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Od Redakg;ji

Oddajemy Wam, drodzy Czytelnicy, kolejny numer Teczowej Gazetki. Znajdziecie w nim jak
zwykle troche przydatnych informaciji. Z pewnoscia niektérzy z Was stana przed problemem
uzyskania orzeczenia o niepetnosprawnosci albo o stopniu niepetnosprawnosci. Z artykutu
poswieconemu temu problemowi dowiecie sie jak unikng¢ niepotrzebnego stresu podczas
gromadzenia niezbednej dokumentac;ji i obecnosci na komisji orzekajgce,;.

W dziale Z ZYCIA STOWARZYSZENIA dowiemy sie jak nasi podopieczni z oérodka LEONARDA
aktywnie spedzajg czas jednoczes$nie sie edukujac.

W dziale ZDROWIE dowiecie sie m.in. o skoliozie oraziinterakcjach jakie zachodzg przy
jednoczesnym zazywaniu lekow i fitofarmaceutykéw.

Beda tez ciekawostki. Przegladajac Internet w poszukiwaniu ciekawostek napotkali§my na
portal ,tajemnice miasta”, ktory nas zainspirowat. Od tego numeru bedziemy na tamach
Teczowej Gazetki zgtebiaé tajemnice naszego miasta.

Zachecamy do mitej lektury.

Redakcja Teczowej Gazetki
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INFORMACIJE

Jak przygotowa¢ dokumentacje medyczng do komisji orzeczniczej?

Zrédto: Niepeosprawni.pl
Artykul przygotowany we wspélpracy z agencja Adspectra

jesli chcesz uzyskac¢ orzeczenie o niepelnosprawnosci, musisz rzetelnie przygotowac niezb¢dna
dokumentacje. W ponizszym artykule w prosty oraz przystepny sposob opiszemy, od czego
powinienes zaczac¢ oraz przedstawimy przydatne wskazowki, ktore wespra cie w
przygotowaniach.

W artykule ,,Jak przygotowa¢ si¢ do posiedzenia komisji orzeczniczej?” krok po kroku
omawialiSmy w jaki sposéb przygotowac si¢ do posiedzenia komisji orzeczniczej: czyli pamigtac o
ztozeniu wniosku o uzyskanie orzeczenia o niepetnosprawnos$ci wraz z zaswiadczeniem wydanym
przez lekarza, najlepiej prowadzacego.

Zrodto: W tym artykule skupimy sie na tym, jak odpowiednio przygotowaé si¢ do komisji
orzeczniczej: jakg dokumentacje medyczng skompletowa¢ oraz na czym warto si¢ skupi¢ podczas
rozmowy z komisja orzecznicza.

Chcesz zlozy¢ wniosek o uzyskanie stopnia niepelnosprawnosci? Krotkie przypomnienie
Zacznij od wypelienia wniosku o uzyskanie orzeczenia o niepetnosprawnos$ci. Nastepnie wydrukuj
zas$wiadczenie lekarskie oraz popro$ lekarza, do ktérego chodzisz na wizyty, o wystawienie
zaswiadczenia na wskazanym druku. Po ztoZzeniu w powiatowym/miejskim zespole do spraw
orzekania o niepetnosprawnosci uzupelnionego zaswiadczenia o stanie zdrowia oraz wniosku o
uzyskanie orzeczenia o niepelnosprawnosci wraz z dokumentacjg medyczng poswiadczajaca stan
zdrowia musisz poczeka¢ na wyznaczenie daty komisji orzecznicze;j.

Na tym jednak nie koncza si¢ przygotowania. Warto by$ na posiedzenie komisji orzeczniczej
wzigl/wzigta najwazniejsze badania oraz dokumenty dotyczace Twojego stanu zdrowia, tak by$
podczas posiedzenia komisji, w razie potrzeby, mogt pokazac je orzecznikowi.

Gdy prosisz lekarza o wypehienie zaswiadczenia o twoim stanie zdrowia, w miare
mozliwos$ci upewnij si¢, ze w zaswiadczeniu Twoja choroba opisana jest konkretnie i doktadnie.
Wazne by z opisu jasno wynikato na co chorujesz i jakie sa rokowania. Warto takze, aby lekarz
wskazat (o ile to mozliwe) jakie w zwigzku chorobg masz ograniczenia np. trudno$ci w poruszaniu,
czytaniu czy samoobstudze. itp.

O czym pamietaé podczas posiedzenia komisji orzeczniczej?

Dokladnie i rzetelnie przygotuj swoja medyczng dokumentacje

Aby skompletowaé swoja dokumentacj¢ medyczna, z16z w podmiocie leczniczym formalny
wniosek o udostepnienie dokumentacji medycznej. W zaleznosci od szpitala moze wygladac on
inaczej.

Chronologia: U6z dokumenty w porzadku chronologicznym, od najnowszych do najstarszych.
Zachowaj umiar: Wybierz najwazniejsze oraz najnowsze badania, ktore w istotny sposdb opisujg
Twdj stan zdrowia. Wazne by nie zabra¢ ze soba, np. segregatora w ktorym zgromadzone jest
ponad 100 opisow badan, w tym starych morfologii sprzed kilku lat. Nalezy wzia¢ ze sobg
dokumentacje, ktora jest aktualna, ale wcale niekoniecznie obszerna. Zgromadzona dokumentacja


https://adspectra.pl/

medyczna powinna w istotny sposob mowi¢ na temat danego schorzenia. Nie oznacza to jednak, ze
zawsze nie warto bra¢ starszych badan na komisj¢ orzecznicza. Jesli odzwierciedlaja one, np.
proces postgpowania choroby, warto wzig¢ je ze soba.

Podzial na kategorie: Jesli twoja niepelnosprawnos$¢ jest sprz¢zona i dotyczy kilku schorzen,
najlepiej podzieli¢ dokumentacj¢ na kategorie, np.: cze$¢ okulistyczna, czgs¢ ortopedyczng i czes$é
kardiologiczna.

W Polskim orzecznictwie mozna mie¢ jeden z 3 stopnie niepetnosprawnosci: znaczny,
umiarkowany i lekki. W orzeczeniu moga by¢ uwzglednione maksymalnie 3 symbole
niepetnosprawnosci. Jezeli chorujesz np. na jaskre, ktéra uprawnia ci¢ do orzeczenia o
niepetnosprawnosci w stopniu lekkim, a jednoczesnie masz schorzenie ortopedyczne, ktore
uprawnia ci¢ do orzeczenia w stopniu umiarkowanym, to twoim w orzeczeniu ostatecznie znajdzie
si¢ informacja o jednym schorzeniu, ktore uzasadnia wyzszy stopien niepetnosprawnosci, tj.
schorzeniu narzadu ruchu.

Oryginaly i kopie: W miar¢ mozliwos$ci rob kserokopie swoich badan. Tak, aby w razie potrzeby
zawsze mie¢ do nich dostep. Dokumenty medyczne sktadane wraz z wnioskiem muszg by¢
oryginatami lub musza mie¢ po$wiadczong zgodnos$¢ z oryginalem. Kopie dokumentow bez
potwierdzonej zgodnos$ci z oryginatem czesto nie sg respektowane.

Zabezpieczenia: Dokumenty warto schowac¢ do przezroczystych koszulek, aby si¢ nie zniszczyly.

Kluczowe dokumenty do zebrania

Aby komisja mogta okresli¢ Twoj stopien niepelnosprawnosci, potrzebuje pelnego obrazu Twojej
choroby oraz jej wptywu na Twoje codzienne funkcjonowanie. Dlatego koniecznie miej przy sobie
wymienione ponizej dokumenty:

Dokumentacje z leczenia: Karty informacyjne z leczenia szpitalnego (wypisy), opinie
psychologa/psychiatry, wyniki badan diagnostycznych (MRI, TK, RTG, USG, morfologia).
Dokumentacje¢ z rehabilitacji: Zaswiadczenia o korzystaniu z rehabilitacji lub terapii.

Podczas komisji mow szczerze o trudnosciach, ktérych doswiadczasz

To nie jest czas na to, by ukrywac to, z czym si¢ zmagasz. Méw jasno o swoich trudnosciach i
doktadnie wytlumacz orzecznikowi w jaki sposdb negatywnie wptywaja one na Twoje zycie. Nie
wyolbrzymiaj swoich do§wiadczen, ale rowniez ich nie pomniejszaj. To nie moment na to, by
udawac, ze niepetnosprawno$¢ nie ma wptywu na codzienne zycie.

Jezeli orzecznik nie zapyta ci¢ o konkretne trudnos$ci ktorych dos§wiadczasz, jesli jestes w stanie,
mozesz sprobowaé wtraci¢ informacje na ich temat. Opieraj si¢ na rzetelnej wiedzy zawartej w
przygotowanej przez Ciebie dokumentacji oraz na twoich codziennych doswiadczeniach.

Skup si¢ na ograniczeniach i trudnosciach: Dokumentacja powinna obrazowac trudnosci w
samoobstudze, poruszaniu si¢, komunikacji, utrzymywaniu relacji spotecznych czy pracy.

Opisz jak wykonujesz codzienne czynnosci: Warto by$ dolaczyt o§wiadczenia lub zaswiadczenia
(jesli masz mozliwo$¢ ich uzyskania) potwierdzajace trudno$ci w ubieraniu si¢, zakupach,
przygotowywaniu positkow czy higienie.

Jak przygotowac sie do posiedzenia komisji orzeczniczej?

Zrodto: Niepelosprawni.pl
Artykul przygotowany we wspolpracy z agencja Adspectra


https://adspectra.pl/

Uzyskanie orzeczenia o niepelnosprawnosci nie jest latwe. Latwo za to zagubié sie w gaszczu
dokumentow, przygotowan i rozmow z lekarzami. Dlatego zebraliSmy kluczowe informacje w
prostym, siedmiostopniowym przewodniku, ktory pomoze przygotowac si¢ do procesu
orzeczniczego.

Procedura orzecznicza jest skomplikowana 1 tatwo si¢ w niej pogubic.

Postepowanie orzecznicze, stuzace ustaleniu niepetnosprawnosci lub stopnia niepetnosprawnosci,

jest zespolowe oraz dwuinstancyjne:

Powiatowe/miejskie zespoly do spraw orzekania o niepetnosprawnosci — pierwsza instancja;
Wojewddzkie zespoty do spraw orzekania o niepetnosprawnosci — druga instancja;

Whiosek o uzyskanie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci sktada si¢ w
powiatowym/miejskim zespole do spraw orzekania o niepelnosprawnosci gdy:

chce si¢ uzyskac orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci po raz pierwszy;

w przypadku gdy czasowe orzeczenie traci waznos$¢ i chce si¢ uzyskac kolejne.

Pilnuj terminow

W przypadku orzeczenia czasowego zt6z wniosek o nowe orzeczenie co najmniej 30 dni przed
wygasnigciem starego. Nie rob tego na ostatnig chwile. Zawsze lepiej ztozy¢

dokumenty wcze$niej niz zosta¢ na jakis czas bez orzeczenia.

