TECZOWA GAZETKA
Nr 5/2026 — SIERPIEN

Teczowa Gazetka wydawana jest nakladem Stowarzyszenia Rodzicow i Przyjaciot Dzieci
Niewidomych i Stabowidzacych ,,Tecza”,
sktad i korekta: Hanna Waksberg i Krzysztof Waksberg



Spis tresci

OD REDAK CTL...coeeeeeeee ettt e e e e e e e e et eeeeeeseeeeeeeaaraaeseseeereeaaanaaaeseeerenes 3
Z ZYCIA STOWARZYSZENTA ... et e e e e e e e e e e s e s eesees e e e e e e e eeenenes 4
NOWA WYSOKOSC SKEADEK CZEONKOWSKICH .....ceeiiieiiieieeieeeeeeeeeee e 4
TURNUS REHABILITACYINY LLEBA 2026 ....eiieeeiiieeeeeee et eeeeeee e e e e e e eeeaaseeeseseeenenen 4
FUNDACIJA LEGII SPONSOREM STOWARZYSZENIA ,, TECZA”. ....vuveerrreererenerreeneeeeneesnsssssssssnnnnnnns 5
WYJATKOWY GOSC W OSRODKU LEONARDA ....cccooiiiiitiiiiiieeeeeeeiiiiiiteeeeeeeeeesiaiaeeeeeesesssssnnanaes 6
INFORIMAG CUIE ... et e e e e e e et ree e e s e e e e et eeaeseeeeeeaaanaaeseeesenanananas 7
BARDZO WAZNE DLA RODZICOW ..ottt ee e e e e e et e e e e e e e e e e eeeasaaeeeeeeeneeeenaaaaeeeaenene 7
OPIEKA WYTCHNIENIOWA POTRZEBUJE SYSTEMOWYCH ZMIAN. .uuueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaaeeens 7
NA MAZOWSZU OSOBY Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI SKORZYSTAJA Z BILETOW DO INSTYTUCII
KULTURY ZA L ZE oo et e e e e e e e e e ee e e e e e e e e eaaeseeaaaaraees 10
20 LAT KONWENCITI O PRAWACH OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI.c..uuueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenees 11
ZDROWIE . ...ttt ee e e e e e ettt e eeeseeeteasaaeaeseseseranananes 14
ZDROWIE BARDZO WAZNA RZECZ ..cceeeeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeeeeseaeeeseeeseaenanaeaeseeeseeannnaaneseeerenes 14
PIERWSZE OBJAWY ODLEZYN — JAK JE ROZPOZNAC? COROBIC? «.oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeaaeeeens 16
MIODOWA KURACJA, CZYLI MADROSCI ATURWEDY ...evvviiiiieiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeiiieeeeeeseeesssnananes 18
CZY POLACY WIDZA CORAZ GORZEI? ...uvvvvieiiiieeeieeeiieeeeeeee e eeeeetaeeee e e e e e eeeaiaveeeeee s e e seeeaannnes 21
CIEKAWOSTEI ... e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaeaaaanaaes 24
POCZATEK ROKU SZKOLNEGO .....uuvuuuueuereueusesseeseesssssssssssssssssssssssssseesssseeemsesesmeessaee....————.. 24
Historyczne ciekawostki Z POISKi........ccooviieiiiiiiiiieciiecccce e 24
Zwyczaje na poczatek roku szkoInego — 7 KIajow ..o 24
ROZNORODNOSC DAT ROZPOCZECIA ROKU SZKOLNEGO NA SWIECIE...... 26
NAJBARDZIEJ ZASKAKUJACE TRADYCJE NA ROZPOCZECIE ROKU
SZKOLNEGO NA SWIECTE ... 27
POLACY TWORZA INTELIGENTNA KLAWIATURE EKRANOWA DLA WINDOWS. ......c.ccoovvvunnnnnen. 39
SAMOCHODOWA KOMFORTKA Z POLITECHNIKI MORSKIE. ....ceeettteiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnnns 39
JAK OSOBY NIEWIDOME ODBIERAJA AUTONOMICZNE SAMOCHODY . ....cccovvvinirreiieeeeeeeeennenee 40
KOLOROWE SZMULKI.......cottttuuieeeeeeettittieeeeeeeeetesseeeeseesesssssaesesesesssssmnnsssssssessmmmiaessseseresns 41
KIULINARIA .ottt e ettt ee e e e e e e e e et eeaesee e e e e eaaaeaeseeeeeranesnnaaseseeananes 44

KRUCHE CIASTO ZE SLIWKAMI T KRUSZONKA ....cccettiiurrrrieeeeeeeiiiiinreeeeeeeeesesisrseeeessesssssnnnsenes 44



Od redakagji

Zbliza si¢ koniec wakacji — czasu wypoczynku, urlopoéw oraz spedzania wolnego czasu w
roéznej formie. Wielu z Was z pewnoscia przezyto niezapomniane chwile, ktdre pozostaja na
dluzej w naszej pamigci. Jezeli uznacie, ze warto si¢ nimi podzieli¢, to chetnie opublikujemy
je w kolejnych numerach Tg¢czowej Gazetki. Na Wasze wspomnienia oczekujemy pod
adresem:

h.waksberg@tecza.org

Przed nami poczatek nowego roku szkolnego — czasu nowych wyzwan i1 wytgzonej pracy.

Z tej okazji zyczymy Kadrze wytrwalos$ci 1 konsekwencji w realizacji programow nauczania
oraz rezultatow z podjetych dziatan, a przede wszystkim satysfakcji z wykonywanej pracy.
Podopiecznym 1 uczniom - zapatu do uczestniczenia w zajeciach, dobrych wynikéw z nauki
oraz mile spedzonego czasu wérod rowiesnikow.

Z tej okazji prezentujemy zwyczaje i obrzedy jakie towarzyszg rozpoczeciu nauki w réznych
krajach naszego globu.

W gazetce jak zwykle znajdziecie informacje, ktore mogg si¢ przydacé. Sa w niej rowniez
artykuty poswigcone zdrowiu. Nie zabraknie w niej tez ciekawostek oraz tego, co dzialo si¢ w
ostatnim czasie w stowarzyszeniu.

Jak zwykle na koncu numeru podajemy przepis na ciasto ze §liwkami; sprawdziliSmy go

1... nam smakowalo.

Zyczymy milej lektury.

Redakcja



Z zycia Stowarzyszenia

Nowa wysokos¢ sktadek cztonkowskich

Czlonkowie Stowarzyszenia T¢cza na Walnym Zgromadzeniu w dniu 27.06 br. Zobowiazali
Zarzad Stowarzyszenia do podniesienia wysokosci sktadek cztonkowskich.

Zarzad na posiedzeniu w dniu 30.07.2026 postanowil podnies¢ sktadke cztonkowska z 50 zt
na 100 zt rocznie od 1.01.2027 - Uchwata 4/26

Turnus rehabilitacyjny Leba 2026
Autor Andrzej Krajewski

Tradycyjnie jak co roku nasi podopieczni wraz z rodzicami wyjechali na turnus
rehabilitacyjny. Turnus rozpoczat si¢ 11 lipca i trwat 14 dni.

W turnusie brato udziat 10 rodzin, a w sumie 25 os6b. Osrodek ,,Zdrowotel Leba”, w ktorym
odbyt si¢ turnus to enklawa ciszy 1 spokoju 150 m od plazy w otulinie Stowinskiego Parku 1
rezerwatu Mierzeja Sarbska. Osrodek potozony jest w sosnowym lesie. Po krotkim spacerze
mozna dotrze¢ do jeziora otoczonego lasami.

Osrodek posiada bogata bazg zabiegowa. W nowo wyremontowanych pomieszczeniach
mozna poddac¢ si¢ zabiegom z zakresu fizykoterapii, kinezyterapii, masazu i odnowy
biologicznej. Nad wszystkim czuwa personel medyczny z duzym do$wiadczeniem
zawodowym.

Dodatkowg zaletg o$rodka sg positki z przewaga dan kuchni tradycyjnej, a takze regionalne;j
kaszubskie;j.

Uczestnicy turnusu mieli do dyspozycji duzy ukwiecony teren z miejscami do wypoczynku i
wiasnym parkingiem. Od tego roku zostat przystosowany dla wczasowiczoOw wjazd na plaze
bezposrednio z promenady, z ktdérego moga korzysta¢ osoby niepetnosprawne i dojechaé na
wozkach prawie do samej wody.

Wszystkie te zalety 1 mita obsluga pozwalaja na doskonaly wypoczynek i regeneracje
zdrowia. Uczestnicy turnusu wyjezdzali zadowoleni i deklarowali si¢, ze powroca w
nastepnym roku.




Fundacja Legii sponsorem Stowarzyszenia ,,Tecza”.
Autor: Andrzej Krajewski

Czas szybko biegnie, juz ming¢to 11 lat jak nawigzaliSmy kontakt z fundacjg Legii.

Przez te lata systematycznie nasi podopieczni byli zapraszani na mecze Legii 1 zasiadali na
stadionie wsrdd kibicow. Kazdy rodzic zeby uzyska¢ wigcej informacji i ktdry chciatby i8¢ ze
swoja pociechg na mecz moze skontaktowac si¢ z Andrzejem Krajewskim
a.krajewski@tecza.org

Fundacja Legii wsparta dwukrotnie nasze Stowarzyszenie przekazujgc srodki finansowe na
zakup wyposazenia dla o$rodka przy ul. Leonarda oraz na zakup podno$nika sufitowego do
jednej z grup przy ul. Kopinskie;j.




Jubileuszowy mecz z okazji 110-lecia Legii w dniu 6 wrze$nia
Atrakcje dla rodzin.
W dzien meczowy warto przyjs¢ na Lazienkowska juz duzo wczesniej. Na boiskach bocznych
beda sie odbywaty Igrzyska Legia Soccer Schools. Na stadionie bedzie czeka¢ wiele atrakcji
dla catych rodzin. Na przedpolu trybuny wschodniej bedzie mozna spotka¢ si¢ z zawodnikami
oraz odwiedzi¢ strefy tematyczne poswigcone historii klubu.
Juz trwa sprzedaz biletow na Mecz Jubileuszowy z okazji 110-lecia Legii Warszawa. Na
murawe przy Lazienkowskiej ponownie wybiegng pitkarze, ktorzy zapisali karty w historii
klubu. Spotkanie odbgdzie si¢ w niedziele, 6 wrzesnia, o godz. 16:00.

Wracaja pitkarze, ktorzy tworzyli histori¢. W §rod zawodnikéw, ktorzy pojawia si¢ na
murawie beda m.in. Dariusz Dziekanowski, Miroslav Radovi¢, Vadis Odjidja-Ofoe, Roger
Guerreiro, Leszek Pisz 1 Tomasz Kietbowicz.

Cel charytatywny.

5 7t z kazdego biletu trafi do Fundacji Legii, ktéra przeznaczy te §rodki na organizacje¢ zajec
sportowych dla oséb zagrozonych wykluczeniem spotecznym, m.in. treningi AMP Futbolu,
szermierki na wozkach oraz na zaj¢cia dla senioréw takie jak boks i wio$larstwo. Dodatkowo
Fundacja przeprowadzi okoto meczowe aukcje charytatywne.

