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Od Redakcji

Zapraszamy do lektury majowego numeru Teczowe] Gazetki.

Szczegolnie polecamy artykuty w dziale Zdrowie, dzigki ktérym mozna si¢ dowiedzie¢ jak
zwigkszy¢ nasza odporno$é, przetrwac upaty i co jesc.

W dziale CIEKAWOSTKI znajdziecie dwa artykuty. Pierwszy dotyczy cech dziedzicznych po
rodzicach; drugi za$ opowiada o podziemiach rynku krakowskiego.

Redakcja Teczowej Gazetki
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INFORMACIJE

Jakie swiadczenia dla osdb z niepetnosprawnosciami?
Autor: Radostaw Nowicki, zrodto: ,,Szwsciopunkt”

W ostatnich latach pojawito si¢ kilka nowych §wiadczen dla os6b z niepetnosprawnos$ciami.
Niektorzy majg problem z ich odréznieniem. Warto wigc o kazdym z nich napisac kilka stow.
W niniejszym zestawieniu znalazlo si¢ kilka r6znych rodzajow rent oraz dodatkow, ktore
pobieraja lub o ktore stara¢ moga si¢ osoby z niepetnosprawnosciami.

Renta z tytutu czgsciowej lub catkowitej niezdolno$ci do pracy to Swiadczenie, o ktore moga
si¢ stara¢ osoby, ktore utracity mozliwo$¢ wykonywania pracy zarobkowej z powodu
pogorszenia stanu zdrowia. Muszg one jednak spetni¢ kilka warunkéw. Pierwszym z nich jest
uznanie przez lekarza orzecznika ZUS lub komisj¢ lekarskg ZUS przynajmniej za osobg
czesciowo niezdolng do pracy i posiadanie wymaganych (stosownie do wieku, w ktorym
powstala niezdolnos¢ do pracy) okresow sktadkowych 1 niesktadkowych. Dodatkowo
niezdolnos$¢ do pracy musi powsta¢ w okresach sktadkowych (zatrudnienia, ubezpieczenia),
niesktadkowych (w okresie pobierania zasitku chorobowego, opiekunczego) albo w ciagu 18
miesi¢cy od ustania tych okreséw. Obecnie najnizsza renta z tytulu catkowitej niezdolnosci do
pracy wynosi 1780,96 zlotych brutto, zas renta z tytulu czgsciowej niezdolnosci do pracy
wyplacana jest w kwocie 1335,72 ztotych brutto.

Renta rodzinna to §wiadczenie przystugujace cztonkom rodziny osoby zmartej (miedzy
innymi osobie z niepetnosprawnos$ciag bez wzgledu na jej wiek, jesli stata si¢ catkowicie
niezdolna do pracy przed ukonczeniem 16 lat lub w przypadku kontynuowania nauki w szkole
przed ukonczeniem 25 lat), ktora w chwili §mierci miata ustalone prawo do emerytury,
emerytury pomostowej, renty z tytutu niezdolnosci do pracy, pobierata §wiadczenie
przedemerytalne, zasitek przedemerytalny lub nauczycielskie $wiadczenie kompensacyjne.
Renta rodzinna wynosi 85% $wiadczenia zmartego, jesli do renty uprawniona jest jedna osoba
oraz 90% 1 95% jesli uprawnione do niego sa dwie lub trzy osoby (rowny podziat renty
rodzinnej). Od marca 2024 najnizsza renta rodzinna wynosi 1780,96 zlotych brutto.

Renta socjalna to $wiadczenie dla oséb, ktore nie nabyly uprawnien do renty z tytutu
niezdolnosci do pracy. Warunkiem jej przyznania jest petnoletno$¢ osoby wnioskujacej oraz
catkowita niezdolno$¢ do pracy, ktora powstata na skutek niepelnosprawnosci w okresie od
dziecinstwa do ukonczenia nauki, czyli przed 18. rokiem zycia, w trakcie nauki w szkole lub
szkole wyzszej przed ukonczeniem 25 roku zycia, w trakcie studiow doktoranckich lub
aspirantury naukowej. Renta ta wyptacana jest przez ZUS, a od marca 2024 roku wynosi
1780,96 ztotych brutto. W przypadku zbiegu uprawnien do renty socjalnej i rodzinnej kwota
tej pierwszej ulega takiemu obnizeniu, aby taczna kwota obu §wiadczen nie przekraczata
200% kwoty najnizszej renty z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy, cho¢ nie moze by¢
nizsza niz 100% kwoty najnizszej renty z tytutu niezdolno$ci do pracy. Renta socjalna nie
przystuguje, jesli kwota renty rodzinnej przekracza 200% kwoty najnizszej renty z tytutu
catkowitej niezdolno$ci do pracy.

Jesli osoba uprawniona do renty z tytutu niezdolnos$ci do pracy, rodzinnej lub socjalnej osigga
przychdd z tytutu zatrudnienia lub innej dziatalno$ci podlegajacej obowigzkowi



ubezpieczenia spotecznego, ZUS zawiesi prawo do renty, jesli jej przychdd w miesigcu
przekroczy 130% przecigtnego miesi¢cznego wynagrodzenia (od czerwca 2024 roku kwota ta
wynosi 10 591,59 zlotych), a jesli bedzie w przedziale 70-130%, to Swiadczenie zostanie
zmniejszone maksymalnie od marca 2024 roku o kwotg 890,63 ztotych (renty z tytutu
catkowitej niezdolno$ci do pracy), o 668,01 ztotych (renty z tytutu czesciowej niezdolnosci
do pracy) oraz o 757,08 zlotych (renty rodzinne).

Obecnie duzo dzieje si¢ wokol $wiadczenia wspierajacego. Mogg o nie starac si¢ osoby, ktore
ukonczyly osiemnascie lat, mieszkajg w Polsce, sg obywatelami polskimi, Unii Europejskiej
lub Europejskiego Stowarzyszenia Wolnego Handlu, posiadajg orzeczenie

o niepelnosprawnosci i ztozg wniosek o wydanie decyzji ustalajacej poziom potrzeby
wsparcia do Wojewodzkiego Zespotu do spraw Orzekania o Niepetnosprawnos$ci. Na decyzji
bedzie odpowiednia liczba punktow, a osoba z niepetnosprawnoscia bedzie mogta liczy¢ na:
1. 40% renty socjalnej przy uzyskaniu 70-74 punktow w decyzji o poziomie potrzeby
wsparcia

2. 60% renty socjalnej przy uzyskaniu 75 - 79 punktow

3. 80% renty socjalnej przy uzyskaniu 80 - 84 punktow

4. 120% renty socjalnej przy uzyskaniu 85 - 89 punktoéw

5. 180% renty socjalnej przy uzyskaniu 90-94 punktow

6. 220% renty socjalnej przy uzyskaniu 95-100 punktow

Swiadczenie uzupehiajace dla 0séb niezdolnych do samodzielnej egzystenciji, zwane tez
500+ dla niepetnosprawnych, przystuguje osobom, ktore ukonczyty 18 lat, mieszkaja na
terytorium Polski i ktérych niezdolno$¢ do samodzielnej egzystencji zostala stwierdzona
orzeczeniem o catkowitej niezdolnosci do pracy i1 samodzielnej egzystencji lub niezdolnosci
do samodzielnej egzystencji. Dodatkowo muszg one nie posiada¢ prawa do swiadczen
pieni¢znych finansowanych ze §rodkéw publicznych lub suma tych §wiadczen od marca 2024
roku nie moze by¢ wyzsza niz 2419,33 zlotych (cho¢ nie wlicza si¢ do nich np. renta rodzinna
1 zasitek pielggnacyjny). Oznacza to, ze przy uzyskaniu §wiadczen na poziomie wyzszym niz
1919,33 ztotych $wiadczenie ,,500+” bedzie odpowiednio zmniejszone na zasadzie zlotdéwka
za ztotowke.

Dodatek pielggnacyjny to §wiadczenie, o ktére moga ubiegac si¢ osoby posiadajace emeryture
lub rente, ktore przez lekarza orzecznika ZUS zostaty uznane za catkowicie niezdolne do
pracy i samodzielnej egzystencji. Dodatkowo z urzedu jest on przyznawany osobom, ktore
ukonczyty 75 lat. Jest wyptacany przez ZUS razem z emeryturg lub renta, a jego wysoko$¢ od
marca 2024 roku wynosi 330,07 zlotych.

Zasitek pielegnacyjny to $wiadczenie przystugujace niepetnosprawnemu dziecku do 16. roku
zycia, osobie powyzej 16. roku zycia ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, osobie
niepetnosprawnej powyzej 16. roku zycia z umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci,
jesli powstata ona przed 21. rokiem Zycia oraz osobie, ktora ukonczyta 75 lat. Czgsto jest
mylony z dodatkiem pielggnacyjnym, a tymczasem sg to zupetlnie dwa rézne §wiadczenia,
ktorych nie mozna otrzymywac rownoczesnie. O zasitek pielegnacyjny wnioskuje si¢

w urzedzie gminy lub miasta, wlasciwym ze wzgledu na miejsce zamieszkania, a takze

w Osrodku Pomocy Spotecznej lub innej jednostce organizacyjnej gminy, ktorej przekazano
realizacje¢ $wiadczen rodzinnych. Obecnie wysokos¢ tego Swiadczenia wynosi 215,84 zlotych
1 0d 6 lat nie byta podnoszona.



Dodatek dla sieroty zupetnej - przystuguje osobie, ktora pobiera rent¢ rodzinna, a jej rodzice
nie zyja. Moze go otrzymac roéwniez osoba pobierajgca rent¢ rodzinng po zmartej matce, jesli
jej ojciec jest nieznany. Aby otrzymac to wsparcie, nalezy ztozy¢ wniosek do ZUS-u wraz

z dokumentami potwierdzajacymi date Smierci rodzicow lub $mierci samej matki 1 wlasny akt
urodzenia, z ktérego wynika brak danych ojca. Dodatek ten od marca 2024 jest wyplacany

w kwocie 620,36 ztotych.

To tylko najwazniejsze $wiadczenia, o ktdre mogg stara¢ si¢ osoby z niepelnosprawnos$ciami,
cho¢ zanosi si¢ na to, ze by¢ moze od 2025 roku dojdzie do nich kolejne, bowiem toczg si¢
prace nad dodatkiem do renty socjalnej, ktory miatby wynies¢ okoto 2519,04 ztotych

1 stanowi¢ wyréwnanie do najnizszego wynagrodzenia za pracg. Do jego uchwalenia jednak
jeszcze daleka droga, bowiem odpowiednia ustawa najpierw musi przej$¢ przez obie izby
parlamentu, a potem jeszcze zosta¢ podpisana przez prezydenta.

Rodzinny kapitat opiekunczy - krok po kroku

Zrédto: niepetnosprawni.pl

1 stycznia 2022 r. ruszyta realizacja rodzinnego kapitatu opiekunczego, wprowadzonego
ustawg z dnia 17 listopada 2021 r. o rodzinnym kapitale opiekunczym.

Rodzinny kapitat opiekunczy to dodatkowy instrument wsparcia rodzin z maltymi dzie¢mi. To
nowe $wiadczenie w wysokos$ci 12 000 zt na drugie 1 kolejne dziecko w wieku od 12 do 35
miesigca zycia, niezalezne od dochodu rodziny.

Wyjasniamy krok po kroku kto i jak moze je otrzymac.

Kto moze otrzymac Swiadczenie?

Rodzinny kapital opiekunczy przystuguje na drugie i kolejne dziecko w rodzinie:

matce lub ojcu dziecka; osobie, ktora przyjeta dziecko na wychowanie i wystgpita do sadu
opiekunczego z wnioskiem o jego przysposobienie, w tym rodzicowi adopcyjnemu

- jezeli dziecko to wspdlnie zamieszkuje 1 pozostaje na utrzymaniu ww. 0sob.