Pobierz wnioski

Przygotuj wniosek o uzyskanie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci oraz druk zaswiadczenia
lekarskiego.

Whiosek o orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci mozna dosta¢ w powiatowym zespole do
spraw orzekania o niepetnosprawnosci albo pobra¢ ze strony internetowej zespotu. Wypelnij
pobrany wniosek o orzeczenie.

Zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia mozna dosta¢ w miejskim lub wojewo6dzkim zespole do
spraw orzekania o niepelnosprawnosci lub pobra¢ ze strony internetowej zespotu (jesli jest
udostepniony).

Umow si¢ na wizyte do specjalisty i skompletuj medyczng dokumentacje

Zanie$ za§wiadczenie lekarskie o stanie zdrowia do lekarza, u ktorego sie leczysz i popros o to by je
wypehit. Jesli po raz pierwszy ubiegasz si¢ 0 orzeczenie o niepetnosprawnosci, pamietaj, ze
niewielu specjalistow wystawi zaswiadczenie po jednej wizycie, gdy nie zna doktadnie twojego
stanu zdrowia.

Utrzymywanie uporzadkowanej dokumentacji medycznej oraz regularne wizyty u lekarza to
podstawa.

Zbierz dokumenty, ktore potwierdzaja twoj stan zdrowia:
skompletuj dokumentacje medyczna, ktorg zgromadzite$/as przez caty okres swojego
dotychczasowego leczenia, np. karty informacyjne z leczenia szpitalnego, dokumentacjg¢ z
przebiegu leczenia ambulatoryjnego, wyniki dodatkowych badan diagnostycznych, konsultacji
specjalistycznych, diagnozy;
zbierz inne dokumenty, ktére moga mie¢ wptyw na ustalenie stopnia niepetnosprawnosci - np.
opinie psychologiczno-pedagogiczne.

7167 wniosek

716z wypeliony wniosek o uzyskanie orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci, uzyskane
zaswiadczenie od lekarza oraz zebrane dokumenty, w zespole do spraw orzekania o
niepetnosprawnosci.

Zaswiadczenie lekarskie jest wazne tylko 30 dni od momentu wystawienia.



Whiosek sktadasz w powiatowym (lub miejskim) zespole do spraw orzekania o
niepelnosprawnosci:
w swoim miegjscu statego pobytu;
w miejscu pobytu tymczasowego gdy: spedza si¢ poza stalym miejscem pobytu dtuzej niz dwa
miesigce (pobyt w szpitalu, u rodziny), jest si¢ osoba bezdomna, przebywajaca w zespole karnym
lub poprawczym, albo w domu pomocy spotecznej i osrodku wsparcia.

Cierpliwie poczekaj

Teraz musisz tylko poczekaé na informacj¢ o terminie posiedzenia sktadu orzeczniczego.

Pismo z informacja o terminie dostaniesz:

do miesigca od ztozenia kompletnego wniosku;

do 2 miesigcy od momentu zlozenia wniosku - jezeli okaze si¢, ze dana sprawa jest skomplikowana
1 zespot musi dosta¢ wiecej czasu na jej rozpatrzenie oraz doktadne zapoznanie si¢ z sytuacja.

Udaj si¢ na posiedzenie komisji orzeczniczej

Bardzo wazne jest to, by stawic si¢ na posiedzeniu komisji orzeczniczej w wyznaczonym terminie.
Sktad orzekajacy zbada cie, ustali zakres twoich ograniczen oraz okresli stopien
niepetnosprawnosci: lekki, umiarkowany lub znaczny.

Podczas komisji orzeczniczej zespot zapozna si¢ z calg przygotowang przez ciebie dokumentacja.
Jezeli okaze sie, ze brakuje jakiegos$ niezbednego dokumentu, zespot poprosi ci¢ o uzupetnienie i
wyznaczy termin do ktérego musisz je ztozy¢.

Jesli nie uzupehisz dokumentacji w wyznaczonym terminie, zespot nie wyda orzeczenia.

Jesli w dokumentach pojawig si¢ sprzeczne informacje - mozesz zosta¢ poproszony/a o wykonanie
dodatkowych badan niezb¢dnych do tego by zostato wydane orzecznie oraz o dostarczenie
wynikow.

Co zrobic jesli nie mozesz przyjs¢ na posiedzenie komisji orzeczniczej?

Jestesmy tylko ludzmi. Czasem moze si¢ okazaé, ze przez swoj stan zdrowia nie mozesz stawic si¢
na posiedzenie komisji orzeczniczej (przyczyny moga by¢ rézne: nagla choroba, wypadek,
gwaltowne pogorszenie stanu zdrowia).

Jesli wyjasnisz swoja nieobecnos$¢ do 14 dni od dnia, kiedy mialo odby¢ si¢ posiedzenie, zespot
wyznaczy nowy termin komisji.

Jesli nie usprawiedliwisz swojej nieobecnosci - zespol orzeczniczy nie rozpatrzy twojej
sprawy.

W wyjatkowych sytuacjach mozesz poprosi¢ swojego lekarza o zaswiadczenie, ktore potwierdzi
twoja trudng sytuacje zdrowotng oraz to, ze nie mozesz uczestniczy¢ w komisji orzeczniczej.
Zaswiadczenie przekaz nastgpnie do zespotu orzeczniczego. Jesli okaze si¢, ze dokumenty
potwierdzajace Twoj stan zdrowia sg wystarczajace, to zespdt moze wydac orzeczenie zaocznie,
bez koniecznosci twojej obecnosci.

Moze okaza¢ si¢ jednak, ze badanie oraz twoja obecno$¢ jest niezbedna. W takim wypadku zt6z do
zespotu orzeczniczego wniosek o to, by badanie zostato przeprowadzone w miejscu w ktérym
przebywasz (np. w twoim mieszkaniu, domu pomocy spotecznej itp.)

Odbierz orzeczenie

Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci otrzymasz do 14 dni kalendarzowych od daty posiedzenia
komisji orzecznicze;j.

Mozesz je otrzymaé na dwa sposoby:

poczta, na adres wpisany we wniosku;

w powiatowym zespole do spraw orzekania o niepetnosprawnosci.

Poinformuj wcze$niej komisj¢ orzecznicza w jaki sposob chcesz otrzymac orzeczenie.



Gdzie szukac¢ wsparcia?
Zrédto: Prawnik - ,,Sze$ciopunkt”

Domy pomocy spolecznej i inne formy pomocy dla os6b z dysfunkcja narzadu wzroku

Artykut powstat z inicjatywy jednej z naszych Czytelniczek. Dzigkujemy za inspiracj¢ i wszystkie
przesytane pomysty. Zawsze staramy si¢ odpowiada¢ na pytania Czytelnikow 1 wyjasniac przepisy
w mozliwie prosty i praktyczny sposob.

W Polsce istnieje kilka form wsparcia dla oséb, ktore, z powodu wieku, choroby lub
niepetnosprawnosci, potrzebuja pomocy w codziennym zyciu — od pomocy w miejscu zamieszkania
po opieke calodobowa. Jednym z takich rozwigzan sag domy pomocy spotecznej. Nie jest to jednak
jedyna dostgpna forma pomocy. Warto wiedzie¢, jakie sg zasady ich dziatania oraz jakie inne
instytucje moga wspierac¢ osoby niewidome i stabowidzace.

Czym jest dom pomocy spolecznej?

Zasady funkcjonowania doméw pomocy spolecznej okresla ustawa z dnia 12 marca 2004 r.

0 pomocy spotecznej (Dz.U. z pdzn. zm.). Zgodnie z art. 54 ust. 1 tej ustawy:

,Osobie wymagajacej catodobowej opieki z powodu wieku, choroby lub niepetnosprawnosci,
niemogacej samodzielnie funkcjonowaé w codziennym zyciu, ktorej nie mozna zapewnic
niezbednej pomocy w formie ustug opiekunczych, przystuguje prawo do umieszczenia w domu
pomocy spotecznej”.

Dom pomocy spotecznej, w skrocie DPS, to placowka zapewniajaca catodobowa opieke.
Mieszkancy otrzymujg tam zakwaterowanie, wyzywienie oraz pomoc w codziennym
funkcjonowaniu. Z takiej formy wsparcia korzystaja osoby, ktore ze wzgledu na stan zdrowia lub
sytuacje¢ zyciowa nie sg w stanie samodzielnie prowadzi¢ gospodarstwa domowego.

W Polsce dziata ponad 800 domé6w pomocy spotecznej, ktore oferujg okoto 80 tysiecy miejsc.
Mieszkaja w nich osoby wymagajace stalej opieki z powodu wieku, choroby lub r6znych rodzajow
niepetnosprawnosci. Domy pomocy spotecznej sa przeznaczone dla ro6znych grup mieszkancow.
W przepisach wyrdznia si¢ migdzy innymi domy dla:

0s0b w podesztym wieku

0soOb przewlekle somatycznie chorych

0s6b z niepelnosprawnoscig intelektualng

0s0b z niepelnosprawnoscig fizyczna.

Osoby z powazna dysfunkcja wzroku najczgsciej trafiajg do domow przeznaczonych dla os6b

z niepelnosprawnoscia fizyczng albo dla osob starszych, jesli ich stan zdrowia lub sytuacja zyciowa
wymaga calodobowej opieki.

Jak mozna otrzyma¢ miejsce w domu pomocy spotecznej?

Pierwszym krokiem jest zwykle zlozenie wniosku o skierowanie do domu pomocy spoteczne;.
Whniosek mozna ztozy¢ w osrodku pomocy spotecznej wlasciwym dla miejsca zamieszkania. Moze
to zrobié:

osoba zainteresowana

cztonek rodziny

opiekun prawny

pracownik socjalny — za zgoda zainteresowanej osoby.

Do wniosku zazwyczaj dotacza sie:

dokumenty potwierdzajace wysoko$¢ dochodu, na przyktad decyzje¢ o rencie lub emeryturze
zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia

dokumentacje¢ medyczna

orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci, jesli zostato wydane.

Nastepnie pracownik socjalny przeprowadza wywiad srodowiskowy. Podczas wizyty w miejscu
zamieszkania ocenia sytuacj¢ zdrowotng, mieszkaniowg oraz rodzinng osoby ubiegajacej si¢



o pobyt w DPS. Na podstawie zgromadzonych dokumentéw gmina wydaje decyzje administracyjng
o skierowaniu do domu pomocy spotecznej. W kolejnym kroku wskazywana jest konkretna
placowka.

Czas oczekiwania na miejsce moze by¢ r6zny. W niektorych przypadkach wynosi kilka tygodni,

w innych nawet kilka miesiecy. Zalezy to przede wszystkim od liczby wolnych miejsc w dane;j
placowce.