Wyjatkowy gos¢ w Osrodku Leonarda

Zrédto: fb — Teczowe wsparcie

W czerwcu w Dziennym Osrodku Wsparcia Sokrates przy ul. Leonarda 12 mieliSmy
wyjatkowego go$cia — odwiedzil nas Czestaw Spiewa (Mozil).To byto pelne usmiechu,
muzyki i inspirujagcych rozmow spotkanie, ktore na dlugo zostanie w naszej pa migci.

Dzigkujemy za odwiedziny, ciepta atmosfere i pozytywna energie!



INFORMACIJE

Bardzo wazne dla rodzicow

Zmiany w przepisach dotyczacych orzecznictwa przez poradnie psychologiczno-
pedagogiczne

W zwiazku z wejSciem w zycie Rozporzadzenia MEN w sprawie orzeczen i opinii
wydawanych przez zespoty orzekajace dziatajace w publicznych poradniach psychologiczno-
pedagogicznych (Dz. U. z 2026 r., poz. 428) zmieniajg si¢ zasady sktadania wnioskow o
wydanie orzeczenia lub opinii WWR

Od kwietnia 2026 roku wniosek do publicznej poradni psychologiczno-pedagogicznej (PPP) o
wydanie orzeczenia lub opinii musi zosta¢ podpisany przez oboje rodzicdéw, o ile oboje
posiadaja pelng wtadze rodzicielska.

Zgodnie z nowymi przepisami, celem tej zmiany jest zapobieganie sytuacjom, w ktorych
jeden z opiekunow jest pomijany w decyzjach kluczowych dla edukacji i rozwoju dziecka.

Co zrobi¢, gdy brakuje podpisu drugiego rodzica?

Jesli wniosek zostanie podpisany tylko przez jedng osobg, poradnia nie odrzuci go
automatycznie pod warunkiem dopelnienia procedur formalnych. W takiej sytuacji rodzic
sktadajacy dokumenty musi:

- Przedlozy¢ dokument urzedowy — potwierdzajacy brak mozliwosci uzyskania podpisu (np.
akt zgonu, prawomocny wyrok sadu o pozbawieniu, ograniczeniu lub zawieszeniu wladzy
rodzicielskiej drugiego rodzica).

Ztozy¢ pisemne o$wiadczenie — wyjasniajace konkretng przyczyne braku podpisu drugiego
rodzica. O$wiadczenie to sktada si¢ pod rygorem odpowiedzialnosci karnej za sktadanie
falszywych zeznan.

Opieka wytchnieniowa potrzebuje systemowych zmian.

Zespot ekspertow proponuje konkretne reformy programu
Zrbdlo: niepelnosprawni.pl

Opieka wytchnieniowa od kilku lat stanowi jeden z najwazniejszych elementow
wsparcia rodzin opiekujacych si¢ osobami z niepelnosprawnosciami. Dla wielu
opiekunow nie jest jednak dodatkowym Swiadczeniem czy udogodnieniem, ale
warunkiem umozliwiajacym dalsze sprawowanie opieki. To wlasnie od mozliwosci
uzyskania czasowego zastepstwa czesto zalezy zdrowie, bezpieczenstwo i funkcjonowanie
calych rodzin.

Zespot ekspertow dziatajacy przy Krajowej Radzie Konsultacyjnej do Spraw Oséb
Niepelnosprawnych przygotowat szereg rekomendacji, ktore maja stac si¢ podstawa
programu ,,Opieka wytchnieniowa” od 2027 roku. Propozycje obejmuja m.in. zmiang zasad



kwalifikowania do wsparcia z uwzglgdnieniem sytuacji opiekuna rodzinnego, wprowadzenie
wieloletniego finansowania zamiast corocznych naboréw, wicksza elastyczno$¢ organizacji
ushug, mozliwos$¢ szybkiego uruchamiania opieki w sytuacjach kryzysowych, podwyzszenie
stawek za specjalistyczng opieke oraz lepsze dopasowanie liczby godzin wsparcia do
rzeczywistych potrzeb rodzin.

Wytchnienie to nie przywilej

W debacie publicznej coraz czesciej podkresla sig, ze okreslenie ,,odpoczynek dla opiekuna”
nie oddaje istoty opieki wytchnieniowej. W rzeczywistosci jest to ustuga, ktéra ma
zapobiega¢ przecigzeniu rodzin i umozliwi¢ im dalsze sprawowanie opieki nad bliskimi.
Rodzice dzieci z niepelnosprawnosciami, matzonkowie czy doroste dzieci opiekujace si¢
niesamodzielnymi rodzicami czgsto wykonujg swoje obowiazki przez calg dobe, siedem dni
w tygodniu, przez wiele lat. Oprocz codziennych czynnosci pielegnacyjnych organizujg
leczenie, rehabilitacjg, edukacje 1 kontakty z licznymi instytucjami. W wielu przypadkach
rezygnuja z aktywnosci zawodowej lub znaczaco ja ograniczaja.

Eksperci podkreslaja, ze wyczerpanie opiekuna rodzinnego nie jest wytacznie jego
indywidualnym problemem. W sytuacji, gdy osoba sprawujaca opieke zachoruje lub nie
bedzie mogta wykonywac swoich obowigzkow, zagrozone staje si¢ rowniez bezpieczenstwo
osoby z niepetnosprawnoscig. Z tego powodu opieka wytchnieniowa jest postrzegana jako
inwestycja w trwatos$¢ catego systemu wsparcia, a nie jedynie jako forma pomocy socjalne;.

Obecny system nie odpowiada na wszystkie potrzeby

Obowigzujacy program finansowany jest z Funduszu Solidarno$ciowego i realizowany przez
samorzady lub organizacje pozarzadowe. Oznacza to jednak, ze dostep do ustug zalezy od
tego, czy dana gmina, powiat lub organizacja ztozy wniosek o dofinansowanie 1 otrzyma
srodki.

W praktyce prowadzi to do znacznych rdznic pomiedzy poszczegdlnymi regionami kraju. W
jednej gminie rodziny mogg korzysta¢ z kilkuset godzin wsparcia rocznie, podczas gdy w
sasiedniej podobna pomoc nie jest dostepna wcale. Taki model powoduje, ze mozliwos¢
uzyskania opieki wytchnieniowej zalezy bardziej od miejsca zamieszkania niz od
rzeczywistych potrzeb rodziny.

Dodatkowym problemem sg coroczne nabory i brak cigglosci programu. Zarowno samorzady,
jak 1 organizacje pozarzadowe nie maja pewnosci, czy w kolejnym roku otrzymaja
finansowanie, co utrudnia planowanie ustug i zatrudnianie wykwalifikowanej kadry. Réwniez
rodziny nie wiedzg, czy bedg mogty liczy¢ na wsparcie w nastgpnych miesigcach.

Rekomendacje zespotu — wigkszy nacisk na sytuacje opiekuna

W marcu 2026 roku przy Krajowej Radzie Konsultacyjnej do Spraw Oséb
Niepelnosprawnych powolano dorazny Zespot do spraw Opieki Wytchnieniowej, ktorego
przewodniczacg zostala Dominika Holowka, prezes Fundacji Jestesmy Wazni. Zadaniem
zespotu byto przygotowanie propozycji zmian do programu, ktéry bedzie obowiagzywat od
2027 roku.

Zespot przygotowal szereg konkretnych rekomendacji dotyczacych przyszitego programu.
Zaktadaja one przede wszystkim zmiang sposobu kwalifikowania do wsparcia poprzez
uwzglednianie nie tylko sytuacji osoby z niepetnosprawnoscia, ale rowniez kondycji i
obcigzenia opiekuna rodzinnego. Proponowane jest takze wprowadzenie wieloletniego
finansowania zamiast corocznych naboréw, wigksza elastyczno$¢ w organizacji ustug,
mozliwos$¢ szybkiego uruchamiania opieki w sytuacjach kryzysowych, podwyzszenie stawek
za opieke wymagajaca specjalistycznych kwalifikacji oraz lepsze dopasowanie liczby godzin
wsparcia do rzeczywistych potrzeb rodziny. Rekomendacje przewidujg rOwniez wyrazne



rozdzielenie opieki wytchnieniowej od asystencji osobistej oraz zapewnienie bardziej
réwnego dostepu do ustug niezaleznie od miejsca zamieszkania.

Jedng z najwazniejszych propozycji jest odejscie od oceny potrzeb wylacznie przez pryzmat
osoby z niepetnosprawnoscia. Autorzy rekomendacji wskazuja, ze robwnie istotna jest sytuacja
samego opiekuna.

Znaczenie powinny mie¢ mi¢dzy innymi:

liczba 0s6b pozostajacych pod opieka,

mozliwo$¢ uzyskania wsparcia od innych cztonkéw rodziny,

wiek 1 stan zdrowia opiekuna,

intensywnos$¢ codziennych obowiazkow,

ryzyko przecigzenia lub wypalenia.

Takie podejscie ma sprawi€, ze pomoc bedzie trafiata przede wszystkim do rodzin
znajdujacych si¢ w najtrudniejszej sytuacji, a nie wylacznie do oséb spetniajacych okreslone
kryteria formalne.

Wyrazne rozdzielenie opieki wytchnieniowej i asystencji osobistej

Jednym z problemoéw dostrzeganych przez srodowisko 0sob z niepetnosprawnosciami jest
mylenie dwoch réznych ushug — opieki wytchnieniowej i asystencji osobiste;.

Asystencja osobista ma przede wszystkim wspiera¢ niezalezno$¢ osoby z
niepetnosprawnoscia 1 umozliwia¢ jej aktywne uczestnictwo w zyciu spotecznym, edukacji
czy pracy.

Opieka wytchnieniowa peini natomiast inng funkcje. Jej podstawowym celem jest czasowe
zastgpienie opiekuna rodzinnego, tak aby mogt on odpocza¢, zadba¢ o wiasne zdrowie,
zatatwi¢ sprawy urzedowe lub zwyczajnie odzyskac¢ sity.

Zdaniem autoréw rekomendacji oba instrumenty powinny si¢ uzupelniaé, ale nie mogg si¢
wzajemnie zastepowac.

Wieksza elastycznos¢ i mozliwos¢ reagowania na sytuacje kryzysowe

Przygotowane rekomendacje obejmujg rowniez szereg zmian organizacyjnych. Wsrod nich
znalazly si¢ propozycje:

tworzenia programéw wieloletnich zamiast corocznych konkursow,

zwigkszenia elastycznosci sposobu realizacji ustug,

wyzszych stawek za opieke wymagajaca specjalistycznych kwalifikacji,

mozliwosci szybkiego uruchamiania wsparcia w sytuacjach naglych,

lepszego dopasowania liczby godzin do indywidualnych potrzeb rodziny.

Szczegolnie wazne wydaje si¢ uwzglednienie sytuacji kryzysowych. Obecnie, jesli opiekun
nagle trafi do szpitala lub sam bedzie wymagal pomocy, system nie zawsze pozwala na
szybkie zorganizowanie zastgpstwa. Tymczasem witasnie w takich momentach opieka
wytchnieniowa jest najbardziej potrzebna.

Stabilny system zamiast corocznej niepewnosci

Organizacje spoteczne od dawna podkreslaja, Ze opieka wytchnieniowa powinna sta¢ si¢
trwatym elementem polityki spotecznej panstwa. Coroczne konkursy i ograniczone $rodki
utrudniajg rozwdj ustug, a rodzinom nie zapewniajg poczucia bezpieczenstwa.