Co wazne, stan cywilny rodzica nie wptywa na prawo do rodzinnego kapitatu opiekunczego,
zatem $wiadczenie to otrzymajg zarowno osoby w zwigzkach matzenskich, rodzice
pozostajacy w nieformalnych zwigzkach, jak i osoby samotnie wychowujace dziecko.

Jesli rodzice sg po rozwodzie — rodzinny kapital opiekunczy na dane dziecko bedzie
przystugiwal temu z rodzicow, ktéry z dzieckiem zamieszkuje i na ktérego utrzymaniu
pozostaje dziecko. W przypadku gdy dziecko zgodnie z orzeczeniem sadu, jest pod opieka
naprzemienng obydwojga rodzicéw rozwiedzionych, zyjacych w separacji lub zyjacych

w rozlaczeniu, sprawowang w poréwnywalnych 1 powtarzajacych si¢ okresach, kazdy

z rodzicoOw bedzie mogt ztozy¢ wniosek na dziecko, nad ktérym sprawuje opieke
naprzemienng i w takim przypadku zostanie przyznany mu kapitat w wysokos$ci polowy
kwoty przystugujacego kapitahu.

Istotne jest rowniez, ze na prawo do kapitatu, ktory przystuguje na drugie i kolejne dziecko w
rodzinie, nie ma wplywu wiek pierwszego (najstarszego) dziecka w rodzinie - §wiadczenie
przystuguje takze wtedy, gdy pierwsze dziecko jest petnoletnie.

W jakiej wysokoSci przystuguje Swiadczenie ?

Rodzinny kapital opiekunczy przystugiuje w tacznej, maksymalnej wysokosci 12 000 zt

na dziecko, po 500 zt lub 1000 zt miesi¢cznie, bez wzgledu na dochody rodziny. Rodzice
sami moga wybrac, czy chca otrzymywac po 1000 zt miesi¢cznie przez rok, czy po 500 zt
miesi¢cznie przez dwa lata. Rodzice beda mogli takze raz w okresie otrzymywania kapitatu,



wystgpi¢ z wnioskiem o zmian¢ miesi¢cznej wysokosci pobieranego kapitatu (np. z 500 zt
na 1000 z}).

W przypadku gdy dziecko, zgodnie z orzeczeniem sadu, jest pod opieka naprzemienng
obydwojga rodzicow - kwote rodzinnego kapitatu opiekunczego ustala si¢ kazdemu z
rodzicéw w wysokosci potowy kwoty §wiadczenia przystugujacego za dany miesigce (250 zt
albo 500 zt).

Co wazne rodzicom dziecka, ktdre ukonczyto 12. miesiac przed 1 stycznia 2022 r. 1 przed ta
data nie mingl miesigc w ktorym dziecko ukonczylo 35 miesigc zycia, rodzinny kapitat
opiekunczy przystuguje w wysokosci 12 000 zt pomniejszonej o kwote 500 zt za kazdy
miesigc przed 1 stycznia 2022 r. poczawszy od tego, w ktorym dziecko ukonczyto 12
miesiac.

W takim przypadku rodzinny kapitat opiekunczy przystuguje w wysokosci 500 zt za kazdy
miesigc proporcjonalnie za okres od 1 stycznia 2022 r. do konca miesigca, w ktérym dziecko
ukonczy 35. miesiac zycia.

Gdzie i jak zlozy¢ wniosek?

Przyjmowaniem wnioskdéw o rodzinny kapitat opiekunczy, ich rozpatrywaniem oraz
przyznawaniem i wyplata tego §wiadczenia zajmuje si¢ Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.
Whiosek o rodzinny kapitat opiekunczy nalezy ztozy¢ do ZUS wylacznie przez Internet
w postaci elektronicznej, za pomocg tych samych kanalow, co wnioski o §wiadczenie
wychowawcze w ramach programu ,,Rodzina 800+”.

To:

PUE ZUS lub aplikacja mobilna mZUS

Portal Emp@tia MRPiPS

Bankowos¢ elektroniczna

Jezeli wniosek zostanie ztozony przez bankowos¢ elektroniczng albo portal Emp@tia, a
wnioskodawca nie ma profilu na PUE ZUS, Zaktad Ubezpieczen Spolecznych zatozy taki
profil na podstawie danych z wniosku. Na PUE ZUS bedzie mozna znalez¢ wszystkie
informacje na temat ztozonego wniosku i jego obstugi.

Co wazne, rodzice, ktorzy nie posiadajag nr PESEL, a takze osoby, ktore przyjety dziecko
na wychowanie 1 wystgpity do sagdu opiekunczego z wnioskiem o jego przysposobienie, w
tym rodzice adopcyjni, wniosek o rodzinny kapitat opiekunczy powinni ztozy¢ przez
Platforme¢ Ustug Elektronicznych (PUE) ZUS.

Whioski o rodzinny kapital opiekunczy mozna sktadac¢ od 1 stycznia 2022 r.

Wazne jest aby rodzice pamigtali o ustawowych terminach, tak aby otrzymac¢ rodzinny kapitat
opiekunczy w maksymalnej w danym przypadku kwocie.

Rodzice dziecka bgda mogli zlozy¢ wniosek:

od pierwszego dnia miesigca, w ktérym dziecko konczy 9. miesiac,

do konca miesigca, w ktérym dziecko konczy 13. miesiac.

Jesli ztoza wniosek w powyzszym okresie kapitat bedzie im przyshugiwatl od pierwszego dnia
miesigca, w ktorym dziecko ukonczyto 12. miesigc do:

ostatniego dnia miesigca, w ktorym dziecko ukonczy 23. miesigc — jesli we wniosku wskaza,
ze chca otrzymywac kapital po 1000 zt miesigcznie,

ostatniego dnia miesigca, w ktorym dziecko ukonczy 35. miesigc — jesli we wniosku wskaza,
ze cheg otrzymywac kapitat po 500 z miesigcznie.

Jesli rodzic ztozy wniosek po miesigcu, w ktorym dziecko ukonczy 13. miesigc, to otrzyma
pomniejszony kapital (o 500 zt za kazdy miniony miesiac od miesigca ukonczenia przez
dziecko 12. miesigca zycia).


https://empatia.mpips.gov.pl/

Co wazne: Jezeli rodzic dziecka, ktore przed 1 stycznia 2022 r., ukonczyto 12. miesiac zycia,
ale nie mingt miesigc w ktérym dziecko konczy 35. miesigca zycia, ztozy wniosek o rodzinny
kapitat opiekunczy w styczniu 2022 r., rodzinny kapitat opiekunczy zostanie mu przyznany
od stycznia 2022 r. Natomiast jesli rodzic ztozy wniosek o kapital na ww. dziecko po 31
stycznia 2022 r., otrzyma $wiadczenie od miesigca ztozenia wniosku.

Wyptata przyznanego rodzinnego kapitatu opiekunczego bedzie odbywac si¢ wytacznie w
formie bezgotdwkowej, na wskazane we wniosku konto bankowe.



ZDROWIE

Psychiatria Srodowiskowa bardziej dostepna.

Od 1 lipca Centra Zdrowia psychicznego maja by¢ w catym kraju
Autor: Mateusz Rozanski, zrodto: niepetnosprawni.pl

Juz od 1 lipca 2025 wszyscy Polacy maja by¢ objeci wsparciem Centrow Zdrowia
Psychicznego. Obecnie dzialaja 132 Centra, ktore obejmuja swoim wsparciem blisko
polowe populacji Polski.

- Nie ma cienia watpliwosci, ze reforma zapoczatkowana m.in. przez prof. Jacka Wcidrke i
Marka Balickiego to milowe kroki w zmienianiu nie tylko ochrony zdrowia psychicznego, ale
tez catego systemu ochrony zdrowia — powiedzial podczas posiedzenia Komisji Zdrowia 10
kwietnia posel i psychiatra Wlodzistaw Gizinski. Zwrécit on uwagg, ze Centra Zdrowia
Psychicznego to rozwigzanie na miar¢ XXI wieku, gdy tymczasem polska psychiatria pod
wieloma wzgledami tkwi jeszcze w XIX wieku.

6 lat reformy

Pomoc psychologiczna i psychiatryczna dostgpna bez kolejek, blisko miejsca zamieszkania 1
odpowiadajaca na potrzeby srodowiska lokalnego — to gtdwne zalozenia realizowanej do 2018
roku reformy psychiatrii. Jej gldownym zatoZeniem jest rozwoj psychiatrii sSrodowiskowej,
ktora ma by¢ rozwigzaniem alternatywnym dla wielkich instytucji psychiatrycznych. Teraz
ma wejs$¢ ona na drugi etap, o czym poinformowat wiceminister Zdrowia Wojciech
Konieczny.

O tym jak dzialaja Centra mozna przeczyta¢ w artykule pt. Psychiatria blizsza cztowiekowi 1
w wywiadzie z dr [zabelg Ciunczyk.

Pilotaz rozwigzaniem systemowym

- Zamiarem Ministerstwa jest to, aby ten pilotaz przeksztatcit si¢ w docelowy sposob opieki
nad pacjentami z zaburzeniami psychicznymi. W przysztym roku przystgpimy do konkursow,
aby moc obja¢ tym rodzajem opieki caly kraj — powiedziat wiceminister podczas posiedzenia
— Pilotaz si¢ sprawdzil. 50 procent populacji Polski jest objetych ich nowoczesnym
wsparciem — dodat.

Wiladze Ministerstwa zaktadaja, ze pomimo trudno$ci, uda si¢ pokry¢ siatka centrow zdrowia
psychicznego caty kraj, ma w tym pomodc ewaluacja, dzigki ktorej podsumowane beda
doswiadczenia z 6 lat dzialania Centrow.

Ewaluacja potrwa do konca roku, co pozwoli do konca pierwszego roku przeprowadzi¢
konkursy i wytonienia §wiadczeniodawcow, co pozwoli od 1 lipca sprawi¢, ze Centra
Zdrowia psychicznego bedg dziata¢ w catej Polsce. Do tego czasu ma by¢ przedtuzony
specjalnym rozporzadzeniem obecnie realizowany pilotaz. Na poczatku tego roku pojawity
si¢ obawy co do jego realizacji, gdyz w lutym zlikwidowane zostato Biuro ds. Pilotazu
Narodowego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego.

Ryczatt zamiast ptacenia za ,,}67ko”

Wedlug resortu zdrowia o sukcesie Pilotazu Centréw Zdrowia Psychicznego zadecydowat
inny sposob finansowania. Zamiast ptacenia ,,za 16zko” i za konkretng ushuge, Centra Zdrowia
Psychicznego sg finansowane ryczattem — tak, by sfinansowac¢ rézne formy wsparcia, w
zalezno$ci od potrzeb lokalnych mieszkancow, a nie wytycznych NFZ.

Stad tez, jak wskazat dr Tomasz Rowinski, cztonek Rady Zdrowia Psychicznego, w szpitalach
psychiatrycznych pacjenci leza dluzej niz na oddziatach calodobowych w Centrach Zdrowia
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Psychicznego. W tych pierwszych wedtug danych przedstawionych przez dr Rowinskiego
pacjenci spedzaja srednio 28.68 dni, a w Centrach 23,61 dni.

Pomoc blisko domu

- Celem reformy psychiatrii byto zapewnienie tego, czego nie byto: réwnego i powszechnego
dostepu do opieki zdrowotnej, zeby nie byto trzeba jecha¢ do psychiatry 50-70 kilometrow.
Opieka miata by¢ kompleksowa 1 zawiera¢ wiele r6znych form pomocy i leczenie, ktore nie
bedzie stygmatyzujace, jak pobyt w duzym szpitalu — podkreslit obecny na posiedzeniu
psychiatra prof. Janusz Heitzman, ktory wskazat, Zze model psychiatrii srodowiskowej z
powodzeniem funkcjonuje m.in. we Wtoszech, Niemczech 1 Holandii.