Koszty pobytu w domu pomocy spolecznej

Wiele 0so6b obawia si¢ kosztéw pobytu w DPS. Zasady odptatnos$ci sa jednak jasno okreslone

w przepisach. Zgodnie z art. 61 ustawy o pomocy spolecznej optate za pobyt ponosza kolejno:
mieszkaniec domu — do wysokosci 70 procent swojego dochodu

malzonek oraz bliscy krewni, na przyktad dzieci — jesli spetniajg okreslone kryteria dochodowe
gmina, z ktdrej osoba zostata skierowana.

W praktyce oznacza to, ze mieszkaniec domu pomocy spotecznej przeznacza na pobyt czgs¢ swojej
renty lub emerytury. Pozostatg cze$¢ kosztow pokrywa samorzad.

Jaka pomoc zapewnia dom pomocy spolecznej?

Standard ustug w domach pomocy spotecznej okresla Rozporzadzenie Ministra Rodziny i Polityki
Spotecznej z dnia 23 sierpnia 2012 r. w sprawie domoéw pomocy spotecznej (Dz.U. 2012 poz. 964
z pdzn. zm.). Rozporzadzenie to okresla minimalne standardy funkcjonowania takich placowek
w catej Polsce. Dzigki temu mieszkancy majg zapewnione odpowiednie warunki zycia i opieki.
Dom pomocy spotecznej powinien zapewni¢ mieszkancom miedzy innymi:

catodobowg opieke oraz pomoc w codziennych czynnos$ciach,

miejsce zamieszkania dostosowane do potrzeb 0sob z niepelnosprawnos$ciami,

wyzywienie oraz $rodki higieny osobistej,

dostep do opieki zdrowotnej 1 pielegniarskie;,

rehabilitacje¢ 1 terapi¢ zajeciowa,

mozliwo$¢ uczestniczenia w zyciu spolecznym 1 kulturalnym,

pomoc w utrzymywaniu kontaktow z rodzing i otoczeniem.

W wielu placowkach prowadzone sg rowniez zajecia aktywizujace, takie jak terapia zajgciowa,
rehabilitacja ruchowa czy trening umiejetnosci spotecznych.

Inne formy wsparcia dla osob z dysfunkcja wzroku

Dom pomocy spotecznej jest przeznaczony dla os6b wymagajacych calodobowej opieki. Warto
jednak pamietaé, ze nie jest to jedyna forma pomocy. Wiele 0sob z niepetnosprawnoscia wzroku
moze korzysta¢ z r6znych form wsparcia w miejscu zamieszkania.

Jedna z nich sg ustugi opiekuncze, ktorych zasady okresla ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy
spolecznej. Zgodnie z art. 50 tej ustawy: ,,Osobom samotnym, ktére z powodu wieku, choroby lub
innych przyczyn wymagaja pomocy innych osob, przystuguja ushugi opiekuncze”.

Uslugi opiekuncze moga obejmowac¢ miedzy innymi:

pomoc w robieniu zakupow

pomoc w przygotowaniu positkow

wsparcie w prowadzeniu gospodarstwa domowego

pomoc w zatatwianiu spraw urzgdowych.

Ustugi te organizuje osrodek pomocy spotecznej. W wielu gminach sg one cze¢$ciowo odptatne,

a wysoko$¢ oplaty zalezy od dochodu osoby korzystajacej z pomocy.

W wielu miejscach dziatajg rowniez srodowiskowe domy samopomocy, warsztaty terapii
zajeciowej oraz organizacje pozarzagdowe wspierajace osoby niewidome i stabowidzace. Oferuja
one rehabilitacj¢ spotecznag, zajecia aktywizujace oraz pomoc w codziennym funkcjonowaniu.
Coraz czg$ciej dostepne sa takze ushugi asystenta osoby z niepelnosprawnos$cia. Asystent moze
pomagaé¢ migdzy innymi w poruszaniu si¢ po miescie, w wizytach u lekarza, w zakupach czy

w zalatwianiu spraw urzedowych. Ustugi asystenckie sg zwykle finansowane ze srodkow



publicznych i realizowane przez samorzady lub organizacje pozarzagdowe. Pomoc ta jest
przyznawana na okres$lony czas i w ustalonej liczbie godzin w miesiacu.

Mieszkania wspomagane i treningowe — wsparcie dla 0osob bardziej samodzielnych

Nie kazda osoba z niepelnosprawnoscig wzroku potrzebuje catodobowej opieki w domu pomocy
spotecznej. Coraz czg$ciej stosowane s3 rozwigzania, ktore pozwalaja zachowaé wigksza
samodzielnos¢, a jednoczesnie zapewniajg potrzebne wsparcie.

Jednym z takich rozwigzan sa mieszkania wspomagane i treningowe. Podstawe prawng ich
funkcjonowania stanowi ustawa z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej. Zgodnie z art. 53 ust.
1 tej ustawy ,,Osobie, ktéra ze wzgledu na trudng sytuacje zyciowa potrzebuje wsparcia

w funkcjonowaniu w codziennym zyciu, ale nie wymaga ustug w zakresie Swiadczonym przez
jednostke¢ catodobowej opieki, moze by¢ przyznany pobyt w mieszkaniu chronionym”.

W przepisach nadal uzywa si¢ okreslenia ,,mieszkanie chronione”. W praktyce coraz czesciej
stosuje si¢ jednak nazwy mieszkanie treningowe oraz mieszkanie wspomagane. Mieszkania
treningowe pomagaja przygotowac si¢ do bardziej samodzielnego zycia. Mieszkania wspomagane
zapewniaja dlugoterminowe wsparcie osobom, ktére potrzebuja pomocy w codziennym
funkcjonowaniu. W takich mieszkaniach osoby z niepelnosprawnos$ciami moga rozwijaé
umiejetnosci potrzebne w codziennym zyciu, na przyktad:

prowadzenie gospodarstwa domowego

zarzadzanie budzetem

korzystanie z transportu publicznego

orientacje w przestrzeni.

Mieszkania wspomagane i treningowe prowadzg najczesciej samorzady, organizacje pozarzagdowe
lub instytucje pomocy spotecznej. Informacji o takiej formie wsparcia mozna szukaé przede
wszystkim w osrodku pomocy spotecznej (OPS) lub w powiatowym centrum pomocy rodzinie
(PCPR).

W Polsce dziala obecnie kilkaset mieszkan chronionych i wspomaganych, cho¢ ich liczba
stopniowo ro$nie. Dostepnos¢ takich miejsc zalezy jednak od regionu i mozliwos$ci lokalnych
samorzadow.

System wsparcia dla 0s6b z niepelnosprawnosciami obejmuje dzi$ rézne formy pomocy. Domy
pomocy spotecznej sa jednym z jego waznych elementow, zwlaszcza dla oséb wymagajacych
calodobowej opieki. Obok nich rozwijane sg takze inne rozwigzania, takie jak ustugi opiekuncze,
wsparcie asystenckie czy mieszkania wspomagane. Dzieki nim wiele osob

z niepetnosprawnos$ciami moze funkcjonowac bardziej samodzielnie i korzysta¢ z pomocy
dostosowanej do swoich potrzeb.

Mamy nadziej¢, ze przedstawione informacje okaza si¢ pomocne i ulatwig odnalezienie
odpowiedniej formy wsparcia.

Rekrutacja do mieszkan treningowych

Zrédto: Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa”

Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa” ogtasza nabdr uzupetniajacy do 2
mieszkan treningowych w nastepujacych lokalizacjach w Warszawie

ul. Ktobucka “B”

dla oso6b z niepetnosprawnoscia intelektualnag,

mieszkanie prowadzone przez Fundacje W strone jutra i Stowarzyszenie Otwarte Drzwi na
zlecenie m.st. Warszawy,

3 wolnhe miejsca,

ul. Oszmianska



dla osdb z niepetnosprawnoscig intelektualng
mieszkanie prowadzone przez Fundacje ,,KOKONOVO” na zlecenie m.st. Warszawy
3-4 wolne miejsca; w zaleznosci od wynikéw wczesniejszego naboru
Termin sktadania zgtoszen:
do 12 czerwca 2026 roku.
Dlaczego warto zgtosic sie?
Mieszkancy otrzymajg pomoc m.in. w:
podniesieniu poziomu samodzielnosci i niezaleznosci,
nauce zycia codziennego,
prowadzeniu budzetu, itd.
Jak dtugo mozesz przebywaé w mieszkaniu?
Szczegotowe informacje znajdziesz w zatgczniku w charakterystyce danego mieszkania.
Jakie sa koszty pobytu w mieszkaniu?
Pobyt w mieszkaniu jest odptatny. Doktadne zasady ustalania odptatnosci okresla Uchwata Nr
XXXI11/1298/2026 Rady m.st. Warszawy z 12 marca 2026 r. w sprawie szczegétowych zasad
ponoszenia odptatnosci za pobyt w mieszkaniach treningowych i wspomaganych na terenie
m.st. Warszawy. Wysokos$¢ odptatnosci znajdziesz w decyzji administracyjnej kierujgcej do
mieszkania. Takg decyzje wydaje Osrodek Pomocy Spoteczne;j.
Mieszkancy ponoszg koszty codziennego funkcjonowania tj. zakupu artykutdéw spozywczych,
srodkéw czystosci, artykutdow higienicznych oraz wydatki wtasne (np. leki, ubrania, bilety
komunikacji miejskiej).
Jak wyglada mieszkanie?
ul. Ktobucka "B"
ul. Oszmianska
Kto moze skorzystac?
Dorosli mieszkancy Warszawy, ktdrzy posiadaja:
orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci lub orzeczenie rownowazne,
Zatgcznik nr 2 do Regulaminu - zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia osoby ubiegajgcej
sie o skierowanie do mieszkania,
Zatgcznik nr 3 do Regulaminu - zaswiadczenie lekarza psychiatry o stanie zdrowia osoby
ubiegajacej sie o skierowanie do mieszkania — wypetniajg osoby, ktére:
posiadajg symbol 02-P,
posiadajg symbol 12-C lub 01-U oraz sg pod opieka lekarza psychiatry,
nie posiadajg orzeczenia lub na ich orzeczeniu nie wskazano symboli 02-P, 12-C, 01-U, a sg
pod opieka lekarza psychiatry.
Jak sie zgtosicé?
wypetnij formularz rekrutacyjny (Zatacznik nr 1 do Regulaminu),
przygotuj kopie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci lub orzeczenia rownowaznego,
przygotuj Zatacznik nr 2 do Regulaminu,
jesli Ciebie dotyczy — przygotuj Zatacznik nr 3 do Regulaminu,
(jesli bedziesz miat trudnosci w uzyskaniu podpisu lekarza psychiatry na Zataczniku nr 3
do Regulaminu, mozesz dostarczy¢ wypetniony dokument na rozmowe z przedstawicielem
podmiotu prowadzgcego mieszkanie),
oczekuj informaciji od pracownika Centrum Ustug Spotecznych ,,.Spoteczna Warszawa” lub od
podmiotu prowadzgcego mieszkanie
Gdzie ztozy¢ dokumenty?
Formularz rekrutacyjny i dokumenty nalezy ztozy¢ do Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna
Warszawa” w dogodnej dla siebie formie:



