze prasowym: https://ippez.prowly.com/291723-raport-polki-i-
polacy-a-choroby-i-zdrowie.

Kontakt:
Patrycja Rzucidto, doradca ds. komunikacji, Instytut Praw Pacjenta 1 Edukacji Zdrowotnej;
mail: p.rzucidlo-zajac@prawapacjenta.eu

3. 20 lutego odbyta si¢ inauguracja dzialalnosci Parlamentarnego Zespotu ds. Leczenia
Zywieniowego polaczona z wystawa edukacyjna ,,Oblicza wsparcia w chorobie”.
Przewodniczacym Zespotu jest poset Adrian Witczak od 15 lat zywiony dojelitowo z powodu
choroby Lesniowskiego-Crohna. Poset Witczak zaproponowat wspotprace organizacjom
pacjenckim, miedzy innymi PZN. W czasie dyskusji:
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proponowano dokonywanie przesiewowej oceny stanu odzywiania przy ré6znych chorobach
Jjuz na etapie postawienia diagnozy i potem na etapie leczenia, np. przy nowotworach,
chorobie Parkinsona, r6znych innych przewlektych schorzeniach;

podkreslano, ze leczenie Zywieniowe to nie jest podawanie standardowej diety,
zmiksowanego positku czy tradycyjnej kroplowki, to bardzo precyzyjny dobdr zywienia w
zaleznosci od choroby, przygotowanie pacjenta mentalnie i fizycznie;

wskazywano, zZe leczenie zywieniowe powinno odbywac¢ si¢ w roznych momentach choroby:
w czasie przygotowywania pacjenta do zabiegu, w czasie rehabilitacji, leczenia szpitalnego
(zywienie dojelitowe lub pozajelitowe), czy kontynuacji leczenia w domu;

wnioskowano, aby leczenie zywieniowe byto $wiadczeniem gwarantowanym,;

zglaszano potrzebe powstania nowej specjalizacji lekarskiej z zakresu leczenia zywieniowego
i uregulowania statusu dietetyka klinicznego jako zawodu medycznego;

postulowano systemowe rozwigzanie przej$cia z opieki dla dzieci do opieki dla dorostych.

Jako PZN bedziemy uczestniczy¢ w pracach tego zespotu

Jak utatwic sobie opieke nad osobg starszg lezaca:
Zrodlo: Gazeta Senior

Opieka nad osoba starsza lezaca to zadanie wymagajace zarowno empatii, jak i
organizacji. Wazne jest zapewnienie odpowiedniej higieny, aktywnosci dostosowanej do
mozliwosci, a takze zadbanie o dobrostan psychiczny w tej trudnej sytuacji. Nielatwo
jest to wszystko pogodzi¢, dlatego warto skorzystaé zarowno z aktualnej wiedzy
medycznej, jak i nowoczesnych rozwigzan. Ponizej znajdziesz kilka praktycznych
wskazowek, ktore pomogg Ci zorganizowacé opieke nad osoba starszg lezacq w sposob
efektywny i przyjazny dla obu stron.

Kluczowa rola otoczenia i higieny

Otoczenie i higiena osoby starszej sa kluczowe dla zapewnienia jej komfortu 1
bezpieczenstwa. Przygotowanie domu, zwlaszcza pokoju, w ktorym bedzie przebywata,
odgrywa istotng rolg. W miar¢ mozliwos$ci warto zorganizowac dla niej osobng przestrzen, w
ktoérej znajda si¢ wszystkie niezbedne rzeczy osobiste. Posiadanie wlasnego pokoju pozwala
zachowa¢ troche prywatnosci, jednocze$nie zapewniajac odpowiednie warunki do
rekonwalescencji.

Niezbedne sprzety, ktore powinny znalez¢ si¢ w tym pokoju, to przede wszystkim 16zko
rehabilitacyjne sterowane elektrycznie na pilota. Jest to urzadzenie, ktére bardzo utatwia
codzienne czynnosci, zwlaszcza osobom lezagcym, ktore majg trudnosci z samodzielnym
wstawaniem lub zmiang pozycji. L6zko tego typu umozliwia regulacje wysokos$ci oraz kata
zagtowka, a takze pozwala przetransportowac pacjenta do innego pomieszczenia.

Dla zapewnienia wygody zaréwno pacjentowi, jak i opiekunowi, nieocenionym
pomocnikiem bedzie stolik przytdzkowy. Taki profesjonalny stolik oferuje odpowiednia
powierzchni¢ do spozywania positkow, czytania, pisania czy korzystania z tabletu. Posiada
regulowany blat oraz kotka z hamulcem, co umozliwia tatwe przesuwanie i blokowanie w
wybranym miejscu. Dodatkowe obramowanie zapobiega zsuwaniu si¢ przedmiotow z
powierzchni stolika.

Niezastgpionym elementem wyposazenia kazdego opiekuna jest tzw.tatwoslizg, czyli
specjalna chusta utatwiajaca przenoszenie chorego. Dzigki swojej wysokiej wytrzymatos$ci i
wlasciwo$ciom $lizgowym, umozliwia bezproblemowe przesuwanie i obracanie cigzkiej i
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bezwtadnie lezacej osoby. Jest tak wytrzymaty, ze moze by¢ uzywany jako nosidto do
przektadania chorych pomiedzy t6zkami. To proste 1 ekonomiczne rozwigzanie, ktore
pomaga unikng¢ kontuzji u opiekuna i utatwia codzienne czynnosci opieki nad pacjentem.
Stosowane jest takze w szpitalach.

Ulatwienie codziennej higieny osoby lezacej

Codzienna higiena jest kluczowa dla zapewnienia nie tylko zdrowia skory seniora, ale takze
jego komfortu psychicznego. Dostepne na rynku réznorodne produkty higieniczne utatwiaja
wykonywanie codziennych czynnos$ci pielegnacyjnych.

Nawilzane chusteczki, specjalne podktady oraz baseny do mycia glowy z prysznicem sg tylko
kilkoma z wielu dostgpnych opcji. Baseny do mycia glowy, wyposazone w otwor na wode,
moga pomiesci¢ az 8 litrow ptynu i mozna je tatwo uzywac na t6zku lub krzesle, wystarczy
umiesci¢ miske pod gtowa. Basen mozna nadmucha¢ za pomoca dedykowanej pompki.
Przydatne mogg okaza¢ si¢ myjki jednorazowe nasaczone zelem myjacym lub mydiem. Sa
one tatwe w uzyciu — wystarczy je zwilzy¢ wodg 1 delikatnie oczysci¢ ciato chorego. Moga
by¢ stosowane zardwno doraznie, na przyklad po positku lub zmianie pieluchy, jak 1
profilaktycznie, zwlaszcza latem, kiedy moze grozi¢ powstanie odparzen.