Stabilny system oznaczalby mozliwos$¢ dtugofalowego planowania wsparcia, budowania
profesjonalnych zespotéw opiekunow oraz lepszego wykorzystania doswiadczen organizacji
pozarzadowych, ktére od lat realizujg tego typu ustugi.

Teraz decyzja nalezy do ministerstwa



Rekomendacje przygotowane przez zespot zostaly przekazane do Ministerstwa Rodziny,
Pracy i Polityki Spolecznej. To wlasnie na ich podstawie maja zosta¢ opracowane zalozenia
programu ,,Opieka wytchnieniowa” finansowanego z Funduszu Solidarno$ciowego na 2027
rok. Ostateczny ksztalt programu pokaze, w jakim stopniu postulaty sSrodowiska zostang
uwzglednione.

Dyskusja wokoét opieki wytchnieniowej pokazuje jednak wyraznie, ze potrzebne sg
rozwigzania wykraczajace poza coroczne programy. Rodziny 0séb z niepelnosprawnos$ciami
oczekuja przede wszystkim przewidywalnos$ci, rownego dostepu do ustug oraz systemu, ktory
bedzie odpowiadat na rzeczywiste potrzeby opiekunow 1 oséb wymagajacych wsparcia. W
tym kontekscie opieka wytchnieniowa nie jest dodatkiem do systemu pomocy, lecz jednym z
jego podstawowych filarow.

Na Mazowszu osoby z niepetnosprawnosciami skorzystajg z
biletow do instytucji kultury za 1 zt

Zrédlo: niepelnosprawni.pl

Mieszkancy Mazowsza z niepelnosprawnosciami oraz towarzyszacy im
opiekunowie moga korzystaé z oferty samorzadowych instytucji kultury za
symboliczng oplatg 1 zl za bilet. To efekt programu ,,Wsparcie osob z
niepelnosprawnosciami na Mazowszu”, realizowanego przez Samorzad
Wojewodztwa Mazowieckiego w 2026 roku. Program ma na celu
zwiekszenie dostepnosci kultury, poprawe jakosci zZycia oraz wspieranie
aktywnego uczestnictwa 0s0b z niepelnosprawnosciami w zyciu spolecznym.

Z preferencyjnej oferty mogg skorzysta¢ mieszkancy wojewddztwa mazowieckiego
posiadajacy wazng legitymacje osoby z niepetnosprawnoscig oraz jeden towarzyszacy im
opiekun. Cena biletu dla kazdej z tych os6éb wynosi 1 zt, niezaleznie od rodzaju wydarzenia
lub ustugi oferowanej przez dang instytucje kultury w ramach programu. Bilety mozna kupié¢
zar6wno w kasach, jak 1 — jesli dana placowka umozliwia takga mozliwo$¢ — za posrednictwem
jej strony internetowe;.

Warunkiem udziatu w programie jest okazanie waznej legitymacji osoby z
niepetnosprawnoscig oraz ztozenie o§wiadczenia potwierdzajacego miejsce zamieszkania na
terenie wojewddztwa mazowieckiego. Analogiczne o$wiadczenie sktada réwniez opiekun.
Program nie obejmuje 0sob legitymujacych si¢ wytacznie orzeczeniami wydanymi przez
ZUS, KRUS, MON lub MSWiA ani dzieci posiadajacych orzeczenie o potrzebie ksztatcenia
specjalnego.

Program bedzie realizowany do 31 grudnia 2026 roku. Jego koordynacja zajmuje si¢
Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej, a srodki na realizacje przedsiewziecia pochodza z
budzetu Wojewoddztwa Mazowieckiego. Samorzad zaklada, Ze inicjatywa utatwi osobom z
niepelnosprawno$ciami dostgp do muzedw, teatrow i innych instytucji kultury oraz przyczyni
si¢ do ograniczania barier w uczestnictwie w zyciu spotecznym.

Lista instytucji bioragcych udziat w programie:

1 Teatr Polski im. Arnolda Szyfmana w Warszawie

2 Warszawska Opera Kameralna w Warszawie

3 Panstwowy Zesp6t Ludowy Piesni i Tanca Mazowsze im. Tadeusza



Sygietynskiego

4 Mazowiecki Instytut Kultury

5 Muzeum Szlachty Mazowieckiej w Ciechanowie

6 Muzeum Zbrojownia na Zamku w Liwie

7 Muzeum Azji i Pacyfiku im. Andrzeja Wawrzyniaka w Warszawie
8 Mazowieckie Centrum Sztuki Wspodiczesnej ,,Elektrownia” w Radomiu
9 Panstwowe Muzeum Archeologiczne w Warszawie

10 Muzeum Ludowych Instrumentow Muzycznych w Szydtowcu

11 Stacja Muzeum

12 Muzeum Romantyzmu w Opinogoérze

13 Muzeum Wsi Mazowieckiej w Sierpcu

14 Panstwowe Muzeum Etnograficzne w Warszawie

15 Muzeum Regionalne im. Mieczystawa Astanowicza w Siedlcach
16 Muzeum Kultury Kurpiowskiej w Ostrotece

17 Muzeum Historii Polskiego Ruchu Ludowego w Warszawie

18 Muzeum Sportu 1 Turystyki w Warszawie

19 Muzeum Wsi Radomskiej w Radomiu

20 Europejskie Centrum Artystyczne im. Fryderyka Chopina w Sannikach
21 Teatr Dramatyczny im. Jerzego Szaniawskiego w Ptocku

22 Mazowiecki Teatr Muzyczny im. Jana Kiepury

23 Muzeum im. Jacka Malczewskiego w Radomiu

24 Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza w Warszawie

25 Muzeum Niepodleglosci w Warszawie

26 Muzeum Mazowieckie w Ptocku

27 Muzeum Jana Kochanowskiego w Czarnolesie

28 Muzeum Treblinka. Niemiecki nazisto

20 lat Konwencji o Prawach Osob z Niepetnosprawnosciami
Autor: Pawel Wrzesien, zrodlo: Szesciopunkt

Z okazji dwudziestej rocznicy uchwalenia przez Zgromadzenie Ogdlne Konwencji ONZ

o Prawach Oso6b z Niepetnosprawnosciami warto oceni¢, jak bardzo zmienita spojrzenie
panstw i instytucji na podmiotowos¢ OzN, a takze jak wyboista droge pokonywaty i nadal
pokonujg jej zapisy, zanim na dobre zadomowig si¢ w porzadkach prawnych poszczegdlnych
krajow.

Konwencje uchwalono 13 grudnia 2006 roku. Polska podpisata ja 20 marca 2007,

a ratyfikowata dopiero 6 wrze$nia 2012 roku. Nie byt to pierwszy akt mi¢dzynarodowy
poswiecony osobom z niepelnosprawnosciami, ale pierwszy, ktory tak wyraznie potraktowat
je nie jako beneficjentow pomocy lub spoteczny problem, lecz jako pelnoprawnych
obywateli. Zamiast o opiece czy rehabilitacji, mOwi wyraznie o dostepnosci,
niedyskryminacji, uczestnictwie w zyciu spotecznym i rownosci. Za gtéwny cel stawia sobie
zapewnienie pelnego i réwnego korzystania ze wszystkich praw cztowieka i podstawowych
wolnosci przez wszystkie osoby z niepelnosprawnoscig. Wyjasnia, w jaki sposob te prawa
maja by¢ stosowane 1 wskazuje obszary, w ktorych konieczne jest dostosowanie, aby nie
pozostaty tylko teorig. Nowatorskie byto odejscie od modelu medycznego, w ktérym mowi
si¢ przede wszystkim o chorobie, dysfunkcjach fizycznych i ich diagnozie, i skupienie si¢ na
niepelnosprawnosci funkcjonalnej, a wigc powstatej w momencie zetkniecia konkretnej osoby
z barierami architektonicznymi, komunikacyjnymi, cyfrowymi, prawnymi czy spotecznymi.
Przyktadowo, problemem w poruszaniu si¢ oséb niewidomych po miescie nie jest sam brak



wzroku, ale brak linii prowadzacej w chodniku czy dzwigkowych sygnalizatorow na
skrzyzowaniach.

Konwencja wprowadzita tez kilka poje¢, ktore dzi§ wydaja sie oczywiste, ale dwie dekady
temu w wielu krajach byty nieznane. Najwazniejsze to dostgpno$¢ wszystkich dziedzin zycia,
m.in. komunikacji, transportu, edukacji. Racjonalne dostosowanie to konkretne rozwigzania
niezbedne osobie w danej sytuacji. Kolejnym pojeciem jest projektowanie uniwersalne, czyli
tworzenie technologii produktow, ustug i1 przestrzeni tak, aby mogty stuzy¢ jak najszersze;j
grupie uzytkownikoéw. Niezalezne zycie 1 wlaczenie w spoteczno$¢ to przetom zwracajacy
OzN prawo do indywidualnego zycia, famigcy schemat opieki instytucjonalnej. Istotne jest
rowniez podkreslenie rownosci 0sob niepetnosprawnych i pelnosprawnych wobec prawa, co
w praktyce pigtnuje instytucje ubezwlasnowolnienia, przyznajac prawo do samodzielnego
decydowania o sobie. Osoba, ktéra ma z tym trudnosci, ma prawo do pomocy w zrozumieniu
swojej sytuacji 1 wyrazeniu swojej woli, nie powinna by¢ z urzedu wyrgczana przez opiekuna
czy kuratora. Konwencja ONZ nakazuje panstwom aktywne zwalczanie dyskryminacji

w takich dziedzinach, jak ochrona zdrowia, edukacja, sgdownictwo, wybory, polityka
mieszkaniowa czy ochrona przed przemocg. Nakazuje aktywnie usuwac bariery i dlatego nie
wystarczy np. zapis prawny gloszacy, ze szkola jest dla wszystkich, bo za tym hastem musza
i8¢ dostepne materialy dydaktyczne, dostgpnos¢ architektoniczna budynku czy nauczyciele
asystujacy.

Unia Europejska jest takze strong konwencji, a jednym z gtéwnych narzg¢dzi jej wdrazania stat
si¢ Europejski Akt o Dostepnosci ustalajacy wspolne unijne wymagania dla kluczowych
produktow i1 ustug. Przepisy zaczely by¢ stosowane od 28 czerwca 2025 roku. Niestety,
wprowadzanie idei konwencji ONZ w zycie przebiega nierowno w poszczegdlnych krajach.
Przyktadowo Hiszpania w 2021 roku przyjeta ustawe, ktora przebudowata pojecie zdolnosci
prawnej i przesuneta akcent z opieki zastepczej na wspieranie osoby w podejmowaniu
decyzji. Oznacza to wytyczenie gldéwnego kierunku dla kolejnych rozwigzan majacych skupi¢
si¢ na pomaganiu w podejmowaniu samodzielnych decyzji, a nie odbieraniu decyzyjnosci.
Niemcy zaczely od przyjecia plandw dziatan 1 zmian w prawie dotyczacych rownego
traktowania. W 2016 roku zmieniono samg definicj¢ niepelnosprawnosci, aby odpowiadata
zalozeniom konwencji, a na organy publiczne natozono obowigzek zapewnienia dostepnosci
1 komunikacji. Mimo to badania pokazuja, ze w Niemczech nadal problemem pozostaje
edukacja wlaczajaca 1 odchodzenie od rozwigzan segregacyjnych.