https://edziennik.mazowieckie.pl/WDU_W/2026/2814/akt.pdf
https://edziennik.mazowieckie.pl/WDU_W/2026/2814/akt.pdf
https://edziennik.mazowieckie.pl/WDU_W/2026/2814/akt.pdf
https://edziennik.mazowieckie.pl/WDU_W/2026/2814/akt.pdf
https://wsparcie.um.warszawa.pl/documents/67381/153626249/Charakterystyka+mieszkania+treningowego_K%C5%82obucka+%28B%29.pdf/327d3fdc-2108-0c8a-b428-da137493f28d?t=1770381465548
https://wsparcie.um.warszawa.pl/documents/67381/153626249/Charakterystyka+mieszkania_Oszmia%C5%84ska.pdf/fa4a0c6b-a74e-16ef-b5f9-f612646125a9?t=1778741232765
https://wsparcie.um.warszawa.pl/documents/67381/148327411/Za%C5%82%C4%85cznik+nr+2+do+Regulaminu.docx/12aa4a41-9201-e3f2-57ac-060a016ff45c?t=1762954640666
https://wsparcie.um.warszawa.pl/documents/67381/148327411/Za%C5%82%C4%85cznik+nr+3+do+Regulaminu.docx/bc071534-c5d5-dd89-d6e4-09dc108b01f2?t=1762954640378
https://wsparcie.um.warszawa.pl/documents/67381/148327411/Za%C5%82%C4%85cznik+nr+1+do+Regulaminu.docx/569ce722-cc3e-3fe2-a22d-1492d0ab8657?t=1762954641022
https://wsparcie.um.warszawa.pl/documents/67381/148327411/Za%C5%82%C4%85cznik+nr+2+do+Regulaminu.docx/12aa4a41-9201-e3f2-57ac-060a016ff45c?t=1762954640666
https://wsparcie.um.warszawa.pl/documents/67381/148327411/Za%C5%82%C4%85cznik+nr+3+do+Regulaminu.docx/bc071534-c5d5-dd89-d6e4-09dc108b01f2?t=1762954640378

osobiscie: ul. Skaryszewska 3, parter, sekretariat, pokdj 6 (w dni robocze od poniedziatku
do piatku w godzinach 8:00-16:00)

pocztg tradycyjna: ul. Skaryszewska 3, 03-802 Warszawa

e-Doreczenia: AE:PL-17299-32708-IAIRH-25

ePUAP: /CUSWarszawa/SkrytkaESP

Przebieg rekrutaciji:

ztozenie dokumentéw, o ktérych mowa powyzej,

spotkanie i rozmowa z przedstawicielem podmiotu prowadzgcego mieszkanie (spotkanie
odbywa sie w miejscu wskazanym przez podmiot prowadzacy, po wczesniejszym umowieniu),
komisja podejmie decyzje o przyjeciu mieszkanca; o wynikach komisji, mieszkaniec zostanie
poinformowany przez pracownika Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa” lub
podmiot prowadzgcy mieszkanie

Zapraszamy do kontaktu:

W razie pytan lub potrzeby uzyskania dodatkowych informaciji, skontaktuj sie z osoba
odpowiedzialng za organizacje rekrutacji:

kontakt do Centrum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa”:

Pani Ewelina Kuklinska

tel. 22 277 49 96 e-mail: ekuklinska@um.warszawa.pl

Jesli masz pytania dotyczace samego mieszkania, pobytu w nim czy tez formy
wsparcia, to skontaktuj sie z przedstawicielem podmiotu prowadzacego dane
mieszkanie. Dane kontaktowe znajdziesz w charakterystyce mieszkania (w zataczniku)
na koncu tego artykutu.



mailto:ekuklinska@um.warszawa.pl

Z Zycia Stowarzyszenia

Teczowe wsparcie

Olga Zgrzebska

Dnia 6.05.2026 wybraliSmy sie na wycieczke do Centrum Pienigdza NBP im. Stawomira S.
Skrzypka w Warszawie. Wyjscie miato na celu edukacje ekonomiczng i historyczna poprzez
interaktywne poznawanie dziejéw pienigdza, funkcji banku centralnego oraz zasad

funkcjonowania gospodarki.

W ramach wizyty uczestnicy poznali proces produkciji pieniedzy, bezpieczne zabezpieczenia, a
takze historie walut od starozytnosci do cyfrowych ptatnosci. Wycieczke zaliczamy do
wyjatkowo udanych.




Zapraszamy na krélewski pojedynek gigantéw renesansu
LEONARDO vs MICHAL ANIOL
Marzena Czupryjak - Mieczkowska

Przygoda zaczyna sie w 1503 roku we Florencji gdzie obaj mistrzowie mieli stworzy¢
konkurencyjne malowidta.

Krok po kroku moglismy towarzyszy¢ im w procesie twérczym, przygladacé sie jak powstajg
najwieksze, najbardziej znane dzieta sztuki.

Precyzja, idealna forma, rozmach, nauka, militaria, nowe techniki.

Trudno sie zdecydowac kto jest lepszy

Leonardo czy Michat Aniot ?

Sami sprawdzcie i zagtosujcie !!
Mitych artystycznych przezyc.

KROLEWSKA BITwa
BATTLE ROYALFE
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Zrobilismy dzis sobie szybki wypad na tono natury i wyszliSmy pospacerowac po Parku
Moczydto W drodze powrotnej nie mogto sie obyé bez przystanku na lody. Smietankowe,
mascarpone z malinka, czekoladowe, sorbet truskawkowy - kazdy znalazt cos dla siebie.
Taki relaks na swiezym powietrzu to my lubimy.

Olga Zgrzebska




ZDROWIE

Czy skolioza boli?

Zrédlo: Niepelnosprawni.pl

Skolioza nie zawsze daje oczywiste objawy. Wbrew powszechnemu przekonaniu nie
kazda skolioza boli — szczegolnie na wczesnym etapie rozwoju. To wlasnie sprawia, ze
cze¢sto bywa wykrywana zbyt pozno, gdy zmiany sa juz bardziej zaawansowane.
-Skolioza w wieku dziecigcym i mlodzienczym najczesciej nie powoduje dolegliwosci
bolowych, a jej gtownym objawem jest deformacja tutowia. B6l zwykle pojawia si¢ dopiero z
uplywem czasu. U wielu pacjentéw pierwsze dolegliwosci bolowe wystepuja okoto 30—40.
roku zycia, natomiast w kolejnych latach moga si¢ one nasila¢ i stawac si¢ bardziej
dokuczliwe, szczegblnie po 50. roku zycia. Wynika to z postepujacych przecigzen, zaburzone;j
biomechaniki krggostupa oraz zmian zwyrodnieniowych — wyjasnia dr n.med. Tomasz
Potaczek, chirurg kregostupa.

Czesto popelnianym btedem jest mylenie dwoch pojeé: postawy skoliotycznej i skoliozy.
Postawa skoliotyczna jest widoczna gotym okiem — objawia si¢ np. nierdwnym ustawieniem
topatek czy barkow. Skolioze natomiast rozpoznaje si¢ na podstawie badania radiologicznego
(RTG), mierzac kat skrzywienia metodg Cobba. O skoliozie méwimy wtedy, gdy kat
skrzywienia mierzony metodg Cobba wynosi co najmniej 10 stopni.

Leczenie skoliozy

Objawy oraz metody leczenia skoliozy zalezg przede wszystkim od wielkosci

skrzywienia. Przy warto$ciach do 20-30 stopni w skali Cobba moga wystepowac takie
objawy jak asymetria topatek i barkow, widoczny niewielki garb zebrowy lub wat ledzwiowy
w czasie badania w sktonie do przodu — tzw. test Adamsa. Na tym etapie skolioza najczesciej
nie powoduje bolu. U dzieci w fazie wzrostu skutecznym leczeniem jest stosowanie gorsetu
do leczenia skolioz.

Wraz ze wzrostem kata skrzywienia — powyzej 40-50 stopni — dochodzi do wigkszej rotacji
kregdw, a deformacja zaczyna wptywac na codzienne funkcjonowanie. To wlasnie wtedy
czesciej pojawiajg si¢ dolegliwosci bolowe. W bardziej zaawansowanych przypadkach moga



wystapi¢ takze problemy z oddychaniem, ktore wynikaja z deformacji klatki piersiowej. W
takich sytuacjach rozwaza si¢ leczenie operacyjne.

-Operacje skoliozy przeprowadzamy, jesli kat skrzywienia, mierzony metoda Cobba,
przekracza okolo 45-50 stopni. Skrzywienia o takim nasileniu nie ulegaja zatrzymaniu po
zakonczeniu wzrostu. Deformacja postepuje dalej, poglebiajac deformacje tutowia, a w zyciu
dorostym prowadzi rowniez do pojawienia si¢ dolegliwosci bolowych. W zaawansowanych
przypadkach skrzywienie moze wplywac na pogorszenie wydolno$ci oddechowej — podkresla
dr Tomasz Potaczek.

Najczesciej stosowang metoda chirurgiczng jest korekcja deformacji 1 wielopoziomowa
stabilizacja krggostupa. Zabieg polega na wyprostowaniu skrzywionego odcinka oraz jego
usztywnieniu przy uzyciu specjalnych implantow: pretow, srub i ewentualnych tacznikow
pretow.

-W leczeniu operacyjnym skoliozy podstawowa metodg jest korekcja deformacji 1 stabilizacja
kregostupa. Zakres zabiegu zalezy od dtugosci skrzywienia oraz rodzaju deformacji. W
praktyce oznacza to, ze operacja moze obejmowac od kilku do nawet kilkunastu kregéow — od
5-6 do nawet 12. Im bardziej rozlegle skrzywienie, tym wiekszy odcinek kregostupa wymaga
stabilizacji. Zabieg polega na usuni¢ciu deformacji przy uzyciu implantéw. Do trzonéw
kregobw wprowadza si¢ §ruby, ktore nastgpnie taczy sie z odpowiednio wyprofilowanymi
pretami. Dzigki temu mozliwe jest stopniowe prostowanie kregostupa, nadanie mu
prawidlowego ksztattu oraz przywrocenie wlasciwych krzywizn w ptaszczyznie bocznej —
wyjasnia dr Potaczek.

Zycie po operacji skoliozy

Wielu pacjentéw po operacji odczuwa znaczaca poprawe jakosci zycia. Zmniejszajg si¢
dolegliwosci bolowe, poprawiajg si¢ postawa oraz ogdlna sprawno$¢ organizmu. Nawet po
rozlegtych zabiegach, takich jak stabilizacje wielopoziomowe, mozliwy jest powrdt do
aktywnos$ci — cho¢ czasem z pewnymi ograniczeniami.