Jednak nic nie zastapi przyjemnosci, jakg daje kapiel pod prysznicem. Dzigki specjalnemu
woOzkowi prysznicowo-toaletowemu, nawet osoby z ograniczong mobilno$cig moga cieszy¢
si¢ kapiela. Wozek ten petni funkcje prysznicowa, transportowg i toaletowa, wyposazony
zostal w pojemnik sanitarny pod siedziskiem oraz cztery obrotowe kota. Jego konstrukcja
umozliwia réwniez najechanie na sedes.

Skuteczna profilaktyka odlezyn

W przypadku pacjentéw lezacych, jednym z najczestszych wyzwan sg odlezyny. Materace
przeciwodlezynowe, zwlaszcza te wyposazone w kompresor moga pomoc im zapobiec.
Dzigki cyklicznej zmianie punktow podparcia osoby lezgcej, minimalizujg one nacisk na
najbardziej narazone na odlezyny cze¢sci ciata. Takie rozwigzanie pozwala unikng¢ badz
zminimalizowa¢ uszkodzenia skory i1 tkanek migkkich. Materace te moga by¢
wykorzystywane zarowno w profilaktyce, jak i w leczeniu odlezyn do I stopnia.

Pomocna jest takze poduszka ortopedyczna. Takie poduszki sg stosowane takze w fagodzeniu
bolow stawow kolanowych czy po endoplastyce stawow biodrowych. Jej odpowiedni ksztalt
pozycjonuje miednice, biodra, a dzieki fizjologicznemu utozeniu stawow i1 poprawie krazenia
w konczynach dolnych, poduszka redukuje napigcie, bdl i zmeczenie konczyn dolnych. Co
wiecej taka poduszke mozna roztozy¢ na pot i uzy¢ do profilaktyki przeciwodlezynowe;j
odcigzenia konczyn dolnych.

Zadbaj o siebie — unikaj wypalenia

Zlota zasada opieki nad osobami starszymi lub niesamodzielnymi to pomoc, ale nie
wyreczanie. Opiekunowie, zwlaszcza ci bliscy, ktorzy nagle staneli przed takim wyzwaniem,
czgsto popetniajg blad, starajac si¢ wyrecza¢ swoich podopiecznych we wszystkim. Jednak
warto pamigtac, ze jesli chory wyraza ch¢¢ wykonania jakiej$ czynno$ci samodzielnie, warto
mu na to pozwoli¢, nawet jesli zajmie to wigcej czasu lub efekt nie bedzie doskonaly. Nawet
te skrawki samodzielno$ci przynosza poczucie niezaleznosci i majg pozytywny wplyw na
psychike chorego.

Warto takze pamigta¢ o wlasnym zdrowiu psychicznym i fizycznym, aby skutecznie
wykonywac¢ codzienne obowigzki. Opieka nad seniorem, osobg niesamodzielng moze by¢
bardzo wyczerpujaca, dlatego wazne jest rozpoznanie objawdw wypalenia opiekuna, takich
jak problemy ze snem, bole glowy czy obnizenie samooceny. W przypadku wystapienia tych
symptoméw, warto skonsultowac sie z lekarzem 1 poszuka¢ wsparcia wsrod innych oséb,
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ktére moga czasami przejac opieke nad seniorem, dbajac zarowno o niego, jak 1 zdrowie oraz
dobre samopoczucie opiekuna.

Timago.com to miejsce, gdzie znajdziesz wysokiej jakoSci sprzet i rozwigzania
ulatwiajace opieke nad osoba niesamodzielna, a doSwiadczony zespol shuzy fachowym
doradztwem. Zadbaj o swojego podopiecznego i siebie juz dzi$! Pytania i porady dot.
sprzetu medycznego pod numerem

+48 33 499 50 00
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Uslysze¢ przyrode
Autor: Przemystaw Barszcz — lesnik, prezes Polskiej Fundacji Przyrodniczo-Lesnej w Krakowie,
zrodlo: nasze dzieci

Zwrocenie uwagi dziecka niewidomego lub stabowidzacego na zaséb informacji o przyrodzie i
otoczeniu zawarty w gtosach ptakoéw to klucz do olbrzymiej ilo$ci danych, jakie mogg by¢ dla
niego dostgpne. Klucz do olbrzymiego wymiaru otaczajacego Swiata.

Glosy ptakow to nie tylko kwestie estetyki. Zwierzeta te sa niezwykle bystrymi obserwatorami
przyrody i otoczenia w ogole. Bardzo duza czg$¢ pozyskanych informacji przekazuja sobie za
pomoca glosow.

Najpierw trzeba nauczy¢ si¢ zwraca¢ uwage na rozmaitos¢ ptasich gtosow, a pozniej zaczac¢
uczy¢ si¢ odczytywania zawartych w nich informacji, ktére uchodza uwagi wiekszosci ludzi.
Specyfika komunikowania si¢ ptakow opiera si¢ na dwdch elementach: postuguja si¢ glosem
dobrze styszalnym przez ludzi (w przeciwienstwie na przyktad do ultradzwigkdéw nietoperzy), po
drugie — ptaki chca by¢ styszane. Chca, zeby glos dotart do jak najwigkszej liczby odbiorcow.
Ptaki s3 wszgdzie, sg bystre, spostrzegawcze i nic nie umyka ich uwadze. Nastuchiwanie,
analizowanie, nagrywanie glosow tych zwierzat i dzielenie si¢ swoja wiedzg fascynuje rzesze
ludzi na catym $wiecie. Mnostwo nagran dostepnych jest w Internecie. Najlepszg strong jest
https://xeno-canto.org/ — niewymagajaca rejestracji, darmowa, zawiera prawie pottora miliona
nagran. Na §wiecie opisano dotychczas ponad 11 000 gatunkéw ptakéw. Na xeno-canto dostepne
sg nagrania 11 094 gatunkow (12 418 podgatunkow) — czyli niemal wszystkie ptaki swiata! Dla
wielu gatunkow dostepne sa dziesiatki, setki, a nawet tysigce nagran: z r6znych miejsc na
swiecie, glos samicy czy samca, Spiew, wolanie alarmujace, odglosy pisklat itp. A wszystko z
podanymi detalami: kto dokonat nagrania, jakim sprzetem, w jakich warunkach, gdzie (w
wysokich partiach Andéw, na australijskiej pustyni, na tropikalnych przedmie$ciach Panama
City, na klifach Kergulenéw, nad Biebrzg), jakie inne glosy stycha¢ w tle...