W Polsce wdrazanie konwencji koordynuje administracja rzadowa poprzez zespot do spraw
wykonywania jej postanowien. Sama struktura jednak nie jest wystarczajaca, bo niezbedne sg
konkretne zmiany w prawie i1 dziataniu urzedow, szkot, rynku pracy itd. Najbardziej widoczny
postep dokonat si¢ w dziedzinie dostepnosci. Ustawa z 4 kwietnia 2019 roku o dostepnosci
cyfrowej wprowadzita shuzace osobom niepelnosprawnym wymagania dotyczace stron
internetowych 1 aplikacji mobilnych podmiotow publicznych. Ustawa z 19 lipca 2019 roku

o zapewnianiu dostgpnosci osobom ze szczegolnymi potrzebami objela szerzej dostepnosé
architektoniczng, cyfrowa i informacyjno-komunikacyjng podmiotéw publicznych.
Dostepnos¢ przestata by¢ dobra wolg urzedu, a stata si¢ obowigzkiem. Drugim waznym
krokiem jest Polski Akt o Dostgpnosci wdrazajacy Europejski Akt o Dostepnosci, ktorego
przepisy zaczely obowigzywac 28 czerwca 2025 roku. Przesuwa on cigzar odpowiedzialno$ci
wylacznie z sektora publicznego takze na produkty z wolnego rynku, z ktérych korzystaja
osoby niepetnosprawne 1 dotyczy m.in. bankowosci, finanséw, codziennych ushug, urzadzen,
aplikacji czy zakupow. Wiele kwestii w naszym kraju wymaga nadal poprawy. System
orzekania o niepetnosprawnosci jest skomplikowany, rozproszony i1 nadal skupia si¢ na
diagnozie medycznej, a nie usuwaniu barier 1 wspieraniu. Wyzwanie ciagle stanowig tez
okresy obowigzywania orzeczen i uzaleznienie wsparcia od okresu budzetowego. Przyklady
mozna mnozy¢, poczynajac od stynnego ,,uzdrawiania” przez organy rentowe zmuszajace



osoby chcace przedtuzy¢ waznos$¢ swoich dokumentow do regularnego poddawania si¢
ocenie stanu zdrowia, do dostepnej jedynie dla czgsci wnioskujacych, ,,przerywane;j”
asystencji uzaleznionej od niewystarczajacego 1 nieciggtego finansowania. Polska nadal nie
zastgpita instytucji ubezwlasnowolnienia wspieranym systemem podejmowania decyzji. Poza
tym, Polska ciagle nie jest w stanie zapewni¢ OzN niezaleznego zycia poprzez gwarancje
stabilnej 1 powszechnej asystencji osobistej, mieszkalnictwa wspomaganego 1 wsparcia
srodowiskowego. Sa programy, projekty 1 dobre praktyki, ale brakuje systemu, na ktorym
czlowiek moze oprze¢ cale swoje zycie. Problemem pozostaje takze edukacja wlaczajaca,
gtownie przez niedostatek nauczycieli wspomagajacych, dostgpnych materiatow 1 wlasciwie
wyksztatconych kadr. Nadal to uczen ma si¢ dopasowac¢ do systemu, a nie system do ucznia.
Brak tez odpowiedniego wsparcia w kontakcie z instytucjami, np. ttumaczy jezyka
migowego, dostosowania pism urzedowych m.in. do potrzeb 0s6b niewidomych czy
asystentow dla osob z niepelnosprawnoscig intelektualng.

Mimo Ze wiele pozostalo do zrobienia, sytuacja 0sob z niepelnosprawnosciag w Polsce, dzigki
wprowadzaniu w zycie zasad Konwencji, jest o wiele lepsza niz 20 lat temu. Pozostaje dalsze,
aktywne oczekiwanie na kolejne zmiany oraz na ich konsultacje ze srodowiskiem samych
zainteresowanych, albowiem, jak mowi popularne haslo, ,,nic o nas bez nas”.



ZDROWIE

Zdrowie bardzo wazna rzecz

Zrodto: niepeloswprawnu.pl, autor: Beata Poprawa

Atopia zabiera dziecinstwo po kawalku

Atopowe zapalenie skory, lojotokowe zapalenie skory i astma to choroby,
ktore w podrecznikach medycznych opisuje si¢ najczesciej jako
»przewlekle”, ,nawracajace” i ,wymagajace stalej kontroli”. To jezyk
uporzadkowany, techniczny i pozbawiony emocji. Za tymi pojeciami stojg
jednak konkretne dzieci, rodzice i codziennos$¢, ktorej nie da si¢ zamknaé w
kilku definicjach.

Moja corka ma dzi$ siedem lat. Jest radosna, petng zycia dziewczynka z burza niesfornych
lokow. Nie zawsze jednak tak byto. Od niemowlectwa byta rozdrazniona, niespokojna, czujna
w sposob, ktory trudno byto wtedy zrozumie¢. Wtosy do drugiego roku zycia nie byly w
stanie przebic si¢ przez skorupe ran, a skoéra w okoto 70 procentach pokryta byta zmianami.
— AZS najczgsciej ujawnia si¢ juz w pierwszych miesigcach zycia, kiedy bariera ochronna
skory jest jeszcze bardzo niedojrzala — wyjasnia Hubert Godzigtkowski, prezes Polskiego
Towarzystwa Chorob Atopowych. — Z wiekiem u wielu dzieci objawy tagodnieja, bo skora
staje si¢ bardziej odporna, ale nie jest to reguta. U czeSci pacjentow choroba pozostaje
przewlekta i cigzka rowniez w dorostosci. Dlatego tak wazna jest konsekwentna opieka od
samego poczatku.

Basia nie jadta tego, co jedli jej rowiesnicy. Co wiecej — nie mogta by¢ karmiona piersig, bo z
mojej diety nie dato si¢ wykluczy¢ ani nawet jednoznacznie rozpozna¢ wszystkich
czynnikow, ktore ja uczulaty. Byta karmiona preparatami mlekozastepczymi, ktore dla wielu
rodzicoOw dzieci z cigzkg alergia stajg si¢ ostatniag mozliwosciag bezpiecznego zywienia. W
naszym przypadku byt to preparat oparty nie na biatkach mleka, ale na pojedynczych
aminokwasach — najmniejszych elementach budujacych biatko. Dzigki temu organizm
dziecka nie rozpoznaje go jako alergenu. To specjalistyczne zywienie stosowane u dzieci z
bardzo cigzkimi alergiami pokarmowymi i1 wieloma uczuleniami jednoczesnie. Dla nas nie
byt to ,,zamiennik mleka”, ale element leczenia i codziennej walki o to, zeby corka mogta w
ogole cokolwiek jesé, a co za tym idzie — rozwijac si¢ 1 rosngc.

Oczywiscie podejmowali$my liczne proby rozszerzania diety, jednak z marnym skutkiem.
Kazdy nowy produkt wigzat si¢ z ryzykiem zaostrzenia zmian.

Niespetna dwuletnia Basia

Problem nie konczy si¢ na jedzeniu

Doszly alergie wziewne — na pylki traw, brzozy, leszczyny 1 innych roslin, przed ktorymi nie
da si¢ uciec ani ich wyeliminowa¢. W okresach pylenia stan skory gwaltownie si¢ pogarszal,
a $wiad stawat si¢ niemal nie do zniesienia. Nawet powietrze zdawato si¢ ,,nosi¢” czynnik
wywotujacy reakcje. Pojawity si¢ takze alergie krzyzowe. Oznaczaly one, ze organizm
reagowat nie tylko na pylki, ale rowniez na niektore pokarmy, w ktorych biatka sg do nich
podobne. Swieze jabtko, marchew czy seler mogly wywolywaé reakcje skorna, mimo ze po
obrobce termicznej byly czasem lepiej tolerowane. Kazdy positek stawat si¢ wigc ostroznym
eksperymentem.



Basia chodzita do Ztobka. Nie mieli$my innego wyjscia — leczenie pochtaniato takie koszty,
ze zycie z jednej pensji bylo niemozliwe. Na szczescie trafita do miejsca, gdzie opiekunki
miaty pod opieka niewielkie grupy 1 mogly reagowac na jej potrzeby. Smarowaly skore kilka
razy dziennie, karmity przy osobnym stoliku, usypiaty na rgkach.

Dorosli rozumieli sytuacje, dzieci nie

Dla nich Basia byta ,,inna”. Jej skora byta w cigglym stanie zapalnym, dotyk sprawiat bol, a
zabawy wymagajace kontaktu fizycznego czgsto konczyly si¢ wycofaniem. Nawet proste
zabawy w koleczku stawaly si¢ niemozliwe.

— W przypadku mieszanych zmian skoérnych kluczowa jest separacja obszar6w zmian i
indywidualne dopasowanie terapii — podkresla Hubert Godzigtkowski. Emolienty pozostaja
podstawg opieki, natomiast zmiany zapalne dzieci i rodzice wymagaja leczenia
przeciwzapalnego. W przypadku wspolistnienia tojotokowego zapalenia skory czesto taczy
si¢ leczenie przeciwgrzybicze z terapig przeciwzapalng. Wszystko musi odbywac si¢ pod
kontrolag dermatologa. W praktyce leczenie przypominato balansowanie na linie. Jedna
choroba wymagata intensywnego natluszczania, druga ostroznosci, by nie nasila¢ zmian
tojotokowych. Kazda decyzja mogta poprawi¢ jeden objaw 1 jednoczesnie pogorszy¢ drugi.
— Diagnostyka roznicowa w AZS jest szeroka. U dzieci istnieje wiele chorob skory, ktore
mogg wyglada¢ podobnie, ale wymagaja zupetnie innego leczenia — zaznacza ekspert. Z
czasem do obrazu choroby dotaczyty kolejne ograniczenia dietetyczne. Lista produktow,
ktére uczulaty Basig, obejmowata ryz, ziemniaki, owies, marchew, jabtka czy banany — czyli
to, co zwykle uznaje si¢ za podstawe diety matego dziecka.

Wprowadzanie jedzenia stalo si¢ procesem wieloetapowym: najpierw produkty suszone,
potem gotowane (gotowaliScie kiedy$ ogoérka lub awokado? — ja tak), dopiero na koficu
swieze. Kazdy nowy sktadnik byl ryzykiem.

— AZS czesto wspolistnieje z alergiami pokarmowymi 1 wziewnymi — moéwi Hubert
Godziagtkowski. — Ale dodatni wynik testu nie zawsze oznacza kliniczng reakcje. Eliminacje
powinny by¢ prowadzone pod kontrolg lekarza, zeby nie doprowadzi¢ do niedoborow.
Czynniki zewnetrzne, czyli tzw. triggery, najczesciej zaostrzaja chorobe, a nie s3 jej
przyczyna. Kazdy pacjent wymaga indywidualnego podejscia i czesto wspoOtpracy
dermatologa, alergologa, psychologa, a czasem dietetyka — dodaje.

Basia z mamg Beatg

Choroby skory to nie tylko medycyna

To takze wykluczenie, ktore zaczyna si¢ bardzo wczesnie. Na zdjeciach ze ztobka widaé
urodziny jednego z dzieci. Stot z tortem, pelen owocow i stodyczy. Dzieci siedzg razem.
Basia — na osobnym ujeciu — dwa metry dalej, na kolanach opiekunki, z wtasnym
pojemnikiem gotowanych jabtek. Obok, ale poza wspolnym do$wiadczeniem. To jedna z
mniej widocznych twarzy atopii — izolacja.