-W operowanym odcinku kregostup pozostaje usztywniony, co czesto budzi obawy
pacjentow. Warto jednak podkresli¢, ze w przypadku skoliozy obszar objety skrzywieniem
juz wczesniej charakteryzuje si¢ ograniczong ruchomoscia. Wynika to z rotacji kregéw oraz
zmian zwyrodnieniowych w obrgbie stawow migdzykregowych, ktore zaburzajg naturalng
biomechanike tego odcinka. W praktyce oznacza to, ze usztywnienie krggostupa podczas
operacji w duzej mierze obejmuje segment, ktory i tak nie funkcjonowat prawidtowo pod
wzgledem ruchowym — wyjasnia doktor Tomasz Potaczek.

-Pacjenci po operacji skoliozy, mimo stabilizacji kregostupa, moga wroci¢ do wigkszosci
codziennych aktywnosci, a takze moga uprawia¢ wiele dyscyplin sportowych. Pewne
ograniczenia mogg dotyczy¢ sportdéw wymagajacych duzej elastycznosci i zakresu ruchu,
takich jak gimnastyka czy akrobatyka. Duza cze$¢ pacjentow wraca do aktywnosci na
wysokim poziomie, uprawiajac np. pitke nozna, siatkdéwke czy wspinaczke gorska — dodaje
doktor.

Czy operacja to jedyne rozwiazanie?

W wigkszosci przypadkow skolioze mozna skutecznie leczy¢ metodami zachowawczymi.
Duza role odgrywa fizjoterapia, ktora pomaga hamowac postep choroby 1 poprawiac postawe.
Operacja jest zalecana wtedy, gdy inne metody leczenia okazuja si¢ niewystarczajace i gdy
skrzywienie osigga zaawansowany stopien, tzn. przekracza 45 stopni.



Interakcje lekow z ziotami
Agata Sierota, zrodlo: ,,Sze$ciopunkt”

Czgsto mozna spotkac si¢ z opiniami, wedtug ktorych preparaty roslinne, tzw.
fitofarmaceutyki, ze wzgledu na swojg naturalno$§¢ moga stanowi¢ bezpieczng alternatywe dla
konwencjonalnej farmakoterapii lub tez by¢ jej uzupetieniem. W zwigzku z tym, czestym
zjawiskiem staje si¢ samoleczenie preparatami ziolowymi oraz ich dotgczanie do wczesniej
przepisanych lekow, bez konsultacji z lekarzem. Moze to doprowadzi¢ do niepozadanych
interakcji 1 powaznych probleméw ze zdrowiem.

Leki ziotowe a tzw. herbatki lecznicze

Wiele ziotowych preparatow zostato doktadnie przebadanych i jesli nie stosujemy lekow
konwencjonalnych, mozemy z nich bezpiecznie i skutecznie korzysta¢. Niebezpieczenstwa
interakcji ziot z przyjmowanymi lekami dotycza ziotowych preparatow leczniczych, a nie
popularnych herbatek, ktore mozemy kupi¢ w supermarketach czy w aptekach. Herbatki
mozna spozywac codziennie, poniewaz ilo$¢ substancji aktywnych jest w nich na tyle
znikoma, ze picie jednej szklanki danego naparu dziennie nie spowoduje interakcji

z zazywanymi przez nas lekami.

Dlaczego pojawiajg si¢ interakcje?

Czynnikami leczacymi w preparatach ziolowych sg substancje chemiczne bardzo podobne

w budowie i mechanizmach dziatania do tych spotykanych w lekach konwencjonalnych.
Czgsto zdarza si¢, ze pojedynczy sktadnik zielarski zawiera nawet kilka takich substancji.
Zatem wlaczenie preparatu ziotowego moze dawac nieoczekiwany efekt i znaczaco zwigkszaé
ryzyko niebezpiecznych interakcji. Dotyczy to migdzy innymi farmakoterapii zaburzen
psychicznych, ale nie tylko.

Gorsze wchlanianie lekow

Trzeba pamigtaé, ze niektore ziota, np. wehodzace w sktad preparatow typu blonnik oraz ziota
przeczyszczajace, moga poprzez swoje wiasciwosci wptywaé na wchtanianie zazywanych
lekéw. Stosowanie np. liscia senesu, kory kruszyny wptywa, szczegolnie w przypadku lekow
o przedtuzonym dziataniu, przyspieszajac wchtanianie i skracajac ich efekt. Z kolei preparaty
btonnikowe hamujg wchianianie lekéw, trzeba wiec zachowac¢ okoto dwugodzinny odstep
miegdzy ich zazyciem, a lekami zapisanymi przez lekarza.

Ziola a leki przeciwdepresyjne

Wiele osob przyjmuje preparaty antydepresyjne. Bywa, szczegolnie przy przewlektej depres;i,
gdy efekty leczenia wydajg sie niewystarczajace, ze pacjenci wspomagaja si¢ lekami
ziotlowymi, co moze doprowadzi¢ do niekorzystnych efektow. Jest to zwlaszcza
niebezpieczne, gdy chory z depresja dodatkowo przyjmuje leki przeciwzakrzepowe.
Antydepresanty zwiekszaja ryzyko krwawien w organizmie. Wzrasta ono, gdy pacjent
réwnoczesnie otrzymuje leki przeciwzakrzepowe o podobnych skutkach ubocznych. Szereg
710t moze nasila¢ dziatanie lekéw przeciwzakrzepowych, co dodatkowo zwigksza ryzyko
krwawien. Naleza do nich m.in.: kasztanowiec zwyczajny, korzen zen-szenia, jezowka
purpurowa, wiesiotek dwuletni, imbir lekarski, czosnek, mitorzab japonski, a takze —
popularny dziurawiec.



Uwaga na dziurawiec!

Wyciag z dziurawca, przy przyjmowaniu lekow antydepresyjnych, jest absolutnie
niewskazany. Poza ryzykiem wystgpienia zespolu serotoninowego (m.in. nadpobudliwos¢,
bole glowy), ma on zdolno$¢ do wzbudzania dziatania enzymdéw watrobowych, co moze
skutkowa¢ spadkiem st¢zenia lekow, a co za tym idzie — ich skuteczno$ci. Dziurawiec jest
jednym z czgsciej stosowanych ziot. Wigze si¢ to z jego wszechstronnym dzialaniem, m.in.
usuwa wzdegcia, pomaga w zatruciach pokarmowych. Oprocz niekorzystnych interakcji

z antydepresantami, moze on takze oslabia¢ dziatanie lekow:

— przeciwzakrzepowych (gtoéwnie warfaryny, acenokumarolu, ale takze kwasu
acetylosalicylowego, czyli popularnej aspiryny),

—nasercowych (np. digoksyny),

— immunosupresyjnych (zalecanych po wykonaniu przeszczepdw serca czy nerki, np.
cyklosporyna, takrolimus),

— przeciwpadaczkowych i przeciwnowotworowych,

— przyjmowanych w leczeniu astmy (np. teofilina),

— hormonalnych: estradiol, etynyloestadriol, progesteron, medroksyprogesteron, stosowanych
w hormonalnej terapii zastgpczej oraz antykoncepcji (efektem moga by¢ krwawienia
miedzymiesigczkowe, ale takze nieplanowana cigza),

— przeciwwirusowych, w tym antyretrowirusowych, stosowanych u pacjentéw zakazonych
wirusem HIV.

Czy krople walerianowe sg bezpieczne?

Oprocz lekéw antydepresyjnych, wiele osob przyjmuje leki przeciwlgkowe 1 nasenne.
Tymczasem substancjg czynng popularnych kropli walerianowych jest kozlek lekarski.
Wyciag z tego ziola uwazany jest za bezpieczny, jednak moze nasila¢ dziatanie syntetycznych
lekow przeciwdrgawkowych, uspokajajacych, jak barbiturany, fenobarbital (Luminal) oraz
przeciwlgkowych i nasennych: arplazolam (Xanax), diazepan (Relanium), zwigkszajac tym
samym ryzyko dziatan niepozadanych.

Aloes — dobry na wszystko?

Sok z aloesu leczy trudno gojace si¢ rany, poprawia odpornos¢, obniza poziom cukru we krwi,
dziata przeczyszczajaco i1 zotciopednie, przeciwzapalnie 1 przeciwbolowo, regenerujaco na
wlosy 1 fagodzaco na skore. Jednak poprzez silnie przeczyszczajace dziatanie moze utrudniaé
wchtanianie lekow oraz powodowac skurcze, a nawet krwawienia.

Aloes nie jest polecany osobom z czynnymi chorobami uktadu pokarmowego i moczowego
(zapaleniem watroby, niewydolno$cig nerek i1 ostrym zapaleniem pecherza moczowego,
czynng chorobg wrzodowa zotadka i dwunastnicy, zapaleniem wyrostka robaczkowego) oraz
osobom po zabiegach chirurgicznych 1 kobietom w cigzy (ryzyko poronienia). Aloes wchodzi
w interakcje z lekami:

—nasercowymi (digoksyna, metylodigoksyna),

— przeciwarytmicznymi (werapamil),

— moczopg¢dnymi (furosemid, hydrochlorotiazyd),

— kortykosteroidami (predonizolon, beklometazon).

Rumianek pospolity

Wyciag z rumianku ma dzialanie m.in. przeciwzapalne, odkazajace, rozkurczowe,
przeciwwzdeciowe, lekko nasenne, uspokajajace, silnie przeciwalergiczne. Rumianek
poprawia tez trawienie, a stosowany zewng¢trznie tagodzi stany zapalne skory oraz oczu.
Wyciag z rumianku zaburza dzialanie lekow przeciwzakrzepowych (warfaryna), moze tez



niekorzystnie potggowac dziatanie lekéw: uspokajajacych (zolpid), nasennych (fenobarbital),
przeciwlekowych (buspiron) i przeciwdepresyjnych (doksepina).

Czosnek pospolity

Czosnek jest naturalnym antybiotykiem, hamuje rozwoj bakterii, zwalcza infekcje. Ma
wlasciwosci przeciwzakrzepowe, poprawia trawienie, niszczy pasozyty jelit, obniza ci$nienie
krwi i poziom cholesterolu. Moze jednak wywota¢ niekorzystne interakcje z lekami

o podobnym dzialaniu:

— przeciwzakrzepowymi (kwas acetylosalicylowy, acenokumarol, warfaryna) — ryzyko
krwawien,

— przeciwwirusowymi (sankwinar) — obniza stezenie i dziatanie leku,

— przeciwbolowymi 1 przeciwgoraczkowymi zawierajacymi paracetamol — zmienia dziatanie
lekéw, wzrasta ryzyko uszkodzenia watroby,

— przeciwcukrzycowymi (insulina, metronizadol) — moze znaczaco zmniejszac ilos¢ glukozy
we krwi i prowadzi¢ do hipoglikemii.

Imbir lekarski

Wyciag z imbiru ma silne wlasciwosci przeciwbdlowe i przeciwzapalne, dziata
przeciwwymiotnie, wspomaga trawienie, obniza poziom cukru we krwi, tagodzi bole
miesigczkowe, rozgrzewa i leczy przezigbienie. Stosowany jest w przezigbieniach,
zapaleniach stawow, cukrzycy.