Soweczka z gérskiego boru

Rejestrowanie i analiza gloséw ptakow jest nie tylko zajeciem hobbystycznym, ale tez podstawa
naukowych programow badawczych. W trudnym terenie, na przyktad w gestych tropikalnych
lasach deszczowych, czy tez podczas badan gatunkow szczegdlnie skrytych lub tych o nocnym
trybie zycia, analiza glosow jest czgsto jedynym sposobem dotarcia do nich, odnotowania ich
obecnosci, poznania zwyczajow itp. Nagrywane przez dtuzszy czas glosy z danego miejsca
poddaje si¢ analizie przez specjalistow, potrafigcych wychwyci¢ stuchem kazdy gatunek
pojawiajacy si¢ na nagraniu i przeanalizowaé jego zachowanie.

Niektorych gatunkéw ptakoéw z racji skrytego trybu zycia nie widuje si¢ prawie nigdy, fatwo
natomiast mozna je ustysze¢. Ming¢to wiele lat, zanim pierwszy raz zobaczytem séweczke,
najmniejsza europejska sowe niewiele wiekszg od wrobla, chociaz weze$niej nieraz w gorskiej
swierczynie styszatem gwizd §wiadczacy o jej obecnosci.

Niektorych gatunkow nie rozrdzni si¢ od siebie, nawet jezeli ma si¢ je w rgce. Piecuszek i
pierwiosnek to jeden z klasycznych tego przyktadow. Rozréznienie ich po wygladzie to trudne
zadanie nawet dla do§wiadczonego obraczkarza, ktory kazdego roku trzyma 1 oglada z bliska
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tysigce ptakow. Rozpozna je jednak kazdy, kto zna ich glos. Zerknijmy na zawarty w atlasie
ornitologicznym opis wizualnych réznic pomiedzy tymi dwoma gatunkami z naszych lasow 1
parkow: piecuszek jest ,,bardzo podobny do pierwiosnka, ma jednak wigksza projekcje lotek i
jasnobrazowe nogi; poza tym jest z reguly nieco jasniejszy...”. C6z, w zasadzie wygladaja
identycznie. Z pomocg przychodzi jednak glos: pierwiosnkowego zwawego 1 skocznego ,,cilp,
calp” z pewnoscig nie pomylimy z melodyjnym, wolnym i nieco melancholijnym $piewem
piecuszka.

Czemu to stuzy? Glosy pozwalajace na rozrdznianie gatunkow to droga do poznania
biordznorodnosci, kluczowej kwestii ekosystemu ziemskiego — pigknej, fascynujacej, ale 1
niezbednej dla ochrony przyrody, a wigc 1 ochrony naszej cywilizacji.

Na ogot ptakéw sie po prostu stucha; niekiedy wabi si¢ je, nasladujac wydawane przez nie
dzwigki, by sprowokowac je do odezwania si¢, jezeli sg w zasiggu gltosu. W tym celu odtwarza
si¢ nagrania lub wabi samemu, co jest trudniejsze, lecz bardziej satysfakcjonujace. Sztuka sama
w sobie jest na przyktad wabienie sow: powoli przemierzana droga przez nocny, tajemniczy las,
nastuchiwanie, pohukiwanie jak puchacz lub pokrzykiwanie zwyczajem sowy uszatej, niezwyktly
nastroj, rosngce emocje i w koncu — jest kontakt! Glos sowy, ktora obserwowala nas juz dawno,
az w koncu postanowita si¢ odezwaé, zeby sprawdzi¢, co to za dziwne zjawisko (wabienie
wymaga pewnego doswiadczenia 1 odpowiedzialnos$ci, zeby nie spowodowac¢ zamieszania w
ptasim $§wiecie: np. jezeli bedziemy odtwarzaé gltos duzego drapieznika, mozemy spowodowac,
7e mniejsze gatunki opuszczg rewir).

Spektakle przyrody

To wlasnie z glosami, przede wszystkim ptasimi (i nie tylko, ale pozostanmy przy ptakach),
zwigzane sg jedne z najpickniejszych spektakli przyrody: toki majestatycznych, zielonkawo
potyskujacych ghuszcow w przedswicie wezesnowiosennego lasu, klaskanie stowika ciepta,
majowg noca w oszatamiajaco pachnacej kepie czeremchy, trabiacy, niosacy si¢ kilometrami po
rozlewiskach romantyczny klangor zurawich stad, ggganie setek tysiecy gesi gegaw podczas
migracji, czy tez genialne w swojej prostocie zestawienie czterech rzeczy: zapachu pol, mocno
grzejacego stonca, swobodnej przestrzeni i dobiegajacego z niebotycznej wysokosci trelu
skowronka.

Wszystko to 1 wiele wigcej jest dostepne dla kazdego. Mozemy nie tylko by¢ uczestnikami
zjawiskowo pigknych, jedynych w swoim rodzaju, zaaranzowanych przez przyrodg¢ zjawisk, ale
zrozumie¢ glosy ptakow tak dobrze, jakby mowily w naszym jezyku — i nie ma w tym zadnej
przesady.

Kopciuszek o przedswicie

Ptaki chcg by¢ styszane i1 ulatwiajg nam ich ustyszenie, co jest dla nas niezwykle pomy$lnym
faktem. Zwykle si¢ nad tym nie zastanawiamy, lecz glos nawet niewielkich dzikich ptakow jest
niezwykle dono$ny. Musza przeciez przebié si¢ przez catg mase zagluszajacych je halasow.
Przekonalem si¢ o tym, kiedy pewnej wiosny smoliScie czarny kopciuszek o pomaranczowym
ogonku zatozyt gniazdo w otworze, powstatym w miejscu, w ktoérym barierka balkonu sgsiadow
taczy si¢ z elewacja. Dziurka wydawata si¢ zbyt mala, zeby wszedl tam nawet tak niewielki
ptaszek, a jednak zmiescita si¢ tam cala kopciuszkowa rodzina. Kazdego ranka, jeszcze przed
Switem, samiec siadal na parapecie okna mojej sypialni i zaczynat §piewac. Glos tego
malutkiego ptaszka slyszany z bliska, nawet przez szybe, byt naprawdg¢ ogluszajacy. Pomimo
tego, ze sprawial mi pobudke po czwartej rano, bardzo lubitem te koncerty.