Nasza historia rozgrywala si¢ w duzej mierze w czasie pandemii. Corka miala osiem
miesiecy, gdy na Swiecie rozszalat sie COVID-19. My byli$my dopiero na poczatku drogi — w
momencie, gdy trzeba byto zrozumie¢ chorobg i zbudowac system opieki od podstaw. Dzigki
determinacji mojego taty udato si¢ trafi¢ do lekarki, ktéra stanowczo juz odmawiata
przyjmowania kolejnych pacjentow, taczacej kilka specjalizacji: pediatri¢, dermatologie,
alergologi¢ i pulmonologi¢. Bo do probleméw skornych dolaczyta takze astma
wczesnodziecigca.

— Cigzkie AZS we wezesnym dziecinstwie zwigksza ryzyko rozwoju alergii wziewnych 1
astmy. Nazywamy to marszem atopowym — wyjasnia Hubert Godzigtkowski. — Najpierw
pojawia si¢ AZS 1 alergie pokarmowe, pdzniej alergie wziewne, a nast¢pnie moze rozwingc¢
si¢ astma. Wynika to z zaburzenia bariery skory 1 nadreaktywnosci uktadu
immunologicznego. Nie kazde dziecko z AZS rozwinie astmg, ale im wcze$niej i cigze]
przebiega choroba, tym wigksze jest ryzyko. Dlatego kluczowe jest wczesne leczenie 1



pielegnacja bariery skornej. Pandemia przerwala jednak cigglo$¢ opieki. Lekarka zawiesita
dziatalno$¢, a pdzniej, najwyrazniej z braku cigglosci finansowej, zaproponowala teleporady —
takze w sytuacji astmy, ktora wymagata badania fizykalnego. To doswiadczenie stalo si¢
symbolem systemu, ktory w najtrudniejszym momencie przestaje dziatac.

Codziennos$¢ podporzadkowana byta chorobie. Jednym z pierwszych stéw Basi byto
,.bandaz”. ,Bandaz”... obok ,,mama” 1 ,tata”.

Opieka calodobowa

Najtrudniejsze byty noce, kiedy $wiad budzit ja i prowadzit do rozdrapanych ran. Sen byt
przerywany, nieregularny, czgsto niemozliwy.

— Silny $wiad to jeden z kluczowych objawéw alarmowych — podkresla Hubert
Godziatkowski. — Niepokoi¢ powinny takze rozlegle zmiany mimo leczenia, czgste
zaostrzenia 1 objawy infekcji. W takich sytuacjach potrzebna jest szybka konsultacja
specjalistyczna.

Swiad wptywat na wszystko: sen, koncentracje, emocje i rozwoj. Dziecko byto stale
zmeczone, rozdraznione i czujne. Do tego dochodzit cigzar finansowy. Leki robione na
zamoOwienie albo sprowadzane z zagranicy, bo niedostepne w Polsce. Nigdy nie byto pewne,
czy leki w ogole dotra, bo preparatow przepisywanych na recepte zgodnie z polskim prawem
nie mozna wysyta¢. Dla nas — mtodych ludzi — to byt cigzar ponad sity. Bez wsparcia bliskich
trudno bytoby go unies¢.

— W ostatnich latach leczenie cigzkiego AZS znaczaco si¢ zmienito — méwi Hubert
Godziatkowski. — Pojawily si¢ terapie biologiczne i inhibitory JAK, ktore pozwalaja
skuteczniej kontrolowac chorobe. W Polsce dostepne sg juz programy lekowe, ktore
umozliwiaja refundacj¢ nowoczesnych terapii. Dzigki temu wiele dzieci ma dzi$ realng szanse
na poprawe jakos$ci zycia — dodaje. — Coraz wigksza rolg odgrywaja takze organizacje
pacjenckie. Jedng z nich jest Polskie Towarzystwo Choréb Atopowych, ktore wspiera
rodziny, edukuje 1 pomaga odnalez¢ si¢ w systemie leczenia — dodaje.

Dzi$ Basia ma siedem lat

Wcigz jest drobna, zmaga si¢ z ogromng wybidrczoscig pokarmowa, ale jestesmy juz w
innym miejscu niz na poczatku. Osobno — bo choroba odebrata nam mozliwos$¢ realnego
bycia razem. Wigcej wiemy i rozumiemy. Lepiej reagujemy. Szybciej szukamy pomocy. Ale
tamte pierwsze lata nie znikna.

— Kluczowe sg codzienna pielegnacja, regularnos¢ i zaufanie do specjalistow. To nie jest
wyrok. Dzi§ mamy realne mozliwo$ci skutecznego leczenia i poprawy jakosci zycia dzieci 1
rodzin — mowi Hubert Godziagtkowski. — Atopowe zapalenie skory nie jest tylko problemem
skornym. To choroba, ktora wptywa na kazdy aspekt zycia catej rodziny — podsumowuje. A
za kazdg diagnoza stoi konkretna historia. Taka jak ta.

Pierwsze objawy odlezyn —jak je rozpoznaé? Co robic¢?

Zrédto: niepelnosprawni.pl

Odlezyny moga rozwijac¢ si¢ bardzo szybko - u 0sob z grup ryzyka pierwsze
zmiany moga pojawic si¢ juz po kilku godzinach nieprzerwanego ucisku.
Czym dokladnie jest odlezyna i kiedy powstaje? Jakie objawy powinny
sklonic¢ do szybkiej konsultacji z lekarzem? Podpowiadamy.

Gdzie najczesciej powstajg odlezyny?

Odlezyny to uszkodzenia skory oraz glebiej polozonych tkanek, powstajace najczgsciej w
wyniku dlugotrwatego ucisku, a takze dziatania tarcia i sit §cinajacych. Rozwijaja si¢



szczegblnie w miejscach, gdzie tkanki migkkie sa uciskane pomiedzy twardym podlozem a
znajdujacymi si¢ pod skora wyniostosciami kostnymi. \

Lokalizacja zmian zalezy od pozycji, w ktorej pacjent spedza najwiecej czasu. Najczescie]
pojawig si¢ one z tylu ciata - na potylicy, topatkach, kregostupie, kosci krzyzowe;j i
posladkach. Tymczasem jes$li pacjent spedza najwigcej czasu w pozycji siedzacej (np. na
wozku inwalidzkim), odlezyny moga pojawic¢ si¢ takze w okolicach tokci 1 tydek, a wigc w
miejscach, ktore sg stale oparte o elementy konstrukcyjne wézka.

Kto jest najbardziej narazony na odlezyny?

Wsrdd czynnikow ryzyka odlezyn wymienia si¢ miedzy innymi: choroby naczyn, cukrzyce,
niedozywienie oraz nietrzymanie moczu.

Odlezynom sprzyjaja takze:

unieruchomienie - mogg one by¢ spowodowane chorobg, paralizem, podesztym wiekiem
(szczegoblnie narazone sg osoby powyzej 70. roku zycia);

zaburzenia czucia - odlezyny moga wystapic np. u pacjentdéw z neuropatig cukrzycowa (w
tym stanie nie czuje si¢ zwykle bolu ani drgtwienia, ktore sg naturalnym sygnatem do zmiany

pozycji).

Warto wiedzie¢

Zawsze lepiej zapobiega¢ niz leczy¢. Dlatego, jesli podejrzewasz, ze Ty albo Twoj bliski
jestescie w grupie ryzyka, zglos si¢ do lekarza rodzinnego i popros o profesjonalna ocene¢
stanu skory.

Jakie sa pierwsze objawy odlezyn?

Odlezyny rozwijaja si¢ stopniowo, dlatego tak wazne jest szybkie zauwazenie pierwszych
niepokojacych zmian na skorze. Jednym z najwczes$niejszych sygnalow jest zaczerwienienie,
ktore nie blednie po ucisnigciu. Aby to sprawdzi¢, mozna wykona¢ prosty test ucisku palcem,
czyli po prostu delikatnie przycisna¢ zaczerwienione miejsce palcem. Jesli po zwolnieniu
nacisku skora nadal pozostaje czerwona, moze to wskazywac na poczatkowy etap
powstawania odlezyny.

W miejscu narazonym na ucisk mogg pojawic si¢ rowniez zmiany temperatury i struktury
skory. Obszar ten moze by¢ cieplejszy lub chlodniejszy od otaczajacych tkanek, a skéra moze
wydawac si¢ bardziej migkka i1 ggbczasta albo wrecz przeciwnie - nadmiernie twarda.
Wcezesnym sygnatem ostrzegawczym moga by¢ dolegliwosci zglaszane przez pacjenta, takie
jak bol, zwigkszona tkliwo$¢ lub uporczywe swedzenie. Natomiast na bardziej
zaawansowanym etapie dochodzi do uszkodzenia powierzchni skory - moga o tym swiadczy¢
pecherze wypetione ptynem surowiczym lub ptytkie uszkodzenia naskorka, przypominajace
otarcie.

Co robi¢ w przypadku zauwazenia pierwszych objawéw odlezyn?

Po zauwazeniu pierwszych objawow odlezyn wazna jest szybka reakcja. Podstawowym
dziataniem jest odcigzenie miejsca narazonego na ucisk poprzez zmiang pozycji ciata pacjenta
lub podopiecznego. Bardzo wazna jest takze delikatna pielegnacja skory w miejscu, w ktorym
zaczynaja powstawac odlezyny.

Nalezy unikac:

intensywnego pocierania i masowania miejsc zagrozonych powstaniem odlezyn

Wskazane natomiast jest:

oczyszczanie skory fagodnymi preparatami

zabezpieczenie skory produktami przeznaczonymi do pielegnacji skory narazonej na
podraznienia, np. zawierajacymi argining lub tlenek cynku.

W profilaktyce odlezyn oraz ochronie skory przed dalszym uszkodzeniem moga pomoc
specjalistyczne preparaty ochronne, przeznaczone do skory zagrozonej odlezynami. W sklepie



Chlonne24 dostepne sg one w roznych postaciach, np. jako mas¢ na odlezyny, krem
ochronny czy tez zel aktywizujacy. W celu zabezpieczenia miejsca narazonego na ucisk (oraz
jezeli skora nie jest uszkodzona i rana nie wykazuje cech zakazenia) mozna zastosowac
réwniez specjalistyczne opatrunki, takie jak cienkie opatrunki hydrokoloidowe lub pianki
poliuretanowe.

Jakie moga by¢ powiklania odlezyn? Kiedy wezwac¢ lekarza?

Zignorowanie pierwszych objawdéw odlezyn moze prowadzi¢ do powaznych powiktan
zdrowotnych. Wérod komplikacji zwigzanych z odlezynami wymienia si¢ miedzy innymi:
bakteryjne zakazenie skory i tkanki podskoérnej, zakazenia kosci 1 stawOw oraz sepse
(zagrazajace zyciu uogodlnione zakazenie organizmu). Przewlekte, niegojace si¢ przez lata
rany odlezynowe mogg takze ulec zezto§liwieniu 1 przeksztatcic¢ si¢ w raka
ptaskonabtonkowego.