Zdaniem prof.Heitzmana na istnieniu Centrow szczego6lnie zyskali pacjenci z diagnoze
schizofrenii, ktorzy otrzymali dzigki nim m.in. mozliwo$¢ uzyskania pomocy blisko domu 1
szybka pomoc w momencie poglebienia kryzysu psychicznego. Wedlug psychiatry
wyzwaniem bedzie zapewnienie odpowiedniego wsparcia takze osobg z bardziej
powszechnymi problemami zdrowia psychicznego np. depresja, stanami lekowymi czy PTSD.
Sposobem na rozwigzanie tego problemu ma jego zdaniem by¢ wlaczenie do reformy sieci juz
istniejgcych poradni zdrowia psychicznego, jak rowniez rozwoj profilaktyki zdrowia
psychicznego. Obecnie, jak podata dr I1zabela Ciunczyk, kierowniczka Centrum Zdrowia
Psychicznego w Koszalinie az 26 procent dorostych Polakow doswiadczyto problemow
zdrowia psychicznego.

Asystent zdrowienia

Jedna z innowacji wprowadzonych w ramach Pilotazu Centréw Zdrowia Psychicznego, ktora
diametralnie poprawila sytuacje pacjentow, zwlaszcza tych z najpowazniejszymi problemami
jest nowy zawdd-asystent zdrowienia.

Jest to osoba, ktdra sama do$wiadczyta kryzysu zdrowia psychicznego i przeszta specjalne
szkolenie, zeby wspiera¢ osoby bedace w kryzysie 1 ich bliskich. Asystenci zdrowienia
stanowig taki pomost miedzy pacjentem i jego rodzing a personelem medycznym. Wiedza
asystenta zdrowienia jest taka, jakiej nie posiada personel medyczny.

Uzupetni¢ luki

Obecnie w Polsce dziatajg 132 Centra Zdrowia Psychicznego. Wedtug zatozen majg one
obshugiwa¢ migdzy 50 a 200 tys. mieszkancéw. Obecnie jest to 332 tys., a w niektorych
miejscach m.in. wspomnianym podczas posiedzenia przez posta Janusza Cieszynskiego
Wojewddztwie warminsko-mazurskim nawet 687 tys. Przejscie z dziatania pilotazowego na
systemowe ma umozliwi¢ zapetienie tych luk i umozliwi¢. wszystkim mieszkancom naszego
kraju dostep do nowoczesnej psychiatrii Srodowiskowe;.

- Do tej pory nie byto §rodkéw finansowych, ktore pozwolityby na wielkg szybka przemiang.
Teraz te §rodki sg zapewnione. Przemiana jest mozliwa i jesli si¢ ona dokona i ugruntuje, to
ten sposob opieki, rowniez jej finansowanie juz pozostanie. Jest to ogromna szansa na zmiang
polskiej psychiatrii — podkreslit wiceminister Wojciech Konieczny.

Najlepsze naturalne sposoby na odpornosé

Autor: Jacek Ortowski, zrodlo: dziennik zdrowia

"Kurcze, taka tadna pogoda, a ja przeziebiona", powiedziata mi
wczoraj przyjaciotka przez telefon, gdy rozmawialiSmy.

Tez tak miewasz, drogi Czytelniku, droga Czytelniczko?
Zaczyna si¢ pigkna pogoda... Az tu nagle co$ Cig lapie.
Kichanie, pocigganie nosem, og6dlne ostabienie.

Coz, to znak, ze Twdj organizm jest staby.

A doktadniej, staby jest uktad odpornosciowy. Jak mu pomdc?



Witamina D. Od dawna wiadomo, ze witamina D odgrywa istotng

role w uktadzie kostnym i homeostazie wapnia.

Wiadomo tez, ze niedobdr tej witaminy jest przyczyng krzywicy 1 osteoporozy.
Dopiero w ostatnich latach zauwazono, ze komorki odpornosciowe posiadajg na swojej
powierzchni receptory witaminy D. Dlatego witamina D reguluje prace uktadu
odpornosciowego 1 chroni organizm przed chorobami zakaznymi.

Wielokrotnie udowodniono, ze niedobdr witaminy D zwigksza ryzyko infekcji 1 chorob
autoimmunologicznych.

Jak zapewni¢ sobie odpowiedni poziom pod wptywem stonca?

Przebywac na stoncu nawet do 30 minut miedzy godzing 10 a 14.

Zielona herbata. Tak, popijaj regularnie zielong herbate, gdyz dostarcza polifenoli waznych
dla uktadu odpornosciowego.

Pij maslanke, jedz produkty kiszone, fermentowane. Dzi¢ki nim wyregulujesz mikroflore
jelit, centrum odpornosci.

Jedz produkty bogate w cynk. Jeden z wazniejszych mineraléw dla pracy uktadu
odpornosciowego.

Najlepsze zrédta to owoce morza, np. ostrygi. Jednak tego typu produkty nie sg szczegdlnie
popularne na polskich stotach.

Inne, tatwiej dostepne zrodia to: migso (gldéwnie podroby), jajka, ryby, fasola, pestki dyni,
migdaty, orzechy, kasza gryczana.

Zazywaj witamine C. Ponad 60 000 artykutéw naukowych wskazuje

na wspieranie organizmu w walce z zakazeniami.

A $cislej mowiac, witamina C wspiera mechanizmy obronne drég oddechowych, zmniejsza
ryzyko infekcji.

Co wazne - ma dziatanie przeciwhistaminowe, dlatego tagodzi objawy grypopodobne.
Warto szczego6lnie teraz, gdy jesteSmy narazeni na duzo wigksza

lo§¢ promieniowania UV.

Nowotwory i choroby serca boja sie czarnej porzeczki

Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

Lubisz czarne porzeczki?

Truskawki?

Maliny?

A jednoczesnie - chcesz wzmocni¢ ochrong swojego zdrowia przed chorobami
nowotworowymi i chorobami serca?

To ta wiadomos$¢ Ci si¢ spodoba...

Gdy jemy duzo produktow bogatych w polifenole, na przyktad czarne porzeczki, ale i inne
(ponizej petna lista), to:

wzmacniamy obrong¢ przeciw wolnym rodnikom,

wspomagamy swoj uklad krazenia,

zmniejszamy ryzyko niektérych nowotwordw,

wspieramy prace swoich jelit,

obnizamy poziom cukru i ryzyko cukrzycy,

wzmacniamy swoje kosci,



zmniejszamy stany zapalne,

zmniejszamy ryzyko nadwagi,

spowalniamy degeneracj¢ mozgu.

Tak dziataja polifenole.

Pomagaja w wielu chorobach przewlektych, migdzy innymi w
chorobach serca i nowotworach.

Oto petniejsza lista produktéw bogatych w nie.

Ludzie spozywaja okoto 1 gram polifenoli dziennie.

Jak podajg zrodta naukowe, warto te 1los¢ zwigkszyc¢.

Czarna porzeczka - porcja 145 g - 1092 mg.

Aronia czarna - porcja 145 g - 1595 mg.

Kawa sypana - porcja z 2 tyzeczek - 408 mg.

Stodka wisnia - porcja 145 g - 394 mg.

Truskawka - porcja 168 g - 390 mg.

Jezyna - porcja 145 g - 374 mg.

Sliwka - porcja 85 g - ilo$¢ 320 mg.

Czerwona malina - porcja 145 g - ilo§¢ 310 mg.

Ciemna czekolada - porcja 17 g - ilo$¢ 283 mg.

Czarna herbata - porcja 200 ml - ilo§¢ 197 mg.

Zielona herbata - porcja 200 ml - ilo§¢ 173 mg.

Czysty sok jabtkowy - porcja 250 ml - ilo§¢ 168 mg.

Sok z pomaranczy - porcja 150 ml - ilos¢ 71 mg.

Jedzac produkt lub pijac sok bogaty w polifenole, warto w tym
samym czasie spozy¢... witamine¢ C!

Dlatego, ze w otoczeniu polifenoli, witamina C lepiej dziata dla
zdrowia 1 jego ochrony.

13 sekretéw zdrowego snu - co robié, by sen leczyt?

Autor: Jacek Ortowski, zrodto: dziennik zdrowia

W objeciach Morfeusza spedzamy okoto 1/3 zycia.

Przyjmujac, ze przezyjemy 80 lat, w sumie §pimy 26 lat!

Czy spedzajac tyle czasu jak najlepiej, poprawimy zdrowie?

Pytanie retoryczne.

Dlatego ja osobi$cie mocno dbam o sen.

Bo sen moze by¢ leczniczy, ale zaniedbany - moze "odbiera¢" nam zdrowie. Oto przyktadowe
sposoby, jak ja dbam o sen.

1. Nie $pie na plecach. Spi¢ na lewym lub prawym boku, tak zalecat profesor Konstantyn
Butejko. Boczna pozycja ma najlepszy wptyw na uktad oddechowy i zapewnia najlepsze
natlenienie tkanek.

2. Nie jem 3 godziny przed snem, przy czym jeszcze lepiej jest nie

jes¢ 4 godziny przed snem.

3. Nie pije kawy i herbaty po godzinie 16:00, aby mo6j organizm

zdazyt obnizy¢ zawarto$¢ pobudzajacej kofeiny we krwi.

4. Pilnuje, by w ciagu dnia mie¢ ekspozycje na slonce 60 minut lub wigcej. Po co? Stonce
pomaga regulowac zegar dobowy.

5. Dzien zaczynam od wystawienia si¢ na stonce. Powod taki sam

jak wyzej, ponadto w ten sposob organizm lepiej si¢ budzi.



6. Cwicze w ciagu dnia 60 minut, bo wysitek fizyczny, jak wykazano w badaniach,
przektada si¢ na JAKOSC snu.

7. Przed snem wykonuje ¢wiczenie relaksacyjne, ktore znosza

napiecie fizyczne. Stosuj¢ relaksacje Jacobsona.

8. Jem produkty bogate w tryptofan. To aminokwas, dzigki ktéremu

w organizmie podnosi si¢ serotonina. Ta za$ przeklada si¢ na sen.

9. Spie w catkowitej ciemnosci, bo nawet delikatna dioda zaktoca

sen 1 wplywa negatywnie na jego jako$¢, co wykazano.

10. Unikam ostrych potraw wieczorem, bo neurohormetyczny wplyw zaktdca przebieg snu,
a w efekcie jego jakosc.

11. Od czas do czasu pije piwo bezalkoholowe, bo zawarty w nim chmiel zwyczajny ma
korzystny wplyw na zdrowie.

12. Delikatnie wychladzam sypialni¢, bo nizsza temperatura utatwia zasniecie i poprawia
jako$¢ snu, co dawno juz wykazano.

13. Pije witamine C, by wzmocnié¢ obrone¢ antyoksydacyjng mojego organizmu - przed
atakiem wolnych rodnikéw.

Oprocz ochrony przed chorobotwdrczymi rodnikami. ..

Niedobér snu - lub sen NISKIEJ JAKOSCI - istotnie podnosi kortyzol,

ktéry w nadmiarze dla zdrowia jest szkodliwy.

Witamina C z kolei ma efekt przeciwny: obniza podwyzszony kortyzol wywolany
niedoborem snu.

Ponadto, jak zbadano, zwigkszone spozycie witaminy C zmniejsza

ryzyko bezdechu sennego.

Ten przyrzad kazdy powinien mie¢ w domu - i sie badaé

Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

Znalaztem te informacj¢ w pewnej ksigzce dla kardiologow.

I uwazam ja za wazna, dlatego przekazuje.