27



Dostep do informacji

Mowi sie, ze obecnie kluczowy jest dostep do informacji. Ptaki potrafig btyskawicznie si¢
przemieszczac, szybciej i na dalsze odlegtosci niz ktokolwiek inny. To informatorzy
wszechobecni, przekraczajacy kazda barierg, zbierajgcy informacje takze dzigki zmystom,
zapewniajacym dostep do aspektu rzeczywistosci bedacej poza naszym zasiggiem:
spolaryzowanego $§wiatta, magnetyzmu ziemskiego i wielu, wielu innych, o ktérych nie mamy
nawet pojecia, ze istniejg. Za pomoca glosu ptaki przesytajg informacje swoim pobratymcom,
lecz ludzie takze moga nauczy¢ si¢ odczytywac niewiarygodne bogactwo dzwigkow
wydawanych przez ptaki. Styszymy je, ale na 0go6t nie stuchamy. Mozemy si¢ jednak tego
nauczyc.

Zi¢ba zapowiada deszcz

Przyjemno$¢ plynaca z rozumienia j¢zyka ptakéw to znacznie wigcej niz relaks.
Charakterystyczny, monotonny glos zigby, rozny od jej §piewu, wydawany jest tuz przed
nadchodzacym deszczem.

Jezeli sikora bogatka zmienia melodi¢ swego glosu, to znak, ze nadchodzi wiosna.

Popiskiwanie stada wedrownych czeczotek to informacja, ze na pétnocnym wschodzie Europy
nadeszta wyjatkowo surowa zima i zmusita je do wedrowki.

Jezeli z gniazda bociandéw biatych stycha¢ klekot trzech lub czterech miodych, zamiast jednego
lub dwdch, oznacza to, ze rok jest urodzajny, a na polach 1 fgkach jest mnostwo gryzoni.

Krotki, alarmujacy skrzek sojki to sygnat, ze gdzie§ w poblizu czai si¢ drapieznik albo
podejrzanie zachowujacy si¢ cztowiek, ktory wzbudzit jej niepokd;.

Jezeli chce zorientowac sie, co dzieje si¢ na zewnatrz, zawsze najpierw spogladam na
zachowanie stale krecgcego si¢ przed moimi oknami stada wrobli mazurkow. Kilkadziesigt
bystrych ptakow, rozsyltajacych co i rusz zwiadowcdw po calej okolicy, z pewnoScig spostrzeze
wigcej niz ja. Nie musze nawet zresztg ich widzie¢ — stucham ich ¢wierkania, ktére w
rzeczywistosci jest zaszyfrowanym przekazem — i wiem juz wszystko: czy za oknem spadt $nieg,
a moze dzien jest cieply i1 stoneczny? Wiem, czy sasiedzi wroécili z podrozy (zawsze wowczas
wypuszczaja kota, co niepokoi ptaki) albo czy na drzewie obok zaczait si¢ krogulec — one
zauwazyly to wszystko znacznie wczesniej niz ja i informujg o tym glosem.

Poniewaz niektore gatunki ptakdw nasladuja glosy innych, stuchajac ptakow wedrownych
mozna dowiedzie¢ si¢ na przyklad, ze styszany przez nas szpak zimowat na Wegrzech, bo tam
znajdujg si¢ stanowiska nieduzego gluszka, albo ze na jego terenie mieszka zoto-czarna wilga —
szpaki bardzo lubig nasladowac jej melodyjny gwizd.

Glos sikory bogatki z Francji r6zni si¢ od $piewu bogatki z Ukrainy lub Polski — mozna
przekonac si¢ o tym, stuchajgc nagran z oddalonych od siebie miejsc.

To tylko kilka przyktadow. Warstwa informacyjna zawarta w gtosach ptakow jest nieporownanie
bogatsza i dopiero zaczynamy ja bada¢ — odkrycia czekaja tuz za oknem.

Ptasie glosy w calej ich r6znorodnosci to piekno przyrody w najczystszej postaci, ale takze
niezwykle bogaty material do badan naukowych. To sposdb na hobby, rozrywke, odpoczynek,
nauke uwaznosci 1 koncentracji, a takze lepsze zrozumienie otaczajacego nas swiata. To jedna z
najwspanialszych mozliwosci, jaka daje nam ku temu przyroda. Osoby z niepetnosprawnoscia
narzadu wzroku sg szczegolnie predystynowane do prowadzenia takich obserwacji — jako
amatorzy 1 jako ornitolodzy profesjonalni, a jak pokazuja liczne przyktady, moga by¢ bardziej
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skuteczni od obserwatorow postugujacych si¢ wzrokiem, ignorujacych lub po prostu mniej
wrazliwych na bodzZce stuchowe.

Gruba Kaskai jej 60 urodziny

Julia Dragovi¢, redaktorka, zrédlo: architektura.muratorplus.pl

Ktora Kaska si¢ nie obrazi, gdy nazwac ja grubg? Ta - nie! A ma ona 50 metréw wysokosci
(cze$¢ z tego pod woda i pod dnem) To jedno z tych miejsc w Warszawie, dokad naprawde
trudno si¢ dosta¢. Gdy si¢ jednak miato mnostwo uporu, uwienczonego kilkoma pudami (sic!)
szczescia 1 nazwisko nasze wraz z peselem zostato wpisane na listg, jedzie si¢ w ustalonym dniu
na Saska Kepe, tam po wielu formalno$ciach na portierni wchodzi si¢ na teren, gdzie jest
zielona, beczkowata budowla, a w niej krecone schody w dot. Po zej$ciu nimi pod ziemig¢ idzie
si¢ trzystumetrowym tunelem pod Wisla 1 podobnymi, kregconymi schodami wychodzi na gore
juz w Grubej Kascie, skad pickne widoki, gdzie mndstwo ciekawych urzadzen, gdzie stynne,
badajace jakos¢ wody matze z wielkopolskich jezior pracujg na trzymiesigcznych delegacjach do
Syreniego Grodu (potem wracaja do Pyrlandii, cho¢ nie wiadomo, ile im si¢ za robotg u nas placi
i w jakiej walucie;-). Malze sg umieszczone przeplywajacej wodzie. Poniewaz sg bardzo czute na
najdrobniejsze zanieczyszczenia, wyczuwajg natychmiast lepiej niz wszelkie inne mechanizmy,
ze jakos$¢ wody si¢ pogorszylta i zamykajg muszle, co natychmiast wychwytuje przymocowana
do muszli czujka.)