Imbir jako przyprawa, wyciag i suplement wchodzi w interakcje z lekami:

— przeciwzakrzepowymi (warfaryna) — po przekroczeniu dobowej dawki imbiru (4 g)
dochodzi do zaburzenia krzepnigcia, a to moze prowadzi¢ do krwawien,

— przeciwcukrzycowymi (insulina, metformina, akarboza) — moze nasila¢ hipoglikemig,
— suplementy z zelazem — zmniejsza jego wchlanianie.

Zakonczenie

Mozna bezpiecznie pi¢ codziennie tzw. ziotowe herbatki z torebek. Jednak decydujac si¢ na
terapi¢ lekami ziolowymi, koniecznie skonsultuj si¢ z lekarzem prowadzacym, ktory
wykluczy reakcje niepozadane z przyjmowanymi juz lekami. Kupu;j tylko sprawdzone,
przebadane klinicznie preparaty ziolowe, szczegolnie, gdy zawieraja wysokie dawki
terapeutyczne ziok.



CIEKAWOSTKI

Tajemnice miata

Informacje w tym dziale pochodzg ze strony Tajemnice miasta i Wikipedii

Moje Szmulki na Kaweczynskiej. Edycja 2025.

Fot. Monika Karkosza

Od dobrych kilku lat na ul. Kaweczynskiej na warszawskiej Pradze, jak rowniez w bliskim
jej sasiedztwie, w pierwszej potowie grudnia pojawiajg sie kolorowe, wtéczkowe ozdoby

na stupkach i nie tylko. Wdzianka majg wiele autorek i autoréw, dlatego sg tak rozmaite i
zaskakujgce... Tak maty akcent, a budzi jakze pozytywne emocje i cieszy oko. Rekodzieto
jest autorstwem artystéw zrzeszonych w organizacji spotecznej ,,Moje Szmulki”.

W XVIIl wieku tereny te nalezaty do Szmula (Samuela) Jakubowicza Sonnenberga,
zwanego Zbytkowerem, ktory byt kupcem i dostawca, bankierem, faktorem oraz
protegowanym kréla Stanistawa Augusta Poniatowskiego. Zbytkower byt wtascicielem
rzezni, magazynow migsnych, garbarni, tartakow i cegielni. Oprécz tego dzierzawit
karczme, gorzelnie i browary, eksportowat bydto i skory oraz zajmowat sie sptawianiem
Wistg drewna i zboza do Gdanska. Znaczgcych pieniedzy dorobit sie na dostawach dla
carskiego wojska. Na Pradze wybudowat synagoge.

Folwark Zbytkowera — Bojndwek — zostat zniszczony wraz z catg okolicg w roku 1794
podczas Rzezi Pragi, i ponownie w roku 1831, podczas bitwy o Olszynke Grochowskg. W
1834 roku wnuk Judyty Jakubowiczowej i Zbytkowera, Stanistaw Flatau, sprzedat
Szmulowizne rodzinie von Bruhlow. W drugiej potowie XIX wieku tereny te zostaty
rozparcelowane. Wtedy wytyczono potozonag w poblizy Kaweczynskiej ulice Folwarczna,



ktéra dochodzita wtedy do linii torow Kolei Warszawsko-Petersburskiej. Nazwa tej ulicy
wywodzi sie od

rozparcelowanego folwarku.

W 1889 roku ul. Kaweczynska zostata przytgczona, wraz z catg Szmulowizng, do
Warszawy.

Zanim powstata Trasa W-Z

Czyli... arkady wiaduktu Pancera w Warszawie, ktory potgczyt plac Zamkowy z
wybrzezem Wisty

Fotografia archiwalna, wykonana przed 1915 r. (domena publiczna)

W latach 1844-1846 wybudowano wiadukt do planowanego mostu statego przez Wiste.
Wiadukt ten nazwano Nowym Zjazdem, a zwyczajowo byt nazywany wiaduktem Pancera
(od nazwiska jego projektanta Feliksa Pancera). Ulica biegnaca ku wiaduktowi, ktéry byt
potozony w ciggu komunikacyjnym obecnej Trasy W-Z, odchodzita od Placu Zamkowego,
miedzy patacem Pod Blachg a kosciotem sw. Anny (przed wybudowaniem ulicy
wyburzono m.in. zabytkowy kosciét i klasztor Bernardynek z pierwszej potowy XVII
wieku, stojace przy Placu Zamkowym). W tym samym miejscu odchodzity z Placu
Zamkowego mniejsze uliczki, m.in. Zrédtowa i Maryensztadt. Murowana estakada
wiaduktu zostata wbudowana w poszerzong ulice Grodzka, a dalej szta nasypem
ziemnym. Nasyp ten obnizat sie ku Wisle i tuz przed nig zakrecat w prawo, umozliwiajgc
zjazd ,Slimakiem” do ul. Dobre;j.

W roku1944 Niemcy wysadzili w powietrze Wiadukt Pancera i spalili lub zburzyli prawie
wszystkie budynki przy ulicy (2, 3, 4, 5, 61 7). Ich pozostatosci zostaty rozebrane przy
realizacji projektu budowy osiedla Mariensztat w 1949 roku.

Pozostatosci wiaduktu rozebrano w trakcie budowy trasy W-Z, w zwigzku z budowa
tunelu Trasy i mostu Slasko-Dabrowskiego (konieczno$é obnizenia dojazdu do
budowanego tunelu). Rozbidrka rozpoczeta sie w styczniu 1948 i zakohczyta w lutym
tego samego roku. Zostata przeprowadzona przez Przedsiebiorstwo Budowlane ,,Beton-
Stal”, odpowiadajgce za budowe zachodniego odcinka Trasy W-Z. Obok rozebranego
wiaduktu wytyczono ul. Nowy Zjazd.

Ocalatym elementem wiaduktu jest wykonana z zelaza tablica, upamietniajgca jego
budowe. Znajduje sie na niej napis w jezykach rosyjskim i polskim.

"Warszawa da sie lubic,
Warszawa da sie lubié,

tu szczescie mozna znalezé,
tutaj serce mozna zgubic."

Te stowa to refren popularnej piosenki, ktérg spopularyzowali Maciej Kolesnik (1925-
1991) oraz Adolf Dymsza (1900-1975). Utwoér pochodzi z 1959 roku; muzyke
skomponowat Jerzy Wasowski (1913-1984), a stowa napisat Bronistaw Brok (wtasciwie
Bronistaw Kaufman (1906-1975). Adolf Dymsza wykonywat jg w filmie ,,Cafe pod Minogg”



(rez. Bronistaw Brok), ktéry powstat na podstawie ksigzki Stefana ,Wiecha”
Wiecheckiego (1896-1979), piewcy gwary warszawskiej.

Na fotografii Trasa W-Z w Warszawie, lata 1967-1968... Widok z Placu Zamkowego w
kierunku warszawskiej Pragi. Na jezdni autobus Jelcz 272 MEX linii "F pospieszny",
tramwaj Konstal 13N linii 30 i Konstal N linii 34 oraz samochody Star 21, Fiat 600,
Warszawa 223, Syrena 103 i Nysa 522. W tle z lewej Patac Pod Blacha.

‘Warszawa. Arkady Nowego-Zjazdu.

Fot. Grazyna Rutowska / NAC
Opracowano na podstawie haset Wikipedii ("Wiadukt Pancera w Warszawie", "Ulica
Nowy Zjazd w Warszawie").

Trasa W-Z (Trasa Wschéd-Zachéd) — pierwsza wieksza inwestycja komunikacyjna po
drugiej wojnie swiatowej w Warszawie, zbudowana w latach 1947-1949; oddana do
uzytku 22 lipca 1949 roku, w Narodowe Swieto Odrodzenia Polski. Przez wiele lat oprécz
taczenia dzielnic Warszawy, petnita takze role waznej drogi tranzytowej przez miasto.
Charakterystycznym elementem Trasy W-Z jest jej tunel pod Krakowskim
Przedmiesciem, ul. Senatorska i Miodowa.

Trasa W-Z zbudowana zostata w miejscu dawnych przepraw przez Wiste i ciggow ulic
taczacych Prage, Srédmiescie i Wole. Poprowadzenie jej przez tunel byto nowatorskim
rozwigzaniem urbanistycznym - znacznie odciazyto plac Zamkowy i ulice w sasiedztwie
Starego Miasta (przed wojng caty ruch z mostu Kierbedzia kierowat sie na Krakowskie
Przedmiescie i Miodowag).

Trasa W-Z jest jednym z czterech warszawskich szlakow trakcji tramwajowej o przebiegu
wschod-zachdéd. W godzinach szczytu tramwaje w kazdg strone (5 linii tramwajowych)
kursuja tedy co ok. 1,5 minuty, a liczac je tacznie z autobusami (2 linie) — co minute.

Otwarcie Trasy W-Z w Warszawie, 22 lipca 1949 roku
Fot. NAC
Koloryzacja: Tajemnice Warszawy

Wraz z koncowymi pracami nad Trasg W-Z na plac Zamkowy 12 lipca 1949 roku
powrdcita kolumna Zygmunta Il Wazy. Odcinek wschodni trasy (od ul. Radzyminskiej do
Mariensztatu) zbudowato Przedsiebiorstwo Budowy Mostéw i Konstrukcji Stalowych



»Mostostal”, natomiast zachodni (od Mariensztatu do ul. Wolskiej) — Panstwowe
Przedsiebiorstwo Budowlane ,,Betonstal”.

Przy budowie byto zatrudnionych ok. 4 tys. oséb. Wykorzystywano prace niemieckich
jencéw wojennych, ale gtdwna site robocza stanowili robotnicy z Mostostalu,
odpowiedzialni za konstrukcje stalowe (m.in. most Slasko-Dabrowski) oraz mtodziez ze
Stuzby Polsce, zaangazowana w prace ziemne i porzadkowe.

Budowa byta jednym z pierwszych wielkich projektéw powojennej Warszawy i odbywata
sie w rekordowym tempie 22 miesiecy

Budowana trasa stata sie atrakcja turystyczng.
Oddanie do uzytku Trasy W-Z i Mariensztatu nastgpito 22 lipca 1949 roku. Przed

potudniem odbyt sie pochdd osdb zaangazowanych w budowe przez most i tunel, a
wieczorem zabawa taneczna na rynku Mariensztackim.

Zabytkowy tramwaj "piecédziesigtka"

jedzie ze Starego Miasta w kierunku warszawskiej Pragi
Fot. Sandra Oracka, Zrédto informacji: Tramwaje Warszawskie.