Ot6z kazda dorosta osoba, po ukonczeniu pelnoletno$ci, powinna regularnie mierzy¢ sobie
ci$nienie krwi.

Taka kontrola ci$nienia ma jeden, wazny cel.

A mianowicie wczesne wykrycie nadci$nienia.

Dlaczego to tak wazne?

Z prostego powodu: poniewaz im wczesniej wykryte nadci$nienie,

tym tatwiej je cofnad.

Zwlaszcza ze nadci$nienie staje si¢ juz pierwszg przyczyng choréb uktadu sercowo-
naczyniowego!

Niszczy wszystko, co "napotka na swej drodze".

Serce, nerki, watrobe, prostate, mézgu... wszystko.

Ale posiadanie ci$nieniomierza ma inng tez zalete.

Ot6z lepiej zanie$¢ lekarzowi wyniki pomiaréw z kilku dni z rzedu robionych w domu, niz
gdyby to lekarz dokonat jednorazowego

pomiaru podczas Twojej wizyty.

Dlaczego?

Chocby dlatego, ze samo przebywanie w gabinecie lekarza podnosi ci§nienie u znacznej
czesci ludzi.

Wigc wynik bedzie zafalszowany.



A to przeciez jeden z wazniejszych wynikow, §wiadczacy o tym, jak wyglada Twoje obecne
zdrowie.

Takze pomysl o ci$nieniomierzu.

Dla zdrowia oczu, serca, ptuc, mozgu, zotadka, nerek, narzadow rozrodczych i innych.

Ale uwaga — nie polecam ci$nieniomierzy na nadgarstek.

Sa one doktadne, ale nie tak jak tradycyjne.

Tradycyjne, czyli z reckawem zaktadanym na ramieg.

Taki ja mam i taki polecam mie¢.

Co robié, by skora byta piekna i mtoda - wazne latem

Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

W zdrowym ciele — zdrowy duch.

Ale poza zdrowiem, wyglad tez si¢ liczy.

Korzysta na tym samopoczucie, a ono z kolei przektada si¢ na funkcjonowanie organizmu.
Mowi o tym nauka zwana psychoneurologia.

Stad dzi$ krotko o tym, co jes¢ i co robi¢, aby zadbac o skore.

Bedzie to wazne szczegdlnie w kontekscie lata i nadchodzacych

upatéw powodujacych duzg dawke promieniowania UV.

Bo to wlasnie przez nadmiar promieniowania UV 1 staba ochrone

przed nim od wewnatrz - skora przedwczesnie si¢ starzeje.

Krok 1: pij regularnie sok z marchwi

Sok z marchwi jest szczegolnie dobrym zrodtem beta-karotenu.

Jelita robig z niego retinol — aktywng posta¢ witaminy A.

Jej wplyw na skore (ochrong skory przez UV) jest ogromny, stad

latem jest to obowiazkowy sok do picia regularnie.

Krok 2: jedz regularnie orzechy wloskie

To jedno z najcenniejszych Zrddet wielonienasyconych kwasow tluszczowych, te zas sa
niezbgdne na jedrno$¢ i nawilzenie skory.

Mozna powiedzie¢, ze kwasy tluszczowe z orzechoéw (nie tylko wloskich) to serce pigkne;j
skory, gdyz stanowi podstawowy sktadnik tkanki nabtonkowe;.

Krok 3: jadaj owoce i warzywa bogate w przeciwutleniacze

To one chronig skore od wewnatrz przed wolnymi rodnikami, ktére postarzajg zaréwno skore,
jak i caty organizm.

Najlepsze pod tym katem owoce 1 warzywa to: czerwona fasola,

jagody, zurawina, jezyny, aronia, maliny, truskawki, wisnie.

Krok 4: pij zielong herbate i stosuj oliwe extra virgin

Zarowno herbata, jak i oliwa, dostarczaja cennych polifenoli, dzieki ktorym korzysta
szczegblnie nasza skora.

Z kolei oliwa sama w sobie to jeden z najzdrowszych tluszczéw w diecie, serce diety
$rodziemnomorskie;.

Krok 5: chron skore od wewnatrz poprzez witaming C

Dr Karen Burke, w Stanach Zjednoczonych uznana dermatolog,

zaleca w okresie letnim zwiekszy¢ spozycie witaminy C, aby chroni¢ skore od wewnatrz
przed niszczycielskim dzialanie promieni UV.

Krok 6: réb serum na skore z witaming C i E

Oto zdjecia kobiety w p6znych latach czterdziestych, ktéra naktadata

na twarz krem z witaming E i C codziennie przez 4 miesiace.



Znakomita poprawa jako$ci powoduje, ze az brwi same unoszg si¢ ze zdziwienia:

Jest to zdjecie z pracy naukowej, a wiec o wysokiej wiarygodnosci.

Jak samemu w domu zrobi¢ odmtadzajace serum z witaming C i E?

Wystarczy, ze nabedziesz poradnik Cera niemal bez skazy, a jako gratis otrzymasz poradnik
"Serum z witaming C i E domowej roboty —

na ochrong skory i ol$niewajacg urode".

Z poradnika dowiesz si¢, jak zrobi¢ w zaciszu domowym serum na superochrong przed
nowotworami skory (a wigc jest ono szczeg6lnie przydatne latem) i1 radykalne odmtodzenie
skory.

Tak zrobione serum przechowuje si¢ w lodowce, gdyz jest mato

trwate, ale jest to wlasnie jego zaleta. Z reguty bowiem im mniej

trwaty kosmetyk, tym lepiej dziata, stad takie efekty, jak widzimy na zdjeciu powyze;j.

Pij ten domowy izotonik w upalne dni - nawodni Cie

Bardzo dbam o nawodnienie, bo to fundament zdrowia, jak tez funkcjonowania mézgu.
A ja pracuj¢ umystowo, wiec to dla mnie sprawa duzej wagi.

Z kolei jesli przebywamy na dworze, a jest skwar, zbyt niskie

spozycie wody zwigksza ryzyko udaru stonecznego.

Zatem, co popijam w upalne dni, aby utrzymac¢ swdj organizm w odpowiednim nawodnieniu?
Domowy izotonik na bazie pomaranczy

Aby nap0j byt izotoniczny, czyli szczeg6lnie dobrze nawadnial, potrzebna jest minimalna
stodycz i elektrolity, w tym séd.

Oto przepis na 1 litr izotoniku.

1. Do dzbanka wlej 750 ml wody wysokozmineralizowane;.

2. Dodaj sok wycisniety z 1 cytryny.

3. Dodaj 250 ml soku wyci$nigtego z pomaranczy.

4. Dodaj 1/4 tyzeczki soli ktodawskie;.

5. Dodaj 2 miarki Prawdziwej Witaminy C w proszku lub "gote;j"

witaminy C, czyli kwasu L-askorbinowego.

6. Opcjonalnie dodaj imbir lub migt¢ wedlug uznania 1 smaku.

Cato$¢ wymieszac, aby ta niewielka ilo$¢ soli rozpuscita sig.

Normalnie nie ma potrzeby dodawac¢ soli do wody, lecz kiedy si¢

mocno pocimy - warto odrobing jej mie¢ w tym, co pijemy.

A po co tutaj witamina C?

Z dwoch powodow.
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Po pierwsze, dzigki temu, Ze zamawiasz od naszej polskiej firmy

Cell Vita ten suplement, mozesz otrzymywac ten dziennik za

darmo, jak 1 inne warto$ci, pozwala nam si¢ to utrzymac 1 tworzy¢

dla Ciebie cenne publikacje o zdrowiu.

Po drugie z kolei, jak juz kiedy$ pisalem, latem szczegdlnie nasz organizm potrzebuje wigce]
witaminy C.

Chroni ona bowiem naszg skore od wewnatrz przed duza dawka promieniowania
stonecznego.

5 najwazniejszych badan - robisz je okresowo?

Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

Co okoto pot roku kontroluj¢ 5 parametrow.

Stanowia one obraz mojego zdrowia.

Zachgcam Cig do tego samego - badania te maja potwierdzong istotnos¢, jesli chodzi o ocene
stanu zdrowia.

Badanie 1: Ci$nienie krwi. Samo w sobie jest szkodliwe, ale jest

takze czynnikiem ryzyka wielu innych choréb.

Inaczej mowiac, gdy mamy nadci$nienie, wzrasta ryzyko licznych

innych chorob.

Gdy mamy powyzej 120/80, to powinniSmy si¢ zacza¢ przejmowac

1 robi¢ co$ w kierunku obnizenia ci$nienia.

Wazne: ci$nienie mozemy zmierzy¢ w gabinecie lekarskim, ale ja

nie polecam tego robi¢, bo wystapi efekt lekarskiego fartucha.

Scislej biorac, u okoto 1/4 ludzi ci$nienie jest podwyzszone, bywa,

Ze znaczaco, przez sam fakt, ze ci$nienie mierzy lekarz!

A zatem wniosek: ci$nienie najlepiej sobie mierzy¢ w warunkach domowych, gdy jesteSmy
spokojni.

Wigcej na ten temat napisz¢ wkrotce - czytaj regularnie Dziennik Zdrowia, aby nie przegapic.

Badanie 2: Poziom insuliny na czczo. Reguluje ona poziom

cukru we krwi. Niestety wielu ludzi ma podniesiony cukier - co

oznacza podniesiong insuling... co oznacza opornos¢ na

insuling... co z kolei oznacza stan przedcukrzycowy.

A stad juz prosta droga do cukrzycy, chorob krazenia, raka czy

chorob mozgu, takich jak Alzheimer czy Parkinson.

Takie badanie robi si¢ na czczo, jest bardzo tanie, i najlepiej, gdy

wynik wynosi ponizej 5.

Taki wynik $§wiadczy, ze nie ma podwyzszonego cukru we krwi i ze

nie mamy problemu z opornos$cig na insuling.

W niedalekiej przyszto$ci napisze o najlepszych sposobach, aby uwrazliwi¢ komorki na
insuling 1 wyregulowac jej poziom.

Przy tej okazji wspomne juz o 1 skutecznym sposobie...

Juz nawet w konwencjonalnej medycynie wiacza si¢ witaming C

jako terapie uzupetniajaca przeciw cukrzycy i wysokiej insulinie.

Cytat z badania:

Dla os6b z cukrzyca typu 2, witamina C moze by¢ tanig, wygodng i1 skuteczng terapia
uzupetniajacg, stosowang w dodatku do zwyktych terapii przeciwcukrzycowych. Gdy



uczestnicy badania z nadci$nieniem przyjmowali witaming C, poprawie ulegto takze ich
ci$nienie krwi.

Wskaznik 3: Poziom witaminy D. Dzi$ juz nie ulega najmniejszej watpliwosci, ze dziatanie
witaminy D wykracza poza wplyw na

zdrowie uktadu kostnego.

Naukowcy méwig o plejotropowym dzialaniu witaminy D - czyli o

bardzo szerokim jej wplywie, bo na caty organizm.

Badamy oczywiscie poziom 25(OH)D.

Inna nazwa to 25-hydroksywitamina D.

Optymalny poziom to 50-70 ng/mL.

Przy takim poziomie, witamina D ma szeroki wptyw na zdrowie.

Ja osobiscie wole kapiele stoneczne od kwietnia do wrzesnia

miedzy godzing 10 a 15, dokladajac naswietlanie si¢ w solarium z lampami UV-B.

Taka forma pobudzania syntezy witaminy D jest optymalna. W miesigcach pazdziernik-
marzec zostaje samo solarium, poniewaz synteza z udziatem stonca praktycznie nie wystepuje
w potozeniu geograficznym, w jakim znajduje si¢ Polska.

Wskaznik 4: Poziom kwasu moczowego. Od kilkunastu lat

wiedza naukowa o kwasie moczowym poszerzyla sig.