Ciekawostka: niektore czynniki w PZPR probowaty nie dopusci¢ do budowy Grubej Kaski,
poniewaz wg nich zepsutoby to widok na Wislte z... TARASU WIDOKOWEGO PALACU
KULTURY!!! Zdjgcia sa z 2012 roku.

Gruba Kaska i Chude Wojtki - okraglak na Wisle to unikat, bedzie obchodzi¢ 60 urodziny.
Jaka jest jego funkcja?

Charakterystyczny zielony okraglak wystajacy z Wisly zwraca na siebie uwage juz od 60
lat - ujecie wody "Gruba Kaska" wspierana przez ""Chude Wojtki" to obiekt unikatowy na
skale Europy. Polaczona z brzegiem podwodnym tunelem, powstala w 1964 roku, a w 2002
r. przeszia gruntowny remont, podczas ktérego zwiekszono jej przepustowosc.

Gruba Kaska, Chude Wojtki i podwodny tunel. Jak to dziala?

Przy Moscie Lazienkowskim w Warszawie, posSrodku Wisly stoi okragly zielony budynek.
"Grzybek" o dos$¢ niefortunnej dzi$ nazwie to tzw. ""Gruba Kaska" czyli ujecie wody i
studnia miejska, wokol ktorej stale kraza '""Chude Wojtki'" - plywajace zaplecze techniczne
wpierajace jej funkcjonowanie.

Do "Grubej Kaski" prowadzi ponad 300-metrowy, podwodny tunel, ktory raz na jakis czas
otwiera si¢ dla zwiedzajacych. Zwykle jednak majg tu dostep wylacznie pracownicy
Wodociagow. Biegng tedy réwniez masywne rury odprowadzajace wstepnie przefiltrowana
wode do oczyszczalni - az 90 - 120 tys. m*® na dobe.

To nie byle jaka studnia, a jedyna w calej Europie, ktora wzniesiono w nurcie rzeki, i ktora
wykorzystuje naturalne procesy infiltracji - innowacyjng metode tzw. "ujecia
warszawskiego' opracowali inz. Wlodzimierz Skoraszewski i Stanistaw Wojnarowicz w
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latach 50. Wode do "Grubej Kaski" doprowadza spod dna Wisly 15 specjalnych drenow,
ktore jednak nie moga znajdowac sie glebiej niz ok. 7 metrow pod nim.

Jako ze rzeka wciaz "pracuje", a na dnie nawarstwia si¢ m.in. mul, Chude Wojtki
wyposazone w poglebiarki stale czyszcza dno nad drenami strumieniami wody (statki
zaprojektowal inz. Jerzy Wojtkowski, jednoczes$nie sluzac prawdopodobnie za inspiracje
podczas wymysSlania ich nazwy). Moze si¢ wydawagé, ze to niedoskonalo$¢ metody, a jednak
jest przeciwnie - dzigki temu trwa stala wymiana oczyszczanego zloza, a ""Gruba Kaska"
ma zajecie.

Gruba Kaska filtruje od 60 lat

Studni¢ uruchomiono dokladnie 22 wrzesnia 1964 roku, co oznacza, ze wkrotce "Gruba
Kaska" bedzie obchodzi¢ 60. urodziny. W 2002 roku przeszia gruntowny remont fasady,
zwiekszono tez jej przepustowos¢. Warszawa w swojej historii miala jeszcze dwie inne
"Grube Kaski" - XVIII-wieczny wodozbior z al. Solidarnosci oraz wybudowany nieopodal
bar o tej samej nazwie (1967 r.).

<Cl WODY
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Gigant w Miedzygorzu

- najpickniejszy budynek sanatoryjny w polskich Sudetach. Jest jak z bajki!
Autor: Wiktoria Glodowska, zrodto National Geographic

Gigant w Miedzygorzu to najwiekszy drewniany budynek sanatoryjny w polskiej czgsci
Sudetow. Budynek, ktory zachwyca unikatowg architekturg 1 wielko$cia, nakryty famanym
dachem z wieza o ryglowej konstrukcji, powstat w 1882 roku. Nazywat si¢ wowczas
,.Sanatorium’.

Migdzygoérze: dzielo dr. Jénischa

W 1875 roku do Miedzygorza (niem. Wolfelsgrund) przyjechat dr Henryk Janisch z Jawora.
Doktor specjalizowat si¢ w opracowywaniu nowatorskiej metody klimatycznego leczenia
gruzlicy. Wraz z Polakiem, doktorem Alfredem Sokotowskim wspolpracowat przy zaktadaniu
uzdrowiska w Sokotowsku. Janisch postanowit stworzy¢ w Miedzygorzu konkurencyjny osrodek
leczenia chorob ptuc - kupit jedng z wiejskich chat 1 rozpoczat w niej praktyke lekarska. Wkrotce
przystapit do jej przebudowy.

W stylu alpejskim

2,-\ '
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Nowy budynek zaprojektowat jeden z pacjentdw dr. Jénischa, architekt z Norwegii. Powstat
budynek w catosci drewniany (murowana jest jedynie piwnica), stanowigcy eklektyczng hybryde
konstrukcji szkieletowej, stupowo-tatkowej 1 zrgbowej. W kolejnym dziesi¢cioleciu powstato
skrzydlo posiadajace murowane pierwsze kondygnacje. W dwoch wyzszych drewnianych
kondygnacjach zastosowano konstrukcje stupowo-tatkowa. Nowe skrzydlo zwienczono wieza
widokowa. W ostatnich latach XIX wieku w drugiej linii zabudowy powstato podpiwniczone
skrzydto z trzema kondygnacjami naziemnymi i uzytkowym poddaszem, rowniez zwienczone
wiezg widokowa.

Budynek od frontu zyskat ozdobne drewniane galerie — loggie, dostepne z apartamentow dla
kuracjuszy. Podobny charakter otrzymal drewniany, przeszklony tacznik pomiedzy starsza i
nowszg czgscig budynku, w ktorym zlokalizowano przestronng jadalnie.