"50" to historyczna linia tramwajowa specjalna, ktdra kursowata z Placu Teatralnego,
ulica Moliera, Trebacka, Krakowskim Przedmiesciem, Nowym Swiatem, placem Trzech
Krzyzy, Ksigzeca, Czerniakowska na Plac Bernardynski. Linie uruchomiono 1 sierpnia
1937 roku w wyniku zmiany oznaczenia linii tramwajowej "Czerniakow". Pézniej, 8
wrzesnia 1939 roku, linia zostata zlikwidowana ze wzgledu na wybuch drugiej wojny
Swiatowej.



W pazdzierniku 2025 roku, z okazji 50-lecia kultowych tramwajéw typu 105N
(popularnych ,stopiatek”) oraz zakoriczenia stuzby wagonéw typu K (,,berlinek”), na
trase wyjechata zabytkowa linia nr 50.

W 2025 roku Tramwaje Warszawskie obchodzity podwdéjng rocznice. W 1975 roku, czyli
50 lat temu, na stoteczne tory wyjechaty po raz pierwszy kultowe wagony 105N, znane
wszystkim jako ,stopiagtki”. Jednoczesnie mineto pot wieku od momentu, gdy zakonczyty
swojg stuzbe stynne

»Berlinki” —tramwaje, ktdre od 1945 roku przez trzy dekady wozity mieszkancow
Warszawy po odbudowujgcym sie miescie.

Mieszkamy na Pradze Potnoc

Z cyklu ‘Praga w popkulturze’.

Od kilku tygodni niemata czes$¢ Polski zyje polska edycja $wiatowego hitu Netflixa ‘Love
is Blind’. W ramach tego programu wytaniajg sie pary, ktére sie sobie oswiadczajg bez
widzenia sie, nhastepnie jadg na wakacje, a nastepnie wracajg do Polski, gdzie maja
pomieszka¢ razem kilka tygodni przed slubem.

| tu wtasnie na scene wkracza Praga. Otéz w tej edycji pary mieszkajg na Pradze, w
kompleksie mieszkaniowo-biurowym Bohema na terenie dawnych fabryk mydet,
kosmetykow. Widzimy wiec podczas programoéw bardzo duzo ujec tego kompleksu, z
wewnatrz oraz na zewnatrz. Przy okazji uje¢ z drona widzimy tez niemato praskiej
zabudowy znajdujacej sie w poblizu Bohemy. Jako ze edycje tego programu z réznych



krajéw sg bardzo popularne wsrdd subskrybentéw Netflixa na catym swiecie, to na
pewno obrazki z Bohemy i okolic zobaczy wiele widzow nie tylko z Polski.

Budowa Marszatkowskiej Dzielnicy Mieszkaniowej (MDM), lata 1950-
1951.

Rozpoznajecie to miejsce?
Fot. NAC, Koloryzacja: Tajemnice Warszwa

Marszatkowska Dzielnica Mieszkaniowa (MDM) to socrealistyczny wielki zespot
mieszkaniowy w Srédmiesciu Warszawy, wzniesiony w latach 1950-1952, wedtug
projektu zespotu architektow pod kierunkiem Jézefa Sigalina (1950-1951) i Stanistawa
Jankowskiego (1951-1952). W 2015 roku wpisany do rejestru zabytkow.

Gdy w 1949 roku sukcesem zakonczyta sie budowa warszawskiej trasy W-Z, wtadze
zamierzaty stworzy¢ w stolicy sztandarowa inwestycje w rodzaju moskiewskiej ulicy
Gorkiego lub wschodnioberlinskiej Stalinallee. Zdecydowano sie poszerzyc¢ ulice
Marszatkowska przez wyburzenie zabudowy po stronie zachodniej na odcinku od ulicy
Krélewskiej do Koszykowej. Dalszego poszerzania na odcinku miedzy placami



Konstytucji i Unii Lubelskiej zaniechano, zachowujgc przedwojenng szerokosé ulicy ze
wzgledu na wartos¢ uksztattowania placu Zbawiciela oraz stosunkowo licznie
zachowanych kamienic. Twércy MDM utrzymali tym samym niekorzystng sytuacje
przestrzenng kosciota Najswietszego Zbawiciela, odsunietego na prawo od osi ulicy
Marszatkowskiej; w jednym z projektéw Jan Knothe postulowat rozebranie wiez Swiatyni.

Zaniechanie poszerzenia Marszatkowskiej w kierunku potudniowym zostato
zrekompensowane budowag nowej ulicy — Warynskiego. Takze na odcinku waskiej
Marszatkowskiej powstaty budynki w tym samym stylu az do ul. Emila Zoli — wsréd
zachowanych kamienic. Wtedy tez wyznaczono przebieg przysztej Trasy Lazienkowskiej
(proj. Jozef Sigalin) zachowujac rezerwe nazwang pozniej al. Armii Ludowe;.

W rejonie ulic Koszykowej i Pieknej miat powstac plac stanowigcy miejsce zakonczenia
pochodéw pierwszomajowych. Poniewaz budowa licznych budynkéw dla ministerstw i
centralnych zarzadow spotykata sie z niechecig warszawiakéw, nowej inwestycji nadano
nazwe Marszatkowskiej Dzielnicy Mieszkaniowej, by podkresli¢ jej przeznaczenie. Teren
objety projektem rozciggat sie wzdtuz ulicy Marszatkowskiej od ulicy Wilczej, do placu
Unii Lubelskiej. Projektowanie powierzono doswiadczonemu zespotowi projektantow
trasy W-Z. Inwestycji nadano rozgtos pod hastem ,,lud wejdzie do Srédmiescia”.

Budowa MDM rozpoczeta sie 1 sierpnia 1950 roku. Oddano jg do uzytku 22 lipca 1952
roku. Pierwsi lokatorzy wprowadzili sie do mieszkan w budynku 6B znacznie wczesnie;j,
21 lipca 1951 roku, tj. po 9 miesigcach budowy.

Do MDM zalicza sie tez MDM lll, czyli osiedle Latawiec wybudowane w latach 1953-1955
projektu Eleonory Sekreckie;j.

Zespot projektowy:

- Stanistaw Jankowski
- Jan Knothe

- Jozef Sigalin

- Zygmunt Stepinski

Wspétpracownicy: Janusz Btazejowski, Irena Brygiewicz, Tadeusz Brygiewicz, J6zef
Bubicz, Lucyna Burdynska, Leon Debnicki, Jan Gosk, Jan Laube, Arnold Majorek,
Aleksander Markiewicz, Lech Rogowski, Eleonora Sekrecka, Jerzy Stanistawski, Janina
Szulecka, Tadeusz Szulecki, Pinkus Teitelbaum, Kazimierz Tor, Lech Zateski.

W miejscu, w ktérym miat powsta¢ plac nazwany w 1952 roku placem Konstytucji,
zbiegato sie wiele ulic przecinajacych sie pod réznymi kgtami. Zamiast stworzy¢ wezet
komunikacyjny, zdecydowano sie poukrywaé ulice, i tak ulice Sniadeckich i wschodni
odcinek Koszykowej wpuszczono na plac pod przeswitami, zachodni odcinek
Koszykowej potgczono ze wschodnim odcinkiem Pieknej, a zachodni odcinek Pieknej
utknat slepo w podwaérku.



W widoku w strone pétnocna plac zachowywat zwierciadlang symetrie, w widoku w
strone potudniowg wlot ul. Warynskiego psut symetrie i dlatego wzniesiono trzy
kandelabry, ktére miaty porzgdkowac uktad placu.

W sktad Marszatkowskiej Dzielnicy Mieszkaniowej wszedt tez plac Zbawiciela. Miat
zostac przebudowany na regularny zespoét o jednolitej klasycystycznej architekturze.
Przedsiewziecie zrealizowano tylko we fragmentach.

Obowigzujacy w architekturze od 1949 roku realizm socjalistyczny wymagat
monumentalnej skali budowli i ich obfitego wystroju. W parterach budynkéw
zaprojektowano szerokie podcienia oraz lokale ustugowe o czesto nadmiernej
wysokosci. Rozmieszczono dziesigtki rzezb i ptaskorzezb przedstawiajgcych
przedstawicieli przodujgcej klasy robotniczej. Sciany obtozono ptytami piaskowca i
polerowanego granitu. Budynki zwienczono poteznymi gzymsami i attykami.

Projektanci dos¢ swobodnie potraktowali wystrdj architektoniczny budynkéw. Nie
zastosowali form architektury klasycystycznej, lecz ich daleko idgce transpozycje. Mimo
pospiechu budowy i prymitywnych warunkéw uzyskali dobrg jakos¢ roboét
wykornczeniowych.

Projektujgc budynki MDM przy placu Konstytucji ich twoércy nawiazali do architektury
kamienicy Krasinskich (Heurichowskiej) na placu Matachowskiego.

Granit wykorzystany na fasadach budynkow przy placu Konstytucji pochodzi ze zbioréw
nazistowskich Niemiec i zostat odebrany przez wtadze Polski Ludowej celem
przeznaczenia na odbudowe zniszczonej Warszawy zamiast na planowane pomniki
zwyciestwa lll Rzeszy.

Podczas planowania warszawskiego metra w latach 80. XX wieku w centralnym punkcie
placu Konstytucji miata powstac¢ stacja Plac Konstytucji. Z powodu braku funduszy
stacja zostata wykreslona z planéw w 1989 roku (wraz z planowanag stacjg Muranéw).

Budynek przy ul. Koszykowej 34/50 zwiericzony jest dekoracjg rzezbiarskg — sg to
alegorie Muzyki, Sztuk Pieknych i Teatru.

Marszatkowska Dzielnice Mieszkaniowg opiewa piesh masowa ,,MDM” z roku 1953 z
tekstem autorstwa Heleny Kotaczkowskiej oraz muzyka Edwarda Olearczyka.

Socrealistyczne osiedle mieszkaniowe Praga |l zaprojektowane przez Jerzego Gieysztora
i Jerzego Kumelowskiego na warszawskiej Pradze-Pdétnoc bywa okreslane jako ,,praski
MDM”.

W latach 2015-2017 Marszatkowska Dzielnica Mieszkaniowa byta trzykrotnie wpisywana
do rejestru zabytkéw.

W kwietniu 2015 roku ochrona objeto 70 budynkdéw (w tym takze obiekty poza MDM
m.in. skwer batalionu ,,Ruczaj” oraz kompleks Ambasady Rumunii). W uzasadnieniu



wojewodzki konserwator zabytkéw napisat, ze "MDM stanowi znaczgce swiadectwo
minionej epoki, ktére istnieje do dzisiejszego dnia w niemal niezmienionej formie (...)
Posiada wartos¢ historycznag (jako w petni autentyczny dokument epoki komunizmu),
artystyczng (jako reprezentatywna, wielkoprzestrzenna realizacja architektury i
urbanistyki socrealistycznej, zaleznej od wzorcéw radzieckich) oraz naukows (jako
autentyczny przedmiot badan). Jego decyzje uchylito Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa
Narodowego, do ktérego wptynety odwotania wspdolnot mieszkaniowych dziatajacych na
terenie MDM. Ministerstwo zwrdécito m.in. uwage na niejasne kryteria wyznaczenia
granic chronionego obszaru."