I tak, wiadomo na przyktad, Zze osoby z wysokim ci$nieniem oraz chorobami nerek maja
czesto wysoki poziom tego kwasu.

Przy zbyt wysokim poziomie, kwas moczowy dziala jako silny prooksydant i powoduje stany
zapalne.

Nalezy utrzymac poziom mie¢dzy 3 a 5,5 mg/dL.

Wskaznik S: Poziom hs-CRP. To jedno z najwazniejszych badan zdrowia serca.
Badanie hs CRP pozwala oceni¢, czy w organizmie istnieje

przewlekty stan zapalny niskiego stopnia.

Zapalenie to najistotniejszy mechanizm patogenezy miazdzycy prowadzacej do chorob
sercowo-naczyniowych.

Patologia Robbinsa — cenna ksigzka naukowa — informuje, ze

miazdzyca zaczyna si¢ od stanu zapalnego.

Nie ma stanu zapalnego, nie ma miazdzycy — kropka.

I badanie hs CRP ocenia, czy jest stan zapalny — zwlaszcza w naczyniach blisko serca.
Jesli stezenie wynosi:

ponizej 1 mg/L — ryzyko chordb serca jest niskie;

1-3 mg/L — ryzyko jest $rednie;

powyzej 3 mg/L — ryzyko jest duze.

Przy ryzyku $rednim i duzym nalezy wprowadzi¢ zmiany w diecie i

trybie zycia, majace na celu przeciwdziatanie zapaleniu.

W najblizszych wiadomosciach bede opisywac sposoby, jak

mozna poprawi¢ opisane tu wskazniki.

Ksylitol — co sie stanie ze zdrowiem, gdy bedziesz go spozywacé
Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

Jemy zbyt duzo cukru spozywczego.
To fakt powszechnie znany.



Nic dziwnego, bo jest niemal wszedzie, nawet w kietbasie.

Ksylitol jest §wietng alternatywa.

Dzi$ zdradze, dlaczego warto cho¢ troche mie¢ go w diecie.

Informacje te pochodza z drogiej ksiazki pt. "Sweeteners: Pharmacology, Biotechnology and
Applications".

Po pierwsze, poprawia zdrowie z¢bow i dzigsel

Bakterie obecne w ustach nie fermentujg ksylitolu.

Oznacza to, ze nie moze on popsuc zebow.

Ba, ksylitol zmniejsza liczbe bakterii prochnicotworczych.

A 1to nie wszystko - ksylitol podnosi pH w ustach, czyli usuwa najwiekszy czynnik dla
prochnicy, jakim jest niskie pH.

Bakterie niszczg szkliwo TYLKO w niskim pH, nigdy wysokim.

Ponadto ksylitol zwigksza remineralizacje zebow, czyli krotko mowigc - wzmacnia zeby
poprzez wzrost wapnia w nich.

Badania robione w Finlandii wykazaly, ze osoby spozywajace ksylitol mialy o 50% mniejsze
powstawanie ubytkéw zebowych.

Po drugie, pomaga utrzymac¢ zdrowy poziom cukru we krwi

Liczne badania wykazaty, ze osoby spozywajace ksylitol majg lepsza tolerancj¢ na glukoze
oraz jej metabolizm.

Innymi slowy, organizmowi tatwiej jest utrzymac¢ prawidtowy poziom cukru we krwi.

Jest to o tyle wazne, ze chronicznie podwyzszony cukier jest bardzo szkodliwym stanem dla
zdrowia.

Mechanizm jest taki, ze ksylitol dziata jako inhibitor dla enzymu alfa-glukozydazy, co
pomaga unikna¢ silnych i szkodliwych wzrostow glukozy we krwi po positku
weglowodanowym.

Dlatego tez w suplemencie Prawdziwa Witamina C stodzikiem jest wlasnie nasz niezwykly
ksylitol.

Zwykle producenci nie stodzg swoich suplementow ksylitolem, bo jest to jeden z
najdrozszych zdrowych stodzikéw. Bardzo mocno podnosi koszty produkc;ji.

Po trzecie, ksylitol poprawia profil lipidowy we krwi

Wiele os6b ma taki problem:

zbyt wysokg frakcje LDL w stosunku do HDL,

zbyt wysokie trojglicerydy.

A parametry takie zwigkszaja ryzyko:

cukrzycy typu 2,

otytosci,

zespotu metabolicznego.

Badania pokazuja, ze parametry te mozna odwroci¢ przez regularne spozywanie ksylitolu.
Ksylitol potrafi obnizy¢ poziom nieestryfikowanych kwasow ttuszczowych oraz wolnych
kwasow tluszczowych we krwi.

Jest to wazne, bo zbyt wysoki ich poziom przyczynia si¢ do rozwoju insulinoopornosci.

Po czwarte, pomaga zrzuci¢ na wadze

Dlatego, ze:

zastepujac cukier ksylitolem - jemy mniej kalorii;

ksylitol bardziej syci niz zwykty cukier;

naturalnie zmniejsza uczucie taknienia.

Przez to, ze ksylitol ma niski indeks glikemiczny, powoduje, 1z organizm zuzywa wigcej
thuszczu na potrzeby energetyczne, co za§ oznacza wigksze spalanie tego ttuszczu.

Inne korzysci z ksylitolu

A) Korzystnie wplywa na metabolizm kos$ci, wzmacniajac je.



B) Zmniejsza ryzyko infekcji uszu i gornych drég oddechowych.

C) Zmniejsza ryzyko zapalenia zatok.

D) Poprawia produkcje kolagenu.

E) Zmniejsza ryzyko kandydozy.

F) Zwigksza liczbg korzystnych bakterii w jelitach, co oznacza, ze dziata jako prebiotyk.

Napoj przeciwzapalny wtasnej roboty - na wiele schorzen

Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

U wielu ludzi wystepuje przewlekly stan zapalny.

Jest to jedna z gldownych przyczyn setek schorzen.

Od mniej powaznych dolegliwosci po cigzkie choroby.

Dlatego wszystko, co pomaga usung¢ przewlekty stan zapalny, ma dzialanie lecznicze,
wspierajace zdrowie.

Walczy¢ z przewleklym zapaleniem mozna na wiele sposobow.

Jednym z ciekawszych sposobOow na stany zapalne jest koktajl z produktoéw o najwiekszym
potencjale przeciwzapalnym.

Jak zrobi¢ superkoktajl

Sktfadniki glowne:

jagody (na przyktad boréwka czarna, malina, jezyna)

kilka orzechow wtoskich

kawatek awokado (aby witaminy lepiej si¢ wchtanialy)

gar$¢ czarnego winogrona

gars¢ wisni

p6t banana

niewielki zabek imbiru

Witamina C w formie kompleksu (proszku)

Wrzucamy wszystko do blendera 1 miksujemy przez 30 sekund.

Taki koktajl stanowi wartosciowy positek.

Mamy biatko, mamy tluszcze, mamy weglowodany, mamy witaminy, mamy bioflawonoidy,
mamy kwasy omega-316...

Po prostu doskonale.

Jesli chodzi o witamine C, to wazne, aby byla w formie kompleksu, bo woéwczas dostarczamy
rutyne, wazng hesperydyne (witaming P2), a takze dodatkowa porcj¢ prozdrowotnych
bioflawonoidow z cytrusow,

z dzikiej rdzy i aceroli.

Co jeszcze mozesz zrobié, aby zwalczy¢ stan zapalny organizmu?

1. Jedz mozliwie jak najmniej cukru. To glowny zapalnik - Zrédlo stanow zapalnych.

2. Rob okresowo deficyt kaloryczny. Chodzi, aby dawa¢ odetchng¢ organizmowi od
nadmiaru kalorii. Na przyklad w piatek i niedziele pomijamy jeden positek.

3. Regularnie jedz orzechy. Sg bezpiecznym i1 bogatym zrédtem tak zwanych NNKT -
niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych.

A one zas$ sg kluczowe, by ugasi¢ stany zapalne.

4. Jedz wiecej produktow fermentowanych. Kefir, maslanka,

kapusta kiszona, warzywa fermentowane, natto, zupa miso, probiotyczne sery zotte 1 inne.
Wspieraja mikroflore jelit, a ta jest wazna, aby obnizy¢ stany zapalne.



5. Badz aktywny fizycznie. Umiarkowany wysilek reguluje poziom hormonow stresu, tym
samym obniza stany zapalne.

6. Utrzymaj witamine¢ D na poziomie > 30 ng/mL. Pelni ona ogrom funkcji, a jedng z nich
jest redukcja standéw zapalnych. Poziom > 30 ng/mL jest minimalny, jaki w tym celu nalezy
utrzymac.

7. Miej maksymalnie urozmaicong diete. Zwazywszy ze istnieje przynajmniej 95 réznych
warzyw, 215 ré6znych owocow, 108 réznych przypraw, 30 roznych warzyw straczkowych i 11
roznych orzechow, i

ze wszystkie te produkty zawieraja kilka tysigcy roznych sktadnikow odzywczych, to bardzo
urozmaicona dieta daje mozliwos¢ regulacji licznych genéw w sposob bezpieczny, tani i
calkowicie naturalny, przeciwdziatajac tym samym przewlektemu zapaleniu.

8. Pij zielona herbate. Zwigzki z zielonej herbaty blokuja prostaglandyne E2, ktora jest
przyczyng zapalenia stawow.

Dieta serca - 5 produktow, ktérych potrzebuje serce

Autor: Jacek Ortowski, zrodlo: dziennik zdrowia

Uszkodzona watroba moze si¢ zregenerowac.

Uszkodzone jelita mogg si¢ zregenerowac.

Praktycznie cate nasze cialo ma taka zdolno$¢ do odnowy tkanek.
Inaczej sytuacja wyglada z sercem.

Jego regeneracja jest praktycznie niemozliwa.

Jesli je zaniedbamy, skutki bedziemy ponosi¢ juz zawsze.

I dlatego wtasnie - jesli o co$ warto dbac - to o serce.

Wedlug badan naukowych, zdrowie serca najbardziej zalezy od tego,
co ktadziemy na talerz.

Oto, jakie produkty warto jes¢ dla zdrowia serca.

1. Zielone warzywa liSciaste. Szpinak, jarmuz, kapusta - w mojej kuchni zago$city na dobre.
Znakomita wiadomo$¢: powyzsze produkty sa niezwykle bogate w witaming K1. A jak wiemy
z wielu juz niezaleznych badan, organizm sam produkuje witaming K2, jesli zapewnimy mu
witaming K1!

Witamina K2 wspiera zdrowie tetnic i zapewnia dobre krzepniecie

krwi, a tym samym prawidlowe krazenie.

Badania nawet wprost pokazuja: im ludzie wiecej jedza zielonych warzyw lisciastych, tym
mniej choruja na serce.

2. Jagody. Truskawki, jagody, jezyny, maliny. Te i inne owoce sa napakowane sktadnikami
kluczowymi dla zdrowia serca.

Na przyktad, jedzac jagody, dostarczasz antocyjandow - jednych z najlepszych
przeciwutleniaczy dla uktadu krazenia.

3. Prawdziwa Witamina C. Im wickszy poziom witaminy C we krwi,

tym mniejsze ryzyko chordb serca - takie powigzanie wykazano juz w wielu badaniach
naukowych.

Jak to si¢ dzieje? Na wiele sposobow...

Jednym z nich jest to, ze witamina C chroni frakcje LDL cholesterolu przed utlenianiem.
Wiemy, ze cholesterol catkowity nie ma negatywnego wplywu na zdrowie serca.

Ale... cholesterol utleniony - to zto wcielone.

Nazywa si¢ wtedy oksy-LDL i prowadzi do blaszki miazdzycowe;.



Co wigcej - witamina C chroni przed przyklejaniem si¢ monocytow do komorek $rédbtonka
wyscietajacych naczynia krwionos$ne!