Prace wykonywali miejscowi rzemieslnicy (F. Lux z Dtugopola - murarz i ciesla, F. Wenzel z
Wilkanowa). Dzialali tu rowniez snycerze bracia Geisler. Doktor Jédnisch nowy obiekt nazwat po
prostu ,,Sanatorium”. Pierwsi kuracjusze zamieszkali w nim w 1882 roku.

Sanatorium” w Miedzygorzu: luksus i zdrowie

Byt to obiekt wyjatkowo luksusowy. Miat 50 pokojow z setka t6zek. Dr Jénisch tak je opisywat:
,,Pokoje mieszkalne 1- lub 2 osobowe sg suche i stoneczne, w wigkszo$ci zaopatrzone w kryte
balkony, urzadzone przytulnie i wygodnie, z picknym widokiem na gory i doling. Wszystkie
pokoje 1 korytarze posiadajg ogrzewanie goracg woda lub niskocisnieniowe ogrzewanie parowe,
natomiast poszczego6lne pomieszczenia, na Zyczenie, moga by¢ takze ogrzewane piecami
kaflowymi. Oswietlenie elektryczne (takze lampy stotowe i nocne) czerpie zasilanie z wlasne;j
centrali. Klozety ze sptuczkami sg ogrzewane. Wysokocisnieniowy wodociag zaopatruje
urzadzenia kapielowe i mieszkania w czystg gorska wode oraz zasila wodotryski, a wody pitne;j
wysokiej jako$ci dostarcza starannie utrzymane, tryskajace wsrod skat zrodio™.

W sanatorium byta duza sala tzw. towarzyska, palarnia, pok6j karciany, sala dla dam i sala
bilardowa oraz ogrdd zimowy. Byla tez rozméwnica telefoniczna, mozna bylo rowniez otrzymac
pokoj z wlasnym telefonem. Jadalnia mogta pomiesci¢ 120 oséb. Pacjenci otrzymywali pie¢
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positkow dziennie, a na specjalne zyczenie mogty by¢ one podawane do pokojow. Obok
budynku powstaty place gier i zabaw, korty tenisowe 1 boisko do gry w boccia.

O kuracjuszy przez catg dob¢ dbato trzech lekarzy oraz pi¢¢ pielegniarek. Podobno w 1938 roku
na $wiecie byly tylko trzy aparaty rentgenowskie: w USA, w Szwajcarii i w Miedzygorzu.

Miedzygorze: ekskluzywny kurort

Kilka lat p6Zniej wybudowano szos¢ do Bystrzycy Ktodzkiej i Ktodzka. Wélfelsgrund szybki
stato si¢ modnym miejscem. Osada stata si¢ jednym z najekskluzywniejszych kurortow w
przedwojennych Niemczech. Pod koniec XIX w. do wsi zaczeli przyjezdza¢ narciarze i
mito$nicy zimowych sportéw. Rodzina Janisch wybudowata kilka kolejnych budynkéw w stylu
tyrolskim, m.in. pensjonat TyrolerHof (powojenny Dom Wczasowy FWP Stoneczna) i
ErholungsheimUrnitztal (DW Jawornica, pdzniej Stowik), ktéry zniszczyta powodz w 1997
roku. W 1936 roku rozbudowano takze ,,Sanatorium”.

We wsi przed II wojng $wiatowg byto dziesig¢ hoteli oraz gospdd, 15 pensjonatdéw, uzdrowisko,
czynny byt tor saneczkowy o dtugo$ci 7 km, skocznia narciarska, basen i lodowisko.

Gigant w r¢kach FWP

I wojna $wiatowa oszczedzita Miedzygorze. W nowej rzeczywistosci ,,Sanatorium”, jak i inne
pensjonaty w Miedzygorzu, przejat Fundusz Wezasow Pracowniczych. Najwigkszej budowli
zmieniono woéwczas nazwe na ,,Gigant”. Od 2014 roku pod nazwa ,,D.W. Gigant 1882”
znajduje si¢ w rekach prywatnych. Obecnie jest remontowany, a postepy prac mozna $ledzi¢ na
facebookowanym profilu” D.W. Gigant 1982".

Obiekt, przy ul. Sanatoryjnej 5 w Miedzygorzu, jest wpisany na liste zabytkoéw

Kryty most w Ladku-Zdroju.
Zrrédto: NationalGeographic

To jedyny taki obiekt w Polsce

Jedyny w Polsce, a jeden z kilku na $wiecie, kryty most znajduje si¢ w Ladku-Zdroju. Powstat na
poczatku XX wieku. Jest przerzucony nad rzeka Biatg Ladecka, ma kilkadziesigt metrow i... jest
zamknigty na gtucho.
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Kryty most w Ladku-Zdroju powstat w poczatku XX wieku. Laczyt dwie cz¢sci sanatorium —
neogotycka wille z wiezg potozona po jednej stronie rzeki, przy ul. Spacerowej 9, z budynkiem
zabiegowym po drugiej stronie rzeki, przy ul. Kosciuszki.

Pod koniec pierwszej dekady XX wieku do Instytutu przytaczono dwa budynki po drugiej
stronie rzeki - przy ul. Kosciuszki 32 i 34. Byt to ,,Zajazd Marii”, powstaty w koncu XIX wieku,
w stylu neobaroku o secesyjnej bryle i dekoracji. W obiekcie urzadzono przychodni¢
uzdrowiskowg z czeSciowa baza zabiegowa. Zabudowania po obu stronach rzeki polaczono
krytym mostem zelbetowym, ktory zaprojektowal niemiecki architekt Felix Henry.
Wybudowala go firma Lolat-Eisenbeton. Calos¢ przyjeta nazwe ,,Sanatorium Ladek”. W
kwietniu 1930 roku zmart doktor Paul Herrmann. Wia$cicielem sanatorium zostat dr Hans
Schoen.

Willa przy ul. Spacerowej w Ladku-Zdroju: dom hodowcy Zmij

Willa przy ul. Spacerowej powstata w 1873 roku dla rodziny Weberbauerow. Otto Weberbauer
byt synem znanego wroctawskiego browarnika. W 1868 roku zostat pobity przez dwoch
wloczegoéw i1 na leczenie przyjechal wiasnie do Ladka (6wczesnego Landeck) Tu poznat
Antonig, siostre radcy sanitarnego Adamczyka, z ktorg ozenit si¢ w 1869 roku. Malzonkowie, po
latach podrozy, zamieszkali w Ladku. Mieli czworo dzieci. Otto byt malarzem, mykologiem,
entomologiem, zbierat tez motyle. W domu miat pokoj peten skor i wypchanych zwierzat.
Hodowat rowniez zmije. Otto zmart nagle w 1881 roku i zostat pochowany na nowym cmentarzu
w Ladku.