Po raz drugi MDM zostat wpisany do rejestru zabytkow w lutym 2016 roku. Decyzje
ponownie uchylito Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego, ktérego watpliwosci
wzbudzity z kolei przyjety zakres ochrony oraz btedy w adresach budynkow.

W marcu 2017 wojewddzki konserwator zabytkéw po raz trzeci wpisat MDM do rejestru
zabytkdéw. Ochrong zostato objetych 66 budynkow.

Zdrowie bardzo wazna rzecz - Majowka po polsku
Autor: Radostaw Nowicki, zrodto: ,,Scze$ciopunkt”

Majowka w Polsce od lat jest czym$ znacznie wigcej niz tylko kilkoma dniami wolnymi od
pracy. To symboliczny moment, ktory wielu osobom wyznacza granice migdzy zimow3a
stagnacjg a wiosennym ozywieniem. Dla wielu osob to pierwszy gteboki oddech po



miesigcach funkcjonowania w skréconym dniu, niedoborze $wiatta i obnizonej energii.

Z poczatkiem maja wraca potrzeba ruchu, spotkan i bycia blizej natury. W tym roku majéwka
budzi podobne emocje, jak dekadg czy dwie temu, ale sposob, w jaki Polacy ja przezywaja,
wyraznie si¢ zmienia. Zmieniajg si¢ kierunki wyjazdow, tempo odpoczynku, a takze to, co
laduje na stotach i grillach. Coraz rzadziej jest to czas przypadkowy i przetadowany
bodZcami, a coraz cze¢$ciej $wiadomie zaplanowany 1 podporzadkowany realnej potrzebie
regeneracji.

Jeszcze kilkana$cie lat temu majowka miata w sobie duzo spontanicznos$ci. Decyzje zapadaty
na kilka dni przed wyjazdem, noclegi bywaly prowizoryczne, a plan ograniczal si¢ do hasta
»gdziekolwiek, byle wyjecha¢”. Liczyt si¢ sam fakt zmiany otoczenia. Dzi§ majowka stala si¢
jednym z najbardziej planowanych momentéw w roku. Rezerwacje dokonywane sg z duzym
wyprzedzeniem. Porownuje si¢ oferty, analizuje koszty i1 czyta opinie. To planowanie nie
wynika tylko i wylacznie z potrzeby kontroli budzetu, a coraz czgsciej jest wyrazem dazenia
do jako$ci. Polacy nie cheg juz tylko zaliczy¢ majowki. Cheg ja przezy¢, zapamigtac i poczud,
ze ten czas miat sens.

Wyrazna jest rowniez zmiana w samej definicji wypoczynku. Coraz rzadziej oznacza on
intensywne zwiedzanie, napi¢ty harmonogram i maksymalizowanie liczby atrakcji. Po
miesigcach pracy w trybie wysokiej produktywnosci wiele oso6b poszukuje przeciwienstwa
codziennego tempa. Majowka staje si¢ wigc przestrzenig zwolnienia a nie przyspieszenia. To
czas, w ktorym mozna pozwoli¢ sobie na brak planu, dluzszy sen, $niadanie bez po$piechu
czy rozmow¢ bez patrzenia na zegarek.

Ta zmiana podejScia znajduje odzwierciedlenie w wyborze kierunkow. Wprawdzie czgs$¢ osob
szuka zagranicznej przygody, ale polskie morze wciaz nie traci na popularnosci. Chociaz
zmienia si¢ sposob jego doswiadczania. Zamiast zattoczonych deptakoéw i pelnych plaz coraz
wigcej osOb wybiera spokojniejsze fragmenty wybrzeza, gdzie mozna spacerowac po lesie,
oddycha¢ powietrzem nasyconym jodem i shucha¢ szumu fal. Maj nad Battykiem zazwyczaj
nie oznacza opalania. To raczej czas dlugich spacerow brzegiem morza, obserwowania
zmiennego nieba i1 czucia chtodnego wiatru na twarzy. Wtedy natura dopiero budzi si¢ do
zycia. Turysta silg rzeczy staje si¢ jej uwaznym obserwatorem, a nie tylko konsumentem
atrakcji.

Podobnie dzieje si¢ w gorach. Majowka przestaje by¢ wyscigiem na szlaku 1 sprawdzianem
kondycji fizycznej. Coraz wigcej osob wybiera krotsze trasy, spacery dolinami i pobyty

w mniejszych miejscowos$ciach, gdzie kontakt z przyroda nie wigze si¢ z presja zdobywania
szczytow. GOory w maju sg postrzegane jako przestrzen regeneracji a nie wyzwania. Cisza,
swieze powietrze 1 mozliwo$¢ zwolnienia tempa okazujg si¢ wazniejsze niz liczba kilometrow
przebytych w ciggu dnia. To czas, w ktérym mozna ustysze¢ wtasne mysli i na nowo zlapac¢
wlasny rytm.

Mazury 1 inne regiony bogate w jeziora stajg si¢ symbolem majowki w duchu slow. To tam
najpetniej realizuje si¢ potrzeba odcigcia si¢ od codziennego pospiechu i miejskiego zgietku.
Domki nad woda, ptywanie kajakiem, pierwsze wiosenne rejsy, siedzenie na pomoscie

o zachodzie stonca 1 wieczory spedzane na tarasie — te obrazy coraz czesciej zastepuja
dynamiczne wojaze zagraniczne. Po miesigcach cyfrowego przecigzenia wiele osob po prostu
chce doswiadczy¢ czegos namacalnego i spokojnego. Dotkna¢ chtodnej wody, ustyszeé $piew
ptakdéw, poczu¢ zapach wilgotnej ziemi. To powrdt do prostych przyjemnosci.

Co ciekawe, rownolegle ro$nie popularno$¢ pozostawania blisko domu. Dla czgéci osob
majowka nie musi oznacza¢ dalekiego wyjazdu. Ogroéd, dziatka czy krotki wypad za miasto
stajg si¢ pelnoprawnymi formami wypoczynku. Wptyw maja na to kwestie finansowe, ale tez
che¢ unikniecia stresu zwigzanego z podr6za. W korkach trudno bowiem o regeneracjg,

a pospiech potrafi zniweczy¢ nawet najlepiej zaplanowany wyjazd. Coraz wigcej osoéb



dochodzi do wniosku, Ze odpoczynek zaczyna si¢ nie od liczby przejechanych kilometrow,
lecz od jako$ci spedzonego czasu.

To wlasnie w przydomowej przestrzeni, czyli na dziatkach 1 w ogrodach realizuje si¢
nieodlaczny element majowki — grillowanie. Grill od lat jest jednym z najbardziej
rozpoznawalnych symboli majowego weekendu. Jednak w Polsce przez dtugi czas kojarzyt
si¢ z ciezkimi potrawami, nadmiarem migsa 1 jedzeniem, po ktérym czesciej czujemy
zmeczenie niz lekko$¢. To jednak zaczyna si¢ zmieniaé. Grill coraz czgsciej przestaje by¢
jednorazowym ekscesem kulinarnym, a zaczyna petnic rolg¢ wspolnego i przemys$lanego
positku. Zmienia si¢ nie tylko to, co trafia na ruszt, ale takze podejscie do samego jedzenia.
Coraz wigcej 0sOb zdaje sobie sprawe, ze majowka to dopiero poczatek sezonu, a nie jego
finat. Organizm, ktory dopiero wychodzi z zimowego trybu oszcz¢dzania energii, nie zawsze
dobrze reaguje na nagly nadmiar ttustych i cigzkostrawnych potraw. Stad rosnace
zainteresowanie 1zejszym, bardziej zrbwnowazonym i opartym na jakos$ci a nie ilosci
grillowaniu. Migso nadal jest w nim obecne, ale przestaje dominowa¢. Zamiast duzych porcji
przetworzonych produktow coraz czg$ciej pojawiaja si¢ mniejsze kawatki dobrej jakosci
migsa, ktore sg uzupetnione rybami, warzywami oraz innymi $wiezymi dodatkami.
Grillowanie przestaje polega¢ na wrzuceniu wszystkiego na ruszt i czekaniu az si¢ przypali,
a zaczyna przypomina¢ §wiadome pichcenie na $wiezym powietrzu.

Majowkowa rewolucja w grillowaniu sg warzywa. To one coraz czesciej stajg si¢ gtdwnym
bohaterem grillowych spotkan. Ich sezonowo$¢ idealnie wpisuje si¢ w wiosenny charakter
majowki, a réznorodno$¢ smakoéw sprawia, ze grill przestaje by¢ monotonny. Grillowane
warzywa sg lekkie, aromatyczne 1 nie obcigzajg organizmu, dzigki czemu jedzenie staje si¢
elementem regeneracji a nie przeszkoda w niej. Ta lekko$¢ sprawia, Ze po spotkaniu przy
grillu tatwiej zachowac energi¢ na spacer czy aktywnos$¢ fizyczna. Jest to o tyle istotne, ze
majowka coraz rzadziej kojarzy si¢ z dlugim siedzeniem przy stole, a coraz czgsciej taczy
jedzenie z ruchem.

Majowka staje si¢ wigc nie tylko przerwa w pracy, lecz takze testem naszego podejscia do
rownowagi. Wybor miejsca, tempo odpoczynku i to, co pojawia si¢ na talerzu sa wyrazem
szerszej filozofii zycia. Coraz wigcej 0sob zadaje sobie pytanie: czy naprawd¢ potrzebuje
intensywnosci, czy raczej jakosci? Czy chodzi o zdjecia w mediach spoteczno$ciowych, czy
o realne poczucie wytchnienia 1 obecnosci?

Majowka nie musi by¢ ucieczkg od codziennosci, lecz moze sta¢ si¢ proba jej
przedefiniowania. To moment, w ktdrym mozna sprawdzi¢ czy potrafi si¢ odpoczywac bez
pospiechu, czy umiemy by¢ obecni tu i teraz bez potrzeby ciaglego dziatania. Paradoksalnie
wlasnie w tej prostocie kryje si¢ jej najwicksza wartos¢.

Wszystko wskazuje na to, ze ten kierunek zmian bedzie si¢ utrwalat. Polacy coraz bardziej
swiadomie podchodza do planowania wolnego czasu. Szukaja miejsc mniej oczywistych,
blizszych naturze. Wybieraja jedzenie, ktore daje energig, zamiast jg odbierac. Cenig
spotkania, ktore buduja relacje, a nie tylko wypelniaja kalendarz.

Majowka w Polsce dojrzewa wraz ze spoteczenstwem. Zostaje w niej to, co najwazniejsze —
potrzeba bycia razem, kontakt z przyroda, wspdlny positek pod golym niebem. Znika
natomiast przesada i pospiech. Coraz czg$ciej jest to poczatek sezonu, ktory nie musi by¢
wyscigiem, lecz moze sta¢ si¢ spokojng droga w stronge lata.
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