Decyzja odno$nie tego, czy wystarczy samoleczenie, czy lepiej natychmiast wezwac lekarza,
zalezy od stopnia zaawansowania zmian 1 reakcji organizmu na pierwszg pomoc. Jezeli,
pomimo odcigzenia 1 prawidlowej pielegnacji, zaczerwienienie nie ustepuje w ciggu 1-2 dni
lub pojawiajg si¢ nowe uszkodzenia skory, nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.

Wazne

Pilnej konsultacji medycznej wymagaja wszelkie niepokojace sygnaly, ktore moga
swiadczy¢ o rozwijajacym si¢ zakazeniu - takie jak goraczka, dreszcze, ropna wydzielina
z odlezyny, nieprzyjemny zapach lub silny obrz¢k i narastajgce zaczerwienienie.

Miodowa kuracja, czyli madrosci ajurwedy
Autor: Agata Sierota, Zrédlo: sze$ciounkt

Juz starozytni Grecy polecali miod jako sposob na dlugowiecznos¢. Antoni Klimuszko,
leczacy naturalnymi metodami, takze polecat go jako ajurwedyjski srodek na dtuzsze

i zdrowsze zycie. Ajurweda jest tradycyjna, indyjska nauka o zdrowiu, ktora WHO (Swiatowa
Organizacja Zdrowia) uznaje za ,,kolebke medycyny”. Od niej wywodzg si¢ m.in. terapia
ziotami, joga, a takze leczenie miodem.

Dlaczego miod?

Midd po wykluczeniu przeciwwskazan (nieleczona cukrzyca, nietolerancja pokarmowa miodu
itp.) jest polecany kazdemu, a zwlaszcza osobom starszym. Dziata kompleksowo: dodaje
energii i poprawia funkcjonowanie roznych uktadéw organizmu ostabionych z wiekiem. Miod
posiada wlasciwosci odzywcze i lecznicze. Jego sktad to: 70-80% weglowodandw prostych
(gtownie glukoza i fruktoza), 10 do 20% wody. Glukoza i fruktoza w miodzie sg lepiej
przyswajalne i mniej toksyczne niz sacharoza w cukrze biatym, dlatego midd jest polecany
m.in. do stodzenia codziennej herbaty. Zawiera on: kwasy organiczne, aminokwasy,
polifenole, enzymy, witaminy: A, B1, B2, B6, B12, C, 21 biopierwiastkéw niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu, takich jak wapn, zelazo, magnez, fosfor,
potas, mangan i inne.

Cenne wlasciwosci miodu

Midd stosowany jest w stanach wyczerpania 1 infekcji. Poprawia pracg uktadu sercowo-
naczyniowego i pokarmowego oraz:

— dodaje energii, likwiduje skutki przemeczenia fizycznego i psychicznego,

— poprawia samopoczucie, uspokaja, pomaga w leczeniu bezsennosci,

—reguluje prace i wydolnos$¢ serca, obniza ci$nienie, zapobiega miazdzycy,
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— leczy wrzody zotadka, choroby watroby i drog zétciowych, fagodzi biegunki,

— wykazuje dziatanie przeciwzapalne i przeciwutleniajace,

—w zalezno$ci od gatunku, ma mniejsze lub wigksze wlasciwosci napotne, wykrztusne

1 przeciwgoraczkowe oraz wlasciwosci antybiotyczne,

— tagodzi zapalenie spojowek,

— pomaga w leczeniu alergii,

— przyspiesza gojenie si¢ ran, oparzen i odmrozen,

— jest stosowany przy chorobach nerek, dziata lekko moczopegdnie,

—moze by¢ uzywany jak ,,odtrutka” rozmaitych toksycznych oddziatywan na organizm (np.
na pluca czy uktad pokarmowy), zmniejsza niekorzystne dziatanie uzywek, takich jak kawa,
tyton czy alkohol,

— pobudza uktad odpornosciowy.

Jak uzywa¢ miodu?

Podstawowa dawka miodu jest jedna tyzka stolowa (20 gramow) dziennie. Zwigkszone dawki
miodu, od 40-100 graméw (2-5 tyzek stolowych) dziennie sg zalecane osobom w starszym
wieku, rekonwalescentom, zwtaszcza po leczeniu antybiotykami. Niektorzy po spozyciu
miodu czuja ciezar, podraznienie lub bol zotadka (nie tolerujg drozdzakow i kwasow
organicznych). Nie nalezy si¢ tym zniechecad, ale spozywa¢ midd rozpuszczony w wodzie
albo w naparze z siemienia Inianego. Ajurweda, roztwor miodu w przegotowanej wodzie
poleca pi¢ codziennie. Woda miodowa powinna przez kilka godzin naciagga¢ jak napar, co
zwigksza aktywno$¢ miodowych enzymow. Mozna tyzke miodu rozpusci¢ w szklance zimnej,
przegotowanej wody 1 pozostawi¢ na noc. Napdj najlepiej wypija¢ matymi tyczkami rano na
czczo. Poleca si¢ podgrzanie roztworu maksymalnie do temperatury 40 stopni C. Mozna
dodac¢ trochg¢ soku z cytryny. Kuracj¢ miodowa warto stosowac profilaktycznie. Leczniczo
powinna ona trwac 2-3 miesigce. Przed jej podjeciem warto skonsultowac si¢ z lekarzem.

Rodzaje miodow

Znajomos¢ rodzajow miodow 1 ich dziatania utatwi dobranie wlasciwego — do celu, jaki
chcemy uzyskac. Najczesciej spozywany jest miod wielokwiatowy. Jest on polecany racze;j
profilaktycznie. Przy konkretnych dolegliwos$ciach warto stosowac ten gatunek, ktory ma
najsilniejsze pozadane przez nas oddzialywanie lub miody spadziowe, ktore sg bogatsze we
wszelkie cenne substancje niz nektarowe.

Miody nektarowe

Najbardziej znane miody gatunkowe jasne to:

Miod akacjowy — ze wzgledu na duzg ilo$¢ fruktozy a mata glukozy polecany diabetykom.
Stosowany jest w nadkwasocie zotadka i zaburzeniach przewodu pokarmowego, nerek i drog
moczowych.

Midd lipowy — zawiera olejki eteryczne, sktadniki o dziataniu napotnym,
przeciwgoraczkowym. Stosuje si¢ go przy przezigbieniach, grypie, kaszlu, chorobach ptuc,
niepokoju, bezsennosci, schorzeniach ginekologicznych. Posiada duzg aktywno$¢
antybiotyczng, dziala wykrztus$nie, likwiduje obrzgki. W celu wzmocnienia efektu
leczniczego miodu lipowego powinno si¢ go przyjmowac po rozpuszczeniu w cieplym
naparze z kwiatow lipy, owocu maliny lub z sokiem z cytryny albo z mlekiem, a przy kaszlu
z naparem z kwiatoéw malwy.

Midd rzepakowy — Midd o najwigkszej ilosci glukozy i aminokwasow. Stosowany dla
dodania energii w stanach wyczerpania fizycznego 1 umystowego.

Z miodow ciemnych najpopularniejszy jest miod gryczany. Zawiera duzo magnezu i witamin.
Stosowany w jaskrze, schorzeniach uktadu krazenia, miazdzycy, niezytach gornych drog
oddechowych, zapaleniu optucnej, ostabieniu pamigci, po ztamaniach, w leczeniu



przewlektych owrzodzen, trudno gojacych si¢ ran, czyrakow (do wewnatrz i na zewnatrz
w postaci kompresow). Pomaga przy kuracji nowotworowe;.

Miody spadziowe

Miody spadziowe, jak wspomniano, ze wzgledu na swoj bogatszy niz w miodach
nektarowych sktad chemiczny, sg cenionym $rodkiem leczniczym wielu schorzen.
Odznaczaja si¢ z reguty wyzsza zawartos$cig zwigzkoOw azotowych, mineralnych, enzymow,
kwaséw organicznych i substancji antybiotycznych.

Midd ze spadzi drzew iglastych — dziala przeciwzapalnie, wykrztus$nie i antyseptycznie.
Stosowany jest przy obnizonej odpornosci organizmu, schorzeniach ptuc, stawéw i uktadu
nerwowego.

Midd ze spadzi drzew lisciastych — ma wlasciwo$ci moczopedne, zotciopedne oraz
przeciwzapalne i dezynfekujace, pomocny przy leczeniu choroéb gérnych drog oddechowych
1 w chorobach krazenia (miazdzyca). Ma on slabsze dzialanie antybiotyczne niz ten ze spadzi
z drzew iglastych.

Pamig¢taj:

kupuj midd ze sprawdzonych zrodet, o skrystalizowanej, jednolitej konsystencji.

Midd ,,lejacy si¢” od nieznanego sprzedawcy czesto bywa sfatszowany.

Nie podgrzewaj miodu i nie dodawaj do napojow o temperaturze powyzej 40 stopni C.
Przechowuj w temperaturze ok. 14 stopni C, szczelnie zakrecony, bez dostepu Swiatta i w
suchym miejscu.

Najlepiej, jak wspomniano, spozywaj midd rano — rozpuszczony wieczorem w zimnej
wodzie.

Nie uzywaj do kontaktu z miodem metalowych tyzek, ze wzgledu na mozliwe niekorzystne
interakcje.

Co dla kogo?

Miody zawierajace duzo glukozy: wielokwiatowy, rzepakowy — polecane sg osobom

o chorym sercu czy watrobie. Miody bogate w biopierwiastki, np. spadziowe, gryczany — sg
korzystne przy anemii i rekonwalescencji po chorobach 1 operacjach. Natomiast te,
zawierajace najmniej aminokwasow 1 biopierwiastkow, np. rzepakowy - sg
najodpowiedniejsze dla 0osob ze schorzeniami nerek i przewodu moczowego. Dla diabetykow
polecane sa miody o matej zawartosci glukozy, np. lipowy lub akacjowy.

Zakonczenie

Terapia miodem wywodzaca si¢ z ajurwedyjskich madrosci to jeden ze sposobow zachowania
zdrowia i witalno$ci na dtugie lata. Jest warta polecenia, gdyz rdzne rodzaje miodu sg
powszechnie dostepne, a umiarkowane stosowanie (tyzka dziennie) dziata bardzo korzystnie
na caly nasz organizm. Jesli chcesz uzywac miodu profilaktycznie, moze to by¢ miod
wielokwiatowy. W przypadku leczniczych kuracji, wybierz odpowiedni miod gatunkowy albo
bogaty w réznorodne sktadniki — spadziowy. Zamiast poprawia¢ sobie humor ciastkiem

z niezdrowym bialym cukrem, skorzystaj z ajurwedyjskiej madrosci i wypij stodka wode

z miodem. Poprawi ci ona, nie tylko chwilowo, nastroj, ale dlugofalowo wptynie na
roOwnowage w twoim organizmie — podstaw¢ dobrego samopoczucia i zdrowia.



Czy Polacy widzg coraz gorzej?

Nowy raport pokazuje niepokojacy obraz kondycji naszego wzroku
Zr6dto: niepelnosprawni.pl

Czy Polacy widza

Raport © kondycji wzroku
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Problemy ze wzrokiem przestaja by¢ kojarzone wylacznie z wiekiem. Z
najnowszego badania wynika, ze az 84,9 proc. Polakow uwaza, ze w ciagu
ostatnich pieciu lat ich wzrok si¢ pogorszyl. Co szczegolnie niepokojace,
znaczgce pogorszenie widzenia deklaruje niemal co trzeci dwudziestolatek.
Jednoczesnie co dziesiaty Polak w ogoéle nie bada wzroku.