A takie przyklejanie si¢ to pierwszy krok w powstawaniu miazdzycy -

o czym mozna przeczyta¢ w wielu ksigzkach o patologii - nauce o powstawaniu choréb.
Najlepsza jednak forma witaminy C jest kompleks - czyli potaczenie kwasu L-askorbinowego
z rutyna, hesperydyng (witamina P2), bioflawonoidami cytrusowymi, dzika r6z3 1 acerola.
Taki kompleks stanowi witamina C.

Zachecam do zapoznania sig.

4. Awokado. Awokado jest doskonatym Zrodlem zdrowych dla serca jednonienasyconych
thuszczow.

Te za$ powigzano z nizszym ryzykiem chordb serca. Na przyktad, u osob jedzacych awokado,
poprawia si¢ stosunek LDL do HDL.

Jak wiemy, cholesterol catkowity ma niewielkie znaczenie, ale juz

duze znaczenie ma stosunek frakcji LDL do HDL.

Poza tym awokado jest bardzo bogate w potas, sktadnik szczegdlnie potrzebny sercu.

5. Orzechy wloskie. Dla mnie orzechy wtoskie to superzywnos¢...

Sa doskonatym Zrédiem btonnika i mikroelementdw - takich jak

magnez, miedZ i mangan.

Badania pokazuja, ze wiaczenie kilku porcji orzechéw wloskich do

diety moze pomoc w ochronie przed chorobami serca.

Przede wszystkim jednak, orzechy to jedno z ostatnich dobrych

zrodet pierwotnych kwaséw omega-3 1 omega-6.

Mowa o NNKT: niezb¢dnych nienasyconych kwasach ttuszczowych.

Jak sama nazwa wskazuje, sg one niezbedne, bo organizm sam ich

nie potrafi wytworzy¢.

Orzechy wioskie to obecnie najlepsze zrddto takich kwasow.

NNKT sa niezwykle wazne dla uktadu krazenia, a wigc i zdrowia

serca. Zajadamy.

Sztuka przetrwania goraca - przygotuj sie juz teraz

Autor: Jacek Orlowski, zrodto: dziennik zdrowia

Ostatnie dni pokazaly, ze idzie upragnione lato.

Z pewnoscig stonce nie jest jeszcze rozgrzane na calego, ale odczuwamy juz jego promienie.
Na te okazj¢ podsytam, o czym trzeba pamig¢tac.

1. Gdy jest goraco, zapotrzebowanie na wode ro$nie o okoto 0,5

litra, wigc nalezy pi¢ wigcej wody niz zwykle.

2. Gdy jest goraco, wzrasta zapotrzebowanie na sod, potas,

magnez 1 wapn. Dlatego warto je$¢ wigcej owocOw 1 warzyw, ktore

sg dobrymi zrédtami tych sktadnikow. Warzywa i owoce to w 80% i wigcej woda, wiec
szczegblnie w upaty warto jes¢ ich wiece;.

3. Jesli duzo czasu spedzasz poza domem, to rzecz jasna trudno bedzie zjes¢ w tym czasie
warzywa. Idealnym wtedy produktem

jest... SOK POMIDOROWY. Tak, sok z pomidoréw w kartonie!

Jest on dobrym zrodiem potasu, a tego pierwiastka na co dzien wigkszos$¢ ludzi ma powazny
niedobor.

Potas zas jest wybitnie wazny w utrzymaniu nawodnienia.

Jedna szklanka soku pomidorowego pokrywa zapotrzebowanie na potas az w 25%. To duzo.



4. Oprocz soku pomidorowego, sprawdza si¢ koktajle. W cieple

dni mamy mniejszg che¢ na jedzenie niz w chlodne, nie znaczy to jednak, ze spada
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze.

Wowczas sprawdzaja si¢ koktajle. Sa 1zejsze do strawienia, bo

wstepnie (mechanicznie) rozdrobnione.

5. Im cieplej 1 im wigcej mamy wysitku fizycznego, tym wigcej

tracimy witaminy C, wigc 1 tym wigksze zapotrzebowanie.

A Ze organizm nie gromadzi witaminy C, ani sam jej nie potrafi wyprodukowac, to
szczegblnie wazne jest jej uzupetnianie.

Tych warzyw i owocow nie obieraj ze skorki

Autor: Jacek Orlowski, zroédlo: dziennik zdrowia

Wigkszo$¢ z nas warzywa i owoce woli obra¢ ze skorki.

Jednak lepiej tego nie robic.

Skoérki sg bowiem zwykle bardziej odzywcze.

Dlaczego?

W celu ochrony wngtrza owocu i warzywa.

W skorkach jest wigcej witaminy C niz w $§rodku, bo witamina ta chroni przez
promieniowaniem stonca.

Oproécz witaminy C, skorki zawierajg wigcej btonnika i sktadnikow mineralnych.

A takze wiele zwigzkow fitochemicznych o zbawiennym wplywie na organizm i zdrowie.
Produktow, ktorych skorki maja najwigcej takich substancji — lepiej nie obieraé. Oto lista. ..
1 —JABLKA. Bogata w witaminy i mineraty, ale tez w tak zwany kwas ursolowy, bardzo
cenny zwigzek!

2 — ZIEMNIAKI. Obieranie usuwa 20% cennych wartosci odzywczych.

3 — MARCHEW. Najwigcej przeciwutleniaczy z marchwi jest tuz pod skorka lub w skorce.
Lepiej nie obierac.

4 — OGOREK. Méwi sie, ze zdrowy. Ale §rodek, czyli sam miazsz, wcale nie jest zbyt
odzywczy! Skarbnica odzywcza znajduje si¢ w skdrce wlasnie.

5 — BATATY. Skoro ziemniaki sg na liicie, to sitg rzeczy sa tez i bataty, stodcy bracia
ziemniakOw.

6 — POMIDORY. Mg;j tata lubi parzy¢ i zdejmowac skorke.

7 — ORZECHY WLOSKIE. Maja charakterystyczng skorke, ktora w smaku jest cierpka, przez
co wiele oséb jg usuwa.

Tylko ze 90% przeciwutleniaczy dostarczany przez orzechy wioskie znajduje si¢ wlasnie w
ten skorce.

Dlatego obierajac go ze skorki przed spozyciem wyrzucasz 90% przeciwutleniaczy do kosza.
Oczywiscie grunt to dobrze umy¢ te produkty.

Tyle si¢ mowi, ze dzi$ jedzenie ma mato sktadnikow.

Tak, skoro wyrzucamy skorki. Wystarczy dobrze umy¢, zamiast obieraé, 1 juz nasza dieta staje
si¢ znacznie zdrowsza.

Moéwigc o znacznym poprawieniu zdrowia. ..

Mozna doswiadczy¢ nieprawdopodobnej poprawy zdrowia, gdy wyrowna si¢ tzw. Cichg
epidemie¢: niedobor witaminy B12.



Twoje oczy — 4 metody, jak o nie zadbac¢ i NIE straci¢ wzroku

Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

Kieruje te wiadomos$¢ zwtaszcza do oséb po 40. roku zycia.
Wystepuje u nich duzo wigksze ryzyko chorob oczu.

Przede wszystkim za¢my - gtéwnej przyczyny utraty wzroku.
Soczewka oka mg¢tnieje 1 stopniowo traci si¢ wzrok.

Ostro$¢ widzenia po prostu zanika, az do zupeinej utraty.
Zatem ponownie - za¢ma to przyczyna nr 1 $lepoty na $wiecie.
A Ze problem jest bardzo czgsty, to przedstawiam

4 metody, jak si¢ chroni¢

Przejrzatem najnowszg i ceniong literatur¢ naukowa.

Oto 4 najczesciej opisywane metody dbania o oczy i1 zmniejszania ryzyka zaémy oraz innych
chorob oczu.

Metoda 1. No$ okulary lub soczewki z filtrem UV, jesli regularnie przebywasz na stoncu.
Dzigki temu unikniesz fotouszkodzen.

Metoda 2. Odstaw mleko. "Zachorowalno$¢ na za¢me - podaje najnowsze wydanie
«Biochemii» Stryera - wystepuje zwlaszcza u 0sob, ktore spozywaja znaczne ilosci mleka".
Lepsze sa produkty na jego bazie: masto, sery, $mietana, maslanka i wiele innych.

W skrocie chodzi o to, ze z wiekiem w soczewce oka spada do zera aktywno$¢ enzymu G-1-
PUT.

U o0s6b mlodych, enzym jest aktywny i1 rozktada galaktoze (bioraca si¢ z laktozy z mleka) do
glukozy.

Z wiekiem jednak jego aktywnos$¢ spada do zera i nie nastepuje juz rozklad tejze galaktozy.
Woéwecezas galaktoza gromadzi si¢ w oku, co daje poczatek zacmie.

"Usunigcie z diety mleka - podaje ceniony podrecznik «Podstawy biochemii» - zapobiega
rozwojowi zaémy i odwraca ja".

Jest to bardzo cenna i wiarygodna informacja. Polecam ja sobie wzig¢ do serca i wdrozy¢ w
zycie.

Metoda 3. Spozywaj od czasu do czasu szpinak, ktory jest dobrym zrodlem luteiny i
zeaksantyny.

Metoda 4. Uzupetnij diete¢ witaming C.

Teraz 3 uwagi do tej metody dbania o oczy:

a) aby w oku zwigkszy¢ poziom witaminy C, trzeba dziennie przyjmowac jej 1 gram;

b) witamina C musi by¢ odpowiednio dlugo utrzymywana w organizmie — i t¢ wlasciwos¢
ma, gdy jest przyjmowana jako kompleks, a nie jako goty kwas L-askorbinowy i o tym w
trzecim podpunkcie...

c¢) witamina C musi by¢ spozyta jako kompleks, czyli razem z rutyng, bioflawonoidami,
hesperydyna 1 innymi sktadnikami.

Przyjmowana jako kompleks, czyli taka, jaka wystgpuje w naturze, ma znacznie wigksza
biologiczng moc.

I wowczas absolutnie nie trzeba jej wiecej niz 1 gram dziennie.



Nowe badanie! Odkryto genialny sposéb na poprawe zdrowia

Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

Wiasnie przegladatem najnowsze badania z cenionych pism.

To, co przed chwilg znalaztem, jest godne poklasku.

Okazuje sig, ze mozna polaczy¢ 2 proste czynnosci, aby wielce pozytywnie wptyngc na
zdrowie.

Jestes ciekaw, drogi Czytelniku, jakie to czynnosci?

Nie trzymam w niepewnosci. ..

Powazny problem zdrowotny, ktory latwo rozwigzaé

Zespot metaboliczny.

Dotyczy on naprawde duzej czesci ludzi na Swiecie.

Pod plaszczem tego pojecia, skrywa si¢ duzo najgrozniejszych czynnikow ryzyka zawatu
serca i udaru mozgu.

Krotko moéwigc, jesli mamy zespot metaboliczny, oznacza to, ze mamy mocno zwigkszone
ryzyko chordb uktadu krazenia.

Ale nie tylko, mamy takze zwigkszone ryzyko cukrzycy i catej masy innych powaznych
chorob przewlektych.

Okazuje si¢ jednak, Ze... ten powazny problem tatwo rozwiazac.

18 maja 2019 w pismie "Clinical Nutrition Experimental”" ukazato si¢ badanie, w ktorym
opisano najlepszy sposéb na opisywany tu zespot metaboliczny.

Co wazne, badanie byto z podwdjnie §lepa proba, randomizowane i kontrolowane placebo. A
wigc najwyzszy standard badan.

Oto wnioski.

1. Codzienna suplementacja witaming C przez 12 tygodni (bo tyle trwato badanie) znacznie
zmniejszyta wskaznik masy ciata - czyli witamina C pomogta schudna¢. Zazywano 500 mg
witaminy C.