Zamek Bieli
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Ok. 1905 roku willg kupit doktor Paul Herrmann, lekarz zdrojowy. Przebudowat ja w stylu
nawigzujacym do p6znego gotyku niemieckiego. Bryte willi rozcztonkowano 1 ozywiono
ryzalitami, wiezami, szczytami, balkonami 1 loggiami, a wnetrza otrzymaly pozbawiony
kostiumu historycznego nowoczesny wystroj. Przebudowujac obiekt Herrmann przystosowat go
do funkcji domu goscinnego i zdrojowego, zaktadajac w nim Instytut Medyczno- Mechaniczny,
czyli zaktad gimnastyki leczniczej, masazy, termo- i elektroterapii oraz kapieli. Budynek, od
nazwy przeplywajacej ponizej rzeki Bialej Ladeckiej, nosit nazwe Zamek (lub Patac) Bieli.

Po 1949 roku Zamek Bieli stat si¢ wtasno$cig zarzadu FWP (byt czesécig sanatorium Wrzos), a
budynki przy ul. Ko$ciuszki nalezaly do Uzdrowiska Ladek-Dlugopole S.A. — urzagdzono w nim
przychodni¢ i mieszkania dla pracownikow uzdrowiska. W poczatkach lat 90. XX wieku
budynek przy ul. Spacerowej wraz z krytym mostem znalazt si¢ w r¢kach prywatnych. Willa
zostala wyremontowana, dzi$ miesci si¢ w niej Rezydencja Victoria, a stary most jest jej czescia.
Dom przy ul. Ko$ciuszki przejeta gmina i sprzedata je pracownikom uzdrowiska.

Po moscie, w ktory poprawiono dach i uzupelniono szyby w oknach, spacerowac jednak nie
mozna — wejscie od ul. Ko$ciuszki jest zamurowane.

Nie musisz jecha¢ do Szwajcarii. Rajski krajobraz znajdziesz w...
Sudatach
Autor: Aleksandra Bujak

Po co jecha¢ do Szwajcarii, skoro podobny klimat mozna znalez¢ w polskich Sudetach?
Zabytkowe budowle, rajski krajobraz i mnéstwo zieleni — wszystko to znajdziesz w
miejscowosci u podnodza Snieznika. Jesli myslisz o wycieczce w gory, koniecznie zatrzymaj sig
w tej malowniczej okolicy. Migdzygorze z pewnoscig ci¢ nie zawiedzie

Perta Sudetéw to cos, co powinno znalez¢ si¢ na mapie turystycznej kazdego Polaka. W tym
wypadku przystowie "cudze chwalicie, swego nie znacie" jest niezwykle trafne. Miedzygorze
oferuje klimat, jakiego nie da si¢ uswiadczy¢ w zadnym innym miejscu w Polsce. Budowle

w tamtej okolicy sa zachowane w Stylu norweskim i tyrolskim z X1X wieku. Co jeszcze oferuje
ta okolica? Atrakcji z pewnoscia nie brakuje.

Poczujesz si¢ tu jak w szwajcarskiej wiosce

Jesli lubisz miejsca ciche i spokojne, to Migdzygorze jest stworzone dla ciebie. Znajduje si¢
nieopodal Bystrzycy Ktodzkiej w Sudetach Wschodnich. Mndéstwo zabytkowych obiektow
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architektonicznych i sakralnych przywotuje klimat dawnej wioski zamieszkiwanej przez drwali.
Cho¢ budynki w tym miejscu majg kilkaset lat, w dalszym ciagu cieszg oczy i napawajg
nostalgig.

Poczatkowo wioska nie miata by¢ miejscem turystycznym. Drwale i weglarze zatozyli tam
osiedle juz w XVI wieku, by mie¢ jak najblizej do pobliskich kopalni i laséw. Przez kilka
wiekow miejsce to nie bylo niczym nadzwyczajnym, az do XIX wieku, gdy Marianna Oranska
zajeta si¢ tym terenem i przerobita Migdzygorze w klimatyczng miejscowos¢ z domkami

w szwajcarskim stylu.

Co warto zobaczy¢ w Miedzygorzu?

Wioska niedaleko Sudetow ma do zaoferowania sporo atrakcji turystycznych, ktére co roku
przyciagaja grupy turystow z calej Polski. Wielu zatrzymuje si¢ tam jedynie by pooglada¢
bajkowa architekture, inni rezerwujg noclegi i spedzaja kilka dni, cieszac si¢ klimatem gorskiej
miejScowosci.

Zaczynajac od najciekawszych obiektoéw Miedzygdrza, mozna wskaza¢ drewniano-murowany
dom wczasowy "Gigant" i drewniany kos$ciot sw. Jozefa Oblubienca wybudowany w potowie
XVIII wieku.

Po zwiedzeniu miejscowosci warto wybracé si¢ do rezerwatu przyrody, gdzie miesci sig¢
Wodospad Wilczki, ktéry jeszcze kiedy$ nazywano Wodogrzmotami Zeromskiego. Wodospad
Wilczki jest drugim co do wielkosci spadem wodnym w polskiej czesci Sudetow.

Wodospad mozna ogladac z kilku perspektyw, o0 kazdej porze roku. Najbardziej polecanym
miejscem do podziwiania tego cudu natury, jest mostek z czasow ksigznej Marianny Oranskie;j.
Znajduje si¢ on w niewielkim parku u podné6za wodospadu.

Jesli interesuje ci¢ wedrowka, na terenie rezerwatu sg dostepne dwie $ciezki przyrodnicze
I czerwony szlak turystyczny na Igliczna.

Zapora wodna i ogréd bajek — to warto zobaczy¢ w malowniczej miejscowos$ci

Kolejna atrakcja Miedzygorza, ktora zachwyci fandéw zbiornikow wodnych, to zapora wodna

z XX wieku. Mozna ja $miato obchodzi¢, bo ma 200 metrow drogi i przemyka przez nig zielony
szlak. Zapora liczy sobie 29 metréw wysokosci i moze pomiesci¢ nawet milion metrow
szesciennych wzburzonej wody.