Wzrok jest jednym z najwazniejszych elementow codziennego funkcjonowania — wplywa na
prace, nauke, prowadzenie samochodu, aktywnos¢ fizyczna, a takze relacje z innymi.
Tymczasem wspotczesny styl zycia coraz mocniej obcigza oczy. Wielogodzinna praca przed
ekranem komputera, korzystanie ze smartfondéw i tabletow oraz niewystarczajaca profilaktyka
sprawiaja, ze problemy z widzeniem coraz czgéciej dotycza takze mtodych osob.

Tak wynika z badania dotyczacego kondycji wzroku Polakéw przeprowadzonego w I 1 11
kwartale 2026 roku na grupie 1055 respondentow metoda CAWI. Raport przygotowany przez
Centrum Okulistyczne BLIKPOL analizuje nie tylko wystepowanie wad wzroku, lecz takze
ich wptyw na codzienne zycie, finanse, bezpieczenstwo oraz relacje spoteczne.

Wzrok pogarsza si¢ nie tylko seniorom

Najbardziej uderzajacym wynikiem badania jest skala deklarowanego pogorszenia widzenia.
Az 84,9 proc. respondentow przyznato, ze widzi gorzej niz pie¢ lat wezesniej, a 30,2 proc.
okreslito zmiane jako wyrazng 1 odczuwalng. Problemy nasilajg si¢ wraz z wiekiem —
pogorszenie wzroku deklaruje 94,1 proc. 0so6b po piecdziesigtce 1 91,3 proc. 0sob po
szes$édziesiatce.

Nie oznacza to jednak, ze mtodsze pokolenia moga czu¢ si¢ bezpiecznie. 29,2 proc. oséb w
wieku 20-29 lat deklaruje znaczne pogorszenie wzroku w ciggu ostatnich pigciu lat. To
niemal tyle samo, co w grupie 0séb po 60. roku zycia, gdzie odsetek ten wynosi 29,6 proc.
Wyniki r6znig si¢ takze miedzy miastami. Najwiecej osob deklarujacych pogorszenie wzroku
mieszka w Szczecinie — 95,6 proc. badanych. Najnizszy wynik odnotowano natomiast w
Warszawie, gdzie problem wskazato 81,3 proc. respondentow.

Krétkowzrocznos$¢ i astygmatyzm najczestszymi problemami

Wedlug raportu 65,8 proc. Polakéw ma zdiagnozowang wad¢ wzroku. Najczesciej wystepuje
krotkowzroczno$¢ — wskazato ja 35,2 proc. badanych. Na drugim miejscu znalaz? si¢
astygmatyzm, dotyczacy 17,2 proc. respondentow.

Kroétkowzrocznos¢ jest szczegolnie powszechna wérdd mtodych. W grupie osob przed 30.
rokiem zycia jej wystepowanie zadeklarowato 47,9 proc. respondentéw. Wsrdd osob po 60.
roku zycia krétkowzroczno$¢ 1 nadwzroczno$¢ wystepowaty rownie czesto — po 24,4 proc.



Badanie pokazuje réwniez roznice miedzy kobietami a mg¢zczyznami. Kobiety czesciej
deklarujg zdiagnozowang kroétkowzrocznos¢ i astygmatyzm, natomiast mezczyzni czesciej
majg nadwzrocznos¢.

Co dziesigty Polak nie kontroluje wzroku

Rosnaca skala probleméw nie idzie jednak w parze z regularng profilaktyka. 10,1 proc.
badanych deklaruje, ze w ogole nie bada wzroku, a 22,3 proc. robi to rzadko i zglasza si¢ do
specjalisty dopiero wtedy, gdy pojawiaja si¢ niepokojace objawy. Najwigksza grupa — 45,3
proc. — odwiedza okuliste raz na 2-3 lata.

Szczegdlnie niepokojaca jest sytuacja osob w wieku 30—49 lat, czyli grupy aktywnej
zawodowo. Tylko okoto 18—19 proc. badanych z tego przedzialu wiekowego deklaruje
coroczne kontrole wzroku. Rowniez wsrdd seniorow regularne badania nie sg standardem —
coroczng kontrolg deklaruje 26,9 proc. 0s6b po 60. roku zycia.

Tymczasem regularne badania pozwalaja nie tylko dobra¢ odpowiednig korekcje, ale takze
wykrywac¢ zmiany i choroby oczu na wcze$niejszym etapie.

Dobre widzenie ma swoja cen¢

Wada wzroku oznacza réwniez konkretne wydatki. 39,8 proc. Polakéw wydaje na okulary lub
soczewki ponad 500 zt rocznie, a 16,7 proc. przeznacza na korekcje ponad 1000 zi.
Jednoczes$nie 26,5 proc. badanych deklaruje, Ze nie wydaje na ten cel Zadnych pieniedzy — co,
jak wskazujg autorzy raportu, moze wigza¢ si¢ miedzy innymi z unikaniem profilaktyki.
Najwieksze wydatki deklarujg osoby w wieku 30-39 lat. W tej grupie 23,2 proc. badanych
przeznacza na korekcj¢ wzroku ponad 1000 zt rocznie. Kobiety czeSciej niz mezczyzni
deklarujg wydatki przekraczajace te kwote.

Okulary pomagaja, ale potrafig tez przeszkadzac

Problemy ze wzrokiem to nie tylko kwestia ostrosci widzenia. Dla ponad potowy
respondentéw — 52,1 proc. — najwieksza codzienng ucigzliwo$cia jest parowanie i brudzenie
szkiet. 36,8 proc. badanych wskazuje na bole gtowy 1 oczu, a 33,4 proc. na ograniczenia
zwigzane z uprawianiem sportu.

Dodatkowym problemem sg koszty korekcji, ktore za istotne obcigzenie uznaje 24,5 proc.
respondentow. 22,7 proc. wskazuje natomiast na problemy z prowadzeniem samochodu po
zmroku.

Co drugi kierowca czuje si¢ mniej pewnie

Wada wzroku moze mie¢ bezposrednie przelozenie na bezpieczenstwo na drodze. 50,5 proc.
badanych kierowcoéw deklaruje poczucie niepewnosci podczas jazdy nocg lub w czasie
deszczu. 8,7 proc. do§wiadcza takiego dyskomfortu zawsze, a 41,8 proc. — czasami.
Szczegoblnie trudne mogg by¢ warunki, w ktoérych wystepuje astygmatyzm. Odbicia i
rozproszenie $wiatta mogg powodowac efekt halo oraz utrudnia¢ komfortowe widzenie
swiatel samochodow.

Problem ze wzrokiem moze wplywac rowniez na samooceng

Raport pokazuje jeszcze jeden, mniej oczywisty wymiar wad wzroku. 48,2 proc. Polakoéw
przyznaje, ze przynajmniej raz w zyciu czuto wstyd lub skrgpowanie zwigzane z problemami
ze wzrokiem. Najczesciej dotyczy to mlodych dorostych — w grupie 18-29 lat takie
do$wiadczenia deklaruje 51,6 proc. respondentow.

Problemy z widzeniem mogg wptywac takze na relacje. 18,6 proc. badanych uwaza, ze wada
wzroku utrudniata im flirt lub budowanie relacji intymnych. Moze chodzi¢ zardowno o kwestie
zwigzane z wygladem, jak 1 bardziej praktyczne trudnosci, na przyktad z dostrzeganiem
mimiki czy szczegdtow twarzy rozmowcy.



Jednoczes$nie stosunek Polakéw do samych okularow wyraznie si¢ zmienia. 56,6 proc.
respondentéw postrzega okulary jako modny dodatek, a wspotczesny rynek oferuje oprawki
w ogromnej liczbie ksztattow, kolorow 1 stylow.

Alternatywa dla okularow? Nadal nie wszyscy o niej wiedza

Jednym z ciekawszych wnioskow badania jest stosunkowo duze zainteresowanie mozliwoscig
operacyjnej korekcji wzroku. 40 proc. Polakoéw bierze pod uwage takie rozwigzanie, jednak
wiedza na jego temat wcigz nie jest powszechna.

18,4 proc. respondentéw deklaruje, ze nie styszalo o mozliwosci laserowej korekeji wzroku.
Problem z dost¢pem do informacji jest szczegdlnie widoczny wsrdéd mezczyzn — 25,4 proc. z
nich nie zna tej metody, podczas gdy wérod kobiet odsetek ten wynosi 14,1 proc.

Dla oso6b, ktore znaja te¢ mozliwos¢, gldowna barierg pozostaje obawa przed bolem 1
powiktaniami — wskazuje ja 19 proc. badanych. Kolejnym ograniczeniem sg kwestie
finansowe, na ktére wskazuje 12,6 proc. respondentow.

Warto jednak pamigtac, ze mozliwo$¢ wykonania zabiegu zawsze zalezy od indywidualnej
kwalifikacji medycznej. Jak podkresla w raporcie dr n. med. Anna Jurska-Jasko, przed
podjeciem decyzji konieczna jest szczegdtowa diagnostyka, obejmujaca miedzy innymi ocene
stabilno$ci wady oraz parametrow rogowki.

Wzrok potrzebuje wi¢kszej uwagi

Raport nie daje podstaw do stwierdzenia, ze kazdy Polak obiektywnie traci wzrok w takim
samym tempie. Pokazuje jednak co$ rownie istotnego: problemy z widzeniem sg bardzo
powszechnie odczuwane, dotycza réwniez mlodych osob i maja wplyw na znacznie wigcej
obszaréw zycia niz tylko konieczno$¢ noszenia okularéw.

Pogorszenie widzenia moze oznacza¢ wickszy dyskomfort podczas pracy, trudnosci w
prowadzeniu samochodu, ograniczenia w sporcie, dodatkowe wydatki, a nawet wptywac na
samooceng i relacje z innymi.

Jednoczes$nie znaczaca czg$¢ spoteczenstwa wciaz zbyt rzadko kontroluje wzrok. Wnioski z
badania sg wigc przede wszystkim sygnatem, ze profilaktyka okulistyczna powinna stac si¢
statym elementem dbania o zdrowie — niezaleznie od wieku.

Zrédto danych: raport ,,Czy Polacy widza coraz gorzej? Raport 2026 o kondycji wzroku”,
Centrum Okulistyczne BLIKPOL. Badanie przeprowadzono metoda CAWI na probie 1055
respondentow w I 1 I kwartale 2026 r.

Pelny raport BLIKPOL — ..Czy Polacy widza coraz gorzej?”’



https://blikpol.pl/blog/czy-polacy-widza-coraz-gorzej-raport-2026?utm_source=chatgpt.com

CIEKAWOSTKI

Poczatek roku szkolnego

rozni si¢ diametralnie w zaleznos$ci od kraju, a tradycje z nim zwigzane wykraczajg daleko
poza znany nam oficjalny apel 1 galowy strdj. Cho¢ w Polsce symbolem pierwszego dzwonka
jest 1 wrze$nia, globalnie edukacja startuje w zupetnie innych terminach i opiera si¢ na
unikalnych rytuatach.