2. Ale kiedy do suplementacji 500 mg witaminy C dodano jeszcze aktywnos¢ fizyczng w
ilodci 30 minut dziennie... rezultaty zdziwity samych naukowcow!

Istotnie uregulowalo si¢ ci$nienie krwi.

Znacznie spadt poziom trojglicerydow.

Wyréwnat si¢ stosunek frakeji HDL do LDL.

Osoby spality jeszcze wigcej tkanki thuszczowej.

Obnizyt si¢ poziom cukru na czczo.

Zmniejszyta si¢ otytos¢ brzuszna.

Tak, drogi Czytelniku...

Wystarczy:

30 minut aktywnosci fizycznej dziennie i co najmniej 500 mg witaminy C w formie
kompleksu

aby znacznie, znacznie poprawi¢ swoje zdrowie.

Jest to udowodnione ponad wszelka watpliwosc.

Znajac te informacje, wiesz, jak skutecznie o siebie zadbac.

Jesli chodzi o witaming C, to forma kompleksu jest znacznie, ale to znacznie lepsza:

pod wzgledem dziatania biologicznego pod wzgledem wchtaniania

pod wzgledem retencji w organizmie a takze pod wzgledem trwatosci witaminy C, bo
pamigtajmy, ze ta witamina jest jedng z najbardziej niestabilnych.



Cwiczenia w domu - na krgzenie i wzrost odpornosci

Autor: Jacek Orlowski, zrodlo: dziennik zdrowia

Bezruch ostabia caty organizm. Dlatego warto utrzymac¢ aktywno$¢ fizyczng nawet w domu.
eraz wskazane jest pozostawac jak najdtuzej w domu.

Ale... moze si¢ to zacza¢ odbija¢ na zdrowiu - ostabiac je.

Dlatego, ze zmniejsza si¢ ilo$¢ ruchu, jakg mamy.

W zwiazku z tym pomyslatem, Ze musze napisa¢ o aktywnosci fizycznej... w warunkach
domowych.

Ruch to jeden z filaréw zdrowego stylu zycia.

Poprawia zdrowie uktadu krazenia, reguluje ci$nienie krwi,

pomaga kontrolowa¢ stezenie cukru, a dzigki tak szerokiemu dziataniu, stanowi ochrong
przed wieloma chorobami.

Przez fakt, ze wspiera krazenie, dziata korzystnie na uktad odpornosciowy.

Dobre krazenie pozwala komoérkom i zwigzkom odpornosciowym przenosic si¢ znacznie
skuteczniej 1 pozwala¢ im wykona¢ swojg prace w szybszym tempie.

Co powinien dawac plan ¢wiczen?
Na podstawie pracy Matsudo z r. 1992, Singha z r. 2002, Mcardle i innych z r. 2003 oraz
Normana z . 2010, plan ¢wiczen powinien:
a) poprawia¢ wydolnos¢ krazeniows;
b) poprawia¢ gibkos¢, rownowage 1 koordynacjg;
c) poprawiac site migsni 1 wytrzymato$¢;
d) poprawia¢ wage i1 zacheca¢ do zdrowego odzywiania si¢;
e) poprawia¢ samooceng i wyobrazenie o sobie;
f) poprawia¢ psychiczne samopoczucie.
Ale uwaga - aby wysilek fizyczny nie dziatal na niekorzys$¢ naszej odpornosci, plan musi
uwzgledniac te wytyczne...
1. Nalezy unika¢ szybkich i nagltych ruchow.
2. Intensywnos$¢ ¢wiczen musi by¢ niska lub umiarkowana.
3. Jesli wystepuje bol, ¢wiczen nie nalezy wykonywac.
4. Nigdy nie nalezy dopusci¢ do wyczerpania organizmu.
5. Nalezy unika¢ naglych ruchow w okolicy szyi.
6. Nalezy unika¢ robienia ¢wiczen w maksymalnym zakresie

ruchu.
CZAS TRWANIA. Kazda sesja ¢wiczeniowa musi trwa¢ od 40 minut do 60 minut, nie dtuze;j.
Dla os6b mtodych moze trwa¢ dhuzej, ale w podesztlym wieku specjali$ci nie zalecaja
dtuzszych sesji niz godzinne.
STRUKTURA. Pierwsza faza: rozgrzewka, ktora ma za zadanie rozrusza¢ stawy i ogolnie
caly organizm. W tej fazie delikatnie, stopniowo zwigksza si¢ tetno i przeptyw krwi w ciele.
Druga faza:
nauka lub wykonywanie ¢wiczen. Nauka, jesli plan ¢wiczen osoba robi po raz pierwszy.
Wykonywanie, jesli osoba powtarza plan ktorys raz. Trzecia faza: powroét do stanu spoczynku.
INTENSYWNOSC. W przypadku 0s6b w $rednim wieku i wyzej, intensywno$é musi byé
niska lub umiarkowana, wigc ¢wiczenia powinny powodowac tetno na poziomie 60-70%
tetna maksymalnego.
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Oczy masz po mamie, a wzrost po tacie”. Co jeszcze dziedziczymy
po rodzicach?
Autor: Aleksandra Sykulska, Zrodto: Niepetnosprawni.pl

Podstawowe cechy wygladu, takie jak kolor oczu, wloséw czy ksztatt twarzy, sg wynikiem
kombinacji gendw naszych rodzicéw. Wzrost roOwniez jest silnie zdeterminowany przez
czynniki genetyczne, cho¢ nie mozna poming¢ roli czynnikow zewnetrznych, takich jak
odzywianie 1 styl zycia.

Genetyka wplywa nie tylko na nasz wyglad, ale tez na zdrowie, w tym predyspozycje do
chordb, rowniez tych rzadkich. Okoto 80% chordb rzadkich jest dziedzicznych, tzn.
uwarunkowanych genetycznie, co oznacza, ze geny moga przenosi¢ ryzyko tych schorzen
mi¢dzypokoleniowo.

Kiedy kto§ méwi, ze przypominamy swoich rodzicow, zazwyczaj skupiamy si¢ na cechach
zewngetrznych, takich jak kolor oczu, ksztalt nosa czy wzrost. Jednak dziedziczymy znacznie
wigcej niz tylko wyglad. Nasze geny wplywaja na r6zne aspekty zycia, od cech
behawioralnych, przez umiejetnosci, az po zdrowie.

- Warto zrozumie¢, ze dziedziczno$¢ to zespot procesow, dzieki ktorym potomstwo przejmuje
cechy organizmow rodzicielskich. Jest to podstawowa wtasciwos$¢ organizmow, gdzie cechy
te sg uwarunkowane genetycznie 1 mogg by¢ modyfikowane przez czynniki srodowiskowe.
Zrozumienie mechanizmow dziedziczenia i ich wptywu na nasze zdrowie moze pomdc w
lepszym monitorowaniu i zarzadzaniu ryzykiem zdrowotnym — thumaczy dr hab. n. med.
Patryk Lipinski, specjalista z Fundacji Saventic, ktora bezptatnie pomaga w diagnostyce
chorob rzadkich.

Ponizej przedstawiamy przyktady tego, co rodzice mogg przekazywac swoim dzieciom w
genach.

Inteligencja, a nawet mikrobiom jelitowy

Jednym z przyktadow sg cechy behawioralne i umiejetnosci. Badania nad bliznigtami
jednozygotycznymi wykazaly, ze inteligencja, temperament, a nawet sktonnosci do pewnych
zachowan, maja silny komponent genetyczny. To dlatego mozesz dzieli¢ z rodzicami nie
tylko wyglad, ale takze zdolnosci do nauki, talent muzyczny czy sportowy[1].

Interesujacym aspektem dziedziczenia jest takze mikrobiom jelitowy. Nasza flora bakteryjna
jelit, ktora odgrywa kluczowa rolg¢ w trawieniu i ogdlnym zdrowiu, w pewnym stopniu
rowniez moze by¢ dziedziczona. Sktad mikrobiomu jelitowego dzieci czesto odzwierciedla
sktad mikrobiomu ich rodzicéw, co moze mie¢ wptyw na ich zdrowie i samopoczucie[2].

Warto réwniez wspomnie¢ o dziedziczeniu epigenetycznym (mechanizm dziedziczenia
miedzypokoleniowego). To mechanizmy, ktore wptywajg na aktywnos$¢ gendw bez zmiany
ich sekwencji. Czynniki srodowiskowe, takie jak stres, dieta czy ekspozycja na toksyny, moga
powodowac zmiany epigenetyczne, ktore sg przekazywane z pokolenia na pokolenie. Na



przyktad, niedozywienie matki w czasie cigzy moze prowadzi¢ do zwigkszonego ryzyka
wystapienia choréb metabolicznych u jej potomstwal[3].

Badania pokazujg tez, ze zmiany epigenetyczne mogg by¢ dziedziczone przez wiele pokolen,
wplywajac na zdrowie i rozwoj przysztych generacji[4].

Po rodzicach mozemy odziedziczy¢ takze choroby. Wérdd schorzen, na ktére wptyw ma
genetyka wymienia si¢ m.in. cukrzyce typu 1, nadci$nienie, chorobg wiencowa, czy chorobe
Alzheimera. Dziedziczenie tych powszechnych chordb pokazuje, jak genetyka wptywa na
nasze zdrowie i jak wazne jest monitorowanie historii zdrowotnej rodziny w celu oceny
ryzyka i podejmowania dziatan zapobiegawczych.

Nawet 80% chordb rzadkich jest dziedzicznych

Choroby rzadkie w wigkszos$ci majg charakter dziedziczny i najcze$ciej objawiaja si¢ juz w
dziecinstwie. Przyktadami takich chorob z grupy wrodzonych choréb metabolicznych sg m.in.
choroba Gauchera, mukopolisacharydozy lub deficyt kwasnej lipazy lizosomalne;.

- Wigkszo$¢ chorob rzadkich stanowig choroby uwarunkowane genetycznie. Diagnostyka
tych schorzen jest trudna ze wzgledu m.in. na heterogenno$¢ obrazu klinicznego, ale takze ich
rzadkos¢, co przektada si¢ na mniejsza Swiadomos¢ zard6wno wsrdd spoleczenstwa, jak
lekarzy. Niezwykle wazne jest wczesne rozpoznawanie tych chorob, aby moc zapewnié
pacjentowi najbardziej optymalne mozliwosci teraputyczne — dodaje dr hab. n. med. Patryk
Lipinski z Fundacji Saventic.

Przyktady chordb rzadkich z grupy wrodzonych chordb metabolicznych (ang. inherited
metabolic diseases):

Choroba Gauchera jest uwarunkowanym genetycznie zaburzeniem metabolizmu
sfingolipidéw, spowodowanym niedoborem/brakiem aktywnosci enzymu -
glukocerebrozydazy. Niedobor tego enzymu prowadzi do gromadzenia si¢ substratu reakcji -
glukocerebrozydu — stanowigcego sktadnik blon komorkowych, w r6znych narzadach ciata,
zwlaszcza watrobie, $ledzionie 1 kosciach.

Objawy choroby moga obejmowaé powigkszenie watroby i §ledziony, bole kostne 1
osteopeni¢/osteoporoze, a takze zaburzenia hematologiczne — matoptytkowosc¢ 1 rzadziej
niedokrwisto$¢. Typ 3 choroby Gauchera (GD3) charakteryzuje si¢ wystgpieniem pierwszych
objawow trzewnych i neurologicznych w okresie dziecigcym, zwykle przed 2. rokiem zycia,
natomiast objawy neurologiczne moga niekiedy pojawia¢ si¢ pozniej. Poczatkowo zajecie
osrodkowego ukladu nerwowego przejawia si¢ w postaci nieprawidtowych horyzontalnych
ruchéw gatek ocznych, tzw. ruchéw sakkadowanych (urywanych). W miar¢ postgpu choroby
moze dochodzi¢ do pojawienia si¢ szerokiego wachlarza objawow neurologicznych: drzen,
mioklonii, padaczki mioklonicznej, dyzartrii, zaburzen koordynacji mig§niowej, ataksji.