Na sam koniec Migdzygorze oferuje ogrod bajek, sktadajacy si¢ z pokaznej kolekceji
drewnianych rzezb inspirowanych postaciami z dziecigcych bajek. Dzieta tworzone sg z kory

i patykéw, a wérod zbiorow znajdujg sie takie postacie jak: Pinokio, Kot w butach, Gargamel czy
Klakier.

Toaleta w Parku Skayszewskim

Autor: Michat Mieszko Skorupka, zrodto: warszawa.naszemiasto.pl

W Parku Skaryszewskim w Warszawie stan¢ta toaleta za 650 tysigcy ztotych. To finat projektu z
2020 roku
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warszawskim Parku Skaryszewskim zainstalowano automatyczng toaletg. Nowoczesny szalet
stangt przy ulicy Miedzynarodowej. Obiekt jest wynikiem zwycigskiego projektu z Budzetu
Obywatelskiego z 2020 roku. Lacznie zdobyt on blisko 3 500 glosow. Koszt inwestycji wyniost
z kolei prawie 650 tysiecy ztotych.

We wrze$niu 2020 roku, mieszkancy stolicy zdecydowali o budowie automatycznej toalety na
terenie Parku Skaryszewskiego. Projekt z Budzetu Obywatelskiego uzyskal tacznie 3 472 glosy.
Inwestycja miata zosta¢ zrealizowana w ciggu kilkunastu miesiecy, jednak z uwagi na szereg
licznych opoznien, spacerowicze musieli czeka¢ na jej finat do kwietnia biezacego roku.

Obiekt powstat od strony ulicy Miedzynarodowej, na tytach przepompowni. Koszt
przedsigwziecia wyniost blisko 650 tysiecy ztotych.

Remont Parku Skaryszewskiego

Autor: Martyna Konieczek, zrodto: warszawa.naszemiasto.pl

W minionym roku rozpoczat si¢ remont jednego z najpigkniejszych warszawskich parkow -
Parku Skaryszewskiego, powstatego ponad 100 lat temu na terenie Pragi-Poludnie. We wrzes$niu
2023 roku Zarzad Drog Miejskich otrzymat kompletny projekt przygotowywany pod patronem
Zarzadu Zieleni. Dokumentacja posiadata wszystkie niezb¢dne uzgodnienia, w tym kluczowe
decyzje Mazowieckiego Wojewodzkiego Konserwatora Zabytkdéw. Nie pozostato wigc innego,
jak rozpocza¢ prace.

Z zapowiedzi drogowcdéw wynika, ze najwazniejszym punktem remontu bedzie modernizacja
gléwnej alei parku. Zyska ona nowg nawierzchnig¢ 1 odzyska historyczny wyglad.

W ramach remontu, wszystkie betonowe stupy na terenie popularnego "Skaryszaka” zastapione
zostang stylizowanymi latarniami (repliki przedwojennych pastoratéw). Drogowcy informuja, ze
mimo historycznego wygladu o§wietlenie bedzie nowoczesne, energooszcz¢dne 1 wyposazone w
czujniki ruchu.

Zadanie "Modernizacja Parku Skaryszewskiego - Cze¢s¢ I jest dofinansowane w ramach
Rzadowego programu wsparcia rozwoju m.st. Warszawy na lata 2023-2030. Jego catkowita
warto$¢ szacowana jest na ponad 7,4 min ztotych. Koszt dofinansowania to z kolei 5 925 742 zt.
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Prace w Parku Skaryszewskim systematycznie postepuja. Roboty zwigzane z wymiang
powierzchni gldwnej alei niedlugo zostang zakonczone, przyszedt wiec czas na modernizacje
oswietlenia. Jak przekazat Zarzad Drog Miejskich, wlasnie montowane sg stylizowane latarnie,
ktore odwzorowuja pastoraty z 1923 roku. Szczegdty ponizej.

Historyczne pastoraly z nowoczesnymi rozwigzaniami. Remont "Skaryszaka" postepuje

Remont Parku Skaryszewskiego rozpoczat si¢ we wrzesniu. Przy inwestycji wspotpracuje
Zarzad Drog Miejskich oraz stoteczny Zarzad Zieleni. Urzednicy chcg przywrécié
"Skaryszakowi" jego historyczny btysk, dlatego 140 stupow, ktore sg montowane, stylizowane sg
na pastoraly z lat 20. ubieglego wieku. Zawisng na nich inteligentne oprawy LED. Dzigki
zamontowanemu w nich czujnikowi, o§wietlenie parku bedzie si¢ zmienia¢ w zaleznosci od
natezenia ruchu. W przypadku jego braku oprawy beda §wieci¢ mniejszym strumieniem $wiatta
(ok. 40 proc.), a gdy czujnik wykryje ruch, oprawa bedzie roz§wietla¢ si¢ do 100 proc. Takie
ustawienie oprawy bedzie dziata¢ od 22 do poranka.

Dodatkowo barwa §wiatta opraw bedzie zmienia¢ si¢ w zalezno$ci od pory dnia. Wyjsciowo
temperatura barwowa bedzie wynosi¢ 3000 Kelwinow, od 22 do potnocy 2600K, a od péinocy
do rana, kiedy fauna i flora w parku bedzie odpoczywa¢ — 2200K — jest to barwa bursztynowa,
bardziej przyjazna dla zwierzat. Przyczyni si¢ to do zmniejszenia zjawiska zanieczyszczenia
$wiattem - thumaczy ZDM.

Oprocz modernizacji o§wietlenia juz istniejgcego, zbudowane zostanie tez oswietlenie Ogrodu
Roézanego oraz Ogrodu Daliowego. Te prace przewidziane sg na II etap remontu.

W parku rosnie 280 gatunkdéw drzew i krzewow. W trakcie remontu zostaty odpowiednio
zabezpieczone, na przyktad barierkami, ktére ochraniajg je przed uszkodzeniami.

Prace, rOwniez te zwigzane z os$wietleniem, prowadzone sg tak, zeby jak najbardziej
zminimalizowa¢ ryzyko naruszenia potgznych jesionéw. Po zakonczeniu remontu teren zielony
wokot drzew bedzie powigkszony, co poprawi ich warunki zycia. Zieleni nie beda przeszkadzac
tez kable o$wietleniowe - te zostang poprowadzone $rodkiem alei, a nie przy drzewach.
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https://warszawa.naszemiasto.pl/park-skaryszewski-w-warszawie-przejdzie-wielka-przemiane/ar/c15-9452819
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