Zrddlo: szkolapogodzinach.pl, szkolakamionka.pl, misjaszkola.pl
Historyczne ciekawostki z Polski

Dlaczego akurat wrzesien?: W dawnej Polsce i Europie termin rozpoczecia nauki
powigzany byt z kalendarzem rolniczym. Dzieci musiaty najpierw pomoc rodzicom przy
letnich zbiorach 1 zniwach, dlatego szkota mogta ruszy¢ dopiero po ich zakonczeniu.
Przesuniecia w kalendarzu: Jesli 1 wrzesnia wypada w pigtek, sobote lub niedziele,
oficjalne rozpoczecie roku szkolnego w Polsce zostaje przesunigte na najblizszy poniedziatek,
co daje uczniom kilka dodatkowych dni wolnego.

Zwyczaje na poczatek roku szkolnego - 7 krajow

Podobnie jak w Polsce, w pierwszych dniach wrze$nia rok szkolny rozpoczyna si¢ w
Ameryce, Anglii, Grecji, Belgii, na Lotwie i we Francji. Szwedzi, Dunczycy i mieszkancy
niektérych landéw niemieckich skonczyli wakacje juz w sierpniu. Hiszpanie, Wtosi i
Portugalczycy pierwszy dzwonek ustysza dopiero w drugiej potowie wrze$nia.

Stany Zjednoczone

W Stanach Zjednoczonych pierwszy dzien szkoly jest waznym wydarzeniem. Organizowane
sg tak zwane orientation days lub open days, podczas ktorych dzieci i rodzice moga
pozna¢ wychowawce i zasady panujacych w klasie. Rowniez dzieci moga zapoznacé si¢ ze
sobg 1 miejscem nauki. Tradycja zwigzang z tymi dniami jest to, ze dzieci przygotowuja
réwniez prezenty dla swoich nauczycieli. Rok szkolny w Stanach Zjednoczonych trwa okoto
9 miesi¢cy (od wrze$nia do polowy czerwca) Dzien szkolny zaczyna si¢ migdzy 8 a 8.30.
Lekcja trwa od 50 do 55 minut, a tydzien szkolny 5 dni.

Niemcy, Austria, Szwajcaria

By nieco umili¢ rozpoczgcie nauki w szkole, w krajach niemieckoj¢zycznych dzieci dostaja z
tej okazji tzw Schultiite, w niektorych regionach zwang réwniez Zuckertiite. To duzy, bo o
dhugosci okoto 70 cm, rozek wypchany wszelkiego rodzaju stodyczami 1 przyborami
szkolnymi. Niektore dzieci mogg znalez¢ w niej takze drobne zabawki i1 inne upominki —
wszystko zalezy od pomystowosci rodzicoéw. W sklepach sg dostepne juz gotowe rozki, ale
nie brakuje takich, ktérzy wolg wykona¢ go wiasnorecznie. W Internecie jest wiele tutoriali z



propozycjami papierowych, dzierganych czy nawet jadalnych tytek. Zdarza sig¢, ze dzieci
same sobie robig taki rozek jeszcze w przedszkolu. Tradycja jest takze zdjecie z rozkiem i
tornistrem.

Rosja

W Rosji nowy rok szkolny rozpoczyna si¢, podobnie jak w Polsce, 1 wrze$nia. Jest
obchodzony jako Dzien Wiedzy. W tym dniu uczniowie przynosza swoim nauczycielom
kwiaty, a pierwszoklasi§ci moga by¢ pewni, ze bedg noszeni na plecach przez starszych
kolegdw. Towarzyszy temu mnostwo hatasu, poniewaz do tradycji nalezy takze dzwonienie
dzwonkami.

Anglia

We wrzesniu po raz pierwszy mury szkolne przekrocza angielskie pigciolatki 1 pozostang w
nich do szesnastego roku zycia. Rok szkolny trwa w Wielkie Brytanii 39 tygodni i jest
podzielony na trzy trymestry (jesienny, zimowy i letni). Po ukonczeniu kazdego trymsetru
dzieci maja tygodniowg przerwe, natomiast wakacje letnie trwajg sze$¢ tygodni.

Francja

Od wrzesnia do czerwca chodzg do szkoty takze dzieci francuskie — z tym, ze az sze$¢ razy w
tygodniu. Poza niedzielg maja tylko wolne popoludnia w $rody i w soboty. Kazdy tydzien
nauki sktada si¢ z 26 lekcji, kazda po 60 minut w szkole podstawowej 1 25-30 lekcji po 55
minut w szkole sredniej. Najdtuzsze letnie wakacje trwaja, tak jak w Polsce, dwa miesigce. W
roku szkolnym Francuzi majg pi¢¢ krétszych ferii: 10 dni pod koniec pazdziernika, 2 tygodnie
przerwy $wiatecznej, 2 tygodnie na przetomie lutego i marca i 2 tygodnie z okazji Swiat
Wielkanocnych.

Indie

W Indiach pierwszy dzien szkoty zwany jest Dniem Przyjecia lub Praveshanotsavam.
Uczniowie sg obsypywani prezentami. Dostaja nowe plecaki, balony, cukierki i ksigzki.
Rozpoczecie roku szkolnego przypada p6zng wiosng — wtedy rozpoczyna si¢ w Indiach pora
monsunowa, czyli deszczowa. Dlatego oprocz tradycyjnej wyprawki dzieci dostajg rowniez
kolorowe parasole.

Japonia

Japonscy uczniowie we wrze$niu wracajg po wakacjach na drugg czes¢ roku szkolnego, ktora
potrwa do konca grudnia. Rok szkolny konczy si¢ po trzecim okresie, w potowie marca.
Wtedy uczniowie majg dwutygodniowe ferie. Tradycja w Japonii jest robienie zdjec¢ przy
wejsciu do szkoly oraz organizowanie uroczystej akademii w szkolnej sali gimnastyczne;.
Podczas ceremonii zwanej nyugakushiki witani s3 nowi uczniowie i ich rodzice. Dzieci nosza
specjalne mundurki szkolne (Gukuran dla chtopcéw i Sailorfuku dla dziewczynek). W
pierwszym dniu szkoly takze rodzice sg od$wietnie ubrani. Wszystkie mamy obowigzkowo
pojawiaja si¢ w tradycyjnych kimonach.

Nauke rozpoczynajg takze dzieci obj¢te projektem ,,Misja szkota”. Misjonarze prowadza
szkoty dla najbiedniejszych dzieci m.in. na Madagaskarze, w Indiach, Nepalu, Bangladeszu.
W ramach akcji mozna ,,adoptowa¢” dziecko i zapewni¢ mu rok nauki w jednej ze szkot. Dla
nas jest to koszt stosunkowo niewielki, a dla nich po prostu szansa na godne zycie.



ROZNORODNOSC DAT ROZPOCZECIA ROKU SZKOLNEGO NA SWIECIE

Kazdy kraj ma swoje wlasne tradycje 1 kulturowe uwarunkowania, ktore wptywajg na date
rozpoczecia roku szkolnego. Rytualy, ceremonie i tradycje zwigzane z powrotem do szkot
ro6znig si¢ znaczaco w zaleznosci od regionu, tworzac fascynujacy kalejdoskop kulturowy na
mapie edukacji. Oto kilka przyktadow z r6znych zakatkéw $wiata:

Azja:

Japonia: W Japonii rok szkolny rozpoczyna si¢ 7 lub 8 kwietnia, zazwyczaj z uroczysta
ceremonig wejscia pierwszoklasistow.

Korea Potudniowa: 1 marca to data rozpoczecia roku szkolnego, a ta data ma swoje
korzenie w historycznych wydarzeniach.

Indonezja: Tutaj uczniowie wracajg do szkot w $rodku lipca, po dtugich wakacjach.

Bliski Wschod:

Arabia Saudyjska: Rok szkolny rozpoczyna sie tu pod koniec sierpnia, przygotowujac
uczniéw na nowy rok nauki.

Iran: Rozpoczecie roku szkolnego ma miejsce pod koniec wrze$nia, zgodnie z kalendarzem
iranskim.

Izrael: W Izraelu szkoly zaczynajg 1 wrze$nia lub 2 wrze$nia, jesli 1 wrze$nia wypada w
szabat.

Azja Potudniowa:

Indie: W Indiach daty rozpoczecia roku szkolnego roznig si¢ w zaleznoéci od szkot i
systemow edukacyjnych, ale przewaznie przypada to na czerwiec.

Pakistan: Szkoly w Pakistanie rozpoczynajg rok szkolny pod koniec marca lub na poczatku
kwietnia.

Nepal: W Nepalu uczniowie wracaja do szkot 14 lub 15 kwietnia.

Afryka:

Maroko: W Maroku rok szkolny rozpoczyna sie¢ we wrzesniu, wraz z powrotem do nauki po
wakacjach letnich.

Tunezja: W Tunezji szkoly zaczynaja 15 lub 16 wrze$nia, tworzac wyjatkowe ceremonie
rozpoczgcia roku.

Europa:

Francja: Francuski rok szkolny rozpoczyna si¢ w pierwszych dwoch tygodniach wrzesnia. 1
wrzes$nia w regionie metropolitalnym, a pierwszy poniedzialek wrzesnia, jesli 1 wrzesnia
wypada w sobote lub niedzielg.

Niemcy: W Niemczech rok szkolny zaczyna si¢ w r6znych terminach w zaleznosci od kraju
zwigzkowego, ale przewaznie jest to we wrzesniu.

Wielka Brytania: W Anglii i Walii, szkoty rozpoczynaja nowy rok w pierwszym dniu
wrzesnia, ale w Szkocji daty moga by¢ rozne.

Ameryka Potnocna:
Kanada: W Kanadzie daty rozpoczecia roku szkolnego rdznig si¢ w zaleznosci od prowincji,
ale zazwyczaj przypada to na poczatek wrzesnia.



Stany Zjednoczone: W USA rozpoczecie roku szkolnego ma rozne daty w zaleznos$ci od
stanu 1 dystryktu szkolnego, ale zazwyczaj to jest poczatek wrzesnia.

Australia 1 Oceania:

Australia: W Australii rok szkolny zaczyna si¢ w styczniu lub lutym, co jest zwigzane z
australijskim klimatem.

Nowa Zelandia: W Nowej Zelandii rok szkolny zaczyna si¢ w styczniu lub lutym, réwniez
z uwagi na klimat.

Roéznorodnos¢ dat rozpoczecia roku szkolnego na catym $wiecie to fascynujacy przyktad, jak
kultura, kalendarz i uwarunkowania spoteczne wptywaja na zycie edukacyjne. Kazda z tych
tradycji ma swoje unikalne elementy i znaczenie, tworzac bogactwo réznorodnosci w
globalnym systemie edukacyjnym.

NAJBARDZIE) ZASKAKUJACE TRADYCJE NA ROZPOCZECIE ROKU
SZKOLNEGO NA SWIECIE

DLACZEGO ROZPOCZECIE ROKU SZKOLNEGO WYGLADA TAK ROZNIE NA
SWIECIE?

Rozpoczgcie roku szkolnego kojarzy si¢ zwykle z nowymi zeszytami, lekkim stresem i
przemowieniem dyrektora. Tymczasem na $§wiecie ten sam moment bywa przezywany jak
swieto plonow, rodzinny rytual przej$cia, pelnoprawny festiwal, a nawet... militarna parada.
Tradycje na rozpoczecie roku szkolnego potrafig zaskoczy¢ skala, symbolika i
emocjami, jakie skupiaja si¢ w jednym poranku.

W jednych krajach ktadzie si¢ nacisk na dyscypling 1 hierarchi¢, w innych — na radosc¢