Mukopolisacharydozy (MPS) to grupa rzadkich chordb genetycznych z grupy lizosomalnych
chordb spichrzeniowych (podobnie jak choroba Gauchera), spowodowanych niedoborem
aktywnos$ci enzymow katabolizujacych (rozktadajacych) glikozaminoglikany (GAG),
okreslane réwniez jako mukopolisacharydy.

Zespot Huntera (MPS 1I) jest najczgstsza mukopolisacharydoza 1 wystepuje z czgstoscig 1:140
000 do 1:156 000 zywych urodzen. Pierwszym objawem mogacym sugerowa¢ MPS sa



przepukliny brzuszne oraz pachwinowe w 1 lub 2 roku zycia. Odmienny fenotyp mozna
zauwazy¢ juz w drugim-trzecim roku zycia dziecka. Charakteryzuje si¢ powigkszonym
obwodem gltowy, pogrubialymi rysami twarzy, przykurczami w stawach — nie dotyczy MPS
IV — zwlaszcza barkowych 1 biodrowych. Uposledzenie rozwoju umystowego w postaciach z
zajeciem osrodkowego uktadu nerwowego moze by¢ zauwazalne w wieku 3-4 lat. Pierwszym
sygnalem moze by¢ nadpobudliwo$¢ psychoruchowa zwigzana z deficytem uwagi.

Niedobor/brak aktywno$ci enzymu kwasnej lipazy lizosomalnej (ang. lysosomal acid lipase,
LAL) jest genetycznie uwarunkowanym zaburzeniem metabolicznym definiowanym jako
choroba ultra-rzadka. Niedobodr/brak aktywnos$ci enzymu powoduje gromadzenie
(spichrzanie) estrow cholesterolu i trdjglicerydow w watrobie, $ledzionie i innych narzadach.
Posta¢ o wezesnym poczatku, okreslana eponimem — choroba Wolmana — ma wybitnie
niepomysiny przebieg konczacy si¢ zgonem pacjenta do 6. miesigca zycia. Objawy postaci
pdznej obejmuja powigkszenie watroby 1 §ledziony, zaburzenia gospodarki lipidowe;j
(dyslipidemig), prowadzac w naturalnym przebiegu do witdknienia watroby.

Dziedziczenie to proces, ktory ksztattuje nasze cechy fizyczne, a takze moze wptywaé na
nasze zdrowie. Zglebienie tematu genetyki pomaga nam lepiej zrozumie¢, dlaczego jestesmy
tacy, jacy jestesmy, i jakie ryzyka zdrowotne moga nas dotyczy¢ oraz ktore z nich
przekazujemy dzieciom.

Podziemny skarbiec historii - rynek krakowski, jakiego nie znamy
Autor: Emilia Ciesielska, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Krakéw to pigkne polskie miasto o bogatej historii, ktérej pamiatki mozemy podziwiaé
niemal na kazdym kroku w postaci cennych zabytkéw architektury i sztuki. Nie wiem jak
Wam, ale mnie osobiscie, gdy stysz¢ stowo ,,Krakow”, w pierwszej kolejnosci przychodzi na
mys$l Wawel - dawna siedziba polskich krolow - oraz krakowski rynek i to rynkowi wilasnie
chciatabym poswigci¢ nieco uwagi.

Kazdy, kto byt w Krakowie, ten wie, a kto nie byl, ten na pewno styszat, ze na Rynku
Gléwnym znajduje si¢ budynek Sukiennic oraz bazylika Mariacka z zabytkowym
pigtnastowiecznym ottarzem Wita Stwosza. Rzeczywiscie, spacerujac po rynku, mozna
podziwiac te perly zabytkowej architektury oraz zwiedzi¢ kosciol, by obejrze¢ znajdujace si¢
w jego wnetrzu dzieta sztuki, ale takze postucha¢ hejnatu wygrywanego co godzing

z Mariackiej wiezy, zajrze¢ do licznych stoisk w Sukiennicach, przejechac si¢ dorozka i w
ogoble poczu¢ niepowtarzalng atmosferg tego miejsca. Mato kto jednak wie, ze rownie wiele
ciekawych rzeczy do zobaczenia kryje si¢... pod stopami. Sama dotad nie zdawalam sobie

z tego sprawy. Niedawno miatam jednak okazje by¢ w Krakowie, a dzigki informacjom
przekazanym przez znajomych poznatam pewne niezwykle miejsce, ktorego istnienia trudno
si¢ domysli¢, jesli si¢ o nim nie wie.

Rynek Podziemny to jeden z oddzialéw Muzeum Krakowa, usytuowany kilka metrow pod
ptyta Rynku Gtéwnego, a doktadniej pod wschodnig jego czgsécia, pomiedzy kosciotem
Mariackim a Sukiennicami. Otwarty zostal stosunkowo niedawno, bo w 2010 roku. Jego
powstanie poprzedzily badania archeologiczne, ktore rozpoczeto w 2005 roku w zwigzku

z wymiang nawierzchni rynku. Przyniosty one wiele nowych odkry¢ pozwalajacych
poszerzy¢ wiedze o przesztosci Krakowa, a takze odnaleziono liczne zabytkowe eksponaty,
ktore mozemy dzi§ podziwiaé, zwiedzajac podziemne muzeum. Zajmuje ono powierzchnie
ponad 6000 m? i gromadzi ponad 700 r6znego rodzaju przedmiotow znalezionych w trakcie
badan, a oprécz tego wiele cyfrowych rekonstrukeji zabytkow, filmy i inne multimedia, ktore
pozwalajg lepiej pozna¢ histori¢ miasta oraz poczu¢ jego dawng atmosferg.



Do muzeum wchodzi si¢ przez Sukiennice od strony ko$ciota Mariackiego. Wystarczy zej$¢
po kilkudziesigciu schodach lub zjecha¢ winda, by odby¢ prawdziwa podréz w czasie.
Poziom rynku krakowskiego znacznie podniost si¢ na przestrzeni wiekow, co sprawia, ze
zstepujac tych kilka metrow nizej, de facto przeniesiemy si¢ dobrych kilkaset lat wstecz.
Dowodem na to sg zachowane fragmenty mur6éw i brukow, odstoni¢te podczas wykopalisk.
W czasie zwiedzania natrafimy np. na zachowane fragmenty §redniowiecznych traktow
(najstarszy z nich pochodzi z XI wieku), ponad ktérymi bedziemy przechodzi¢ po szklanych
ktadkach. Mozna tez obejrze¢ fundamenty Sukiennic, przekroje przez ziemne nawarstwienia,
ukazujace jak zmieniat si¢ krakowski rynek oraz zgliszcza tzw. osady otwartej, ktora istniata
tu przed jego wytyczeniem. Wrazenie przeniesienia si¢ w czasie poteguja jeszcze wyswietlane
multimedia, ukazujace dawny Krakéw - a wiec Sredniowieczny rynek, kramy, rekonstrukcje
budynkow, warsztatow rzemieslniczych, szlakow handlowych itp. Dodatkowym walorem -
istotnym szczegolnie dla nas, niewidomych - sg dzwigki odtwarzane w tle, ktore pozwalajg
jeszcze bardziej oderwac si¢ od rzeczywistosci. W miejscu po§wieconym rynkowi mozemy
wiec ustyszeé gwar targowiska i kiotnie przekupek; tam, gdzie opisane i ukazane sg szlaki
handlowe, ustyszymy odglosy lasu, tetent koni 1 dzwieki jadacego wozu; w poblizu
rekonstrukcji warsztatu kowalskiego odtwarzane sa dzwigki mtota uderzajacego o kowadto

1 ptonacego ognia. Przygotowano tez dodatkowe atrakcje. W pewnym miejscu na naszej
drodze pojawia si¢... woda. Oczywiscie, jest to obraz z rzutnika, ktoremu towarzyszy
odtwarzany dzwigk spadajacej wody. Nie bytoby w tym moze nic szczeg6lnego - ot taki sobie
widoczek dla urozmaicenia - w chwili jednak, gdy postawimy stop¢ w miejscu, gdzie
,fzucony” jest obraz wody, ustyszymy jednoczesnie chlapnigcie, jakby$Smy rzeczywiscie
robili krok w wodzie.

Stata ekspozycja muzeum rozciaga sie na przestrzeni ok. 3400 m? i zatytulowana jest ,,Sladem
europejskiej tozsamosci Krakowa”. Ukazuje ona nie tylko przeszlo$¢ samego miasta, ale
takze jego znaczenie w Sredniowiecznej Polsce i Europie - m.in. histori¢ zwigzku z Hanza.
Posrod artefaktow odkrytych w czasie badan archeologicznych, ktore mozna tu podziwiac,
znajduja si¢ m.in. monety z XIV wieku, przedmioty codziennego uzytku (narzedzia, buty,
kosci do gry itd.), a takze ozdoby, ceramika i elementy uzbrojenia. Na szczegolng uwage
zastuguje najwigkszy sposrod odkrytych przedmiotow - bryta handlowego otowiu (tzw.
bochen), wazaca niemal 700 kg, ktéra stanowi unikat na skale §wiatowg. Cze$¢ wystawy
poswiecona jest cmentarzysku z XI wieku, ktorego odkrycie w duzym stopniu przyczynito si¢
do poglebienia wiedzy historycznej. Mozemy tu np. obejrze¢ czaszke ze §ladami
przeprowadzonego zabiegu trepanacji. Wiele sposrod eksponatdéw zostato tez
przedstawionych w postaci trojwymiarowych modeli, ktére mozna obejrze¢ na specjalnych
dotykowych ekranach. Mozna na nich takze przeczyta¢ obszerne opisy samych eksponatow,
jak réwniez ich znaczenie w zyciu codziennym czy handlu oraz zwigzanej z nimi historii.
Pozwala to ogromnie poszerzy¢ wiedz¢ historyczng na temat Krakowa, ale takze zwyczajow

1 norm panujacych w §redniowiecznej Polsce 1 zwiazkoéw taczacych nas z europejskimi
o$rodkami handlowymi i kulturalnymi. Pomoga w tym takze wys$wietlane filmy i prezentacje
multimedialne. Na najmtodszych czeka pokoj zabaw z teatrzykiem zatytulowanym ,,Legenda
o dawnym Krakowie”. Ciekawym urozmaiceniem zwiedzania jest mozliwos$¢ zwazenia

1 zmierzenia si¢ w Sredniowiecznych jednostkach.

Goraco zachgcam do odwiedzenia podziemnego oddziatu Muzeum Krakowa. Na mnie to
miejsce zrobilo naprawdg¢ niesamowite wrazenie. Z czystym sumieniem moge polecic je
wszystkim - nie tylko pasjonatom historii. Myslg, ze kazdy moze tu odkry¢ co$ ciekawego dla
siebie - nawet jesli, jak ja, jest osobg catkowicie niewidomg. Doradzam jednak zwiedzanie

w towarzystwie kogo$ widzacego, kto bedzie mogt odczyta¢ nam wszystkie ciekawe
informacje oraz opisa¢ wystawiane przedmioty, gdyz niestety, niczego nie mozna dotkna¢. Na
stronie internetowej poswigconej Muzeum Krakowa znalaztam tez informacj¢ o mozliwosci



skorzystania z audioprzewodnikow. Niestety, kiedy zwiedzatam z rodzing Rynek Podziemny,
nikt nam tego nie zaproponowat. Osoby zainteresowane mozliwo$cia skorzystania z takiego
udogodnienia zachecam wigc do zapytania o nie podczas zakupu biletow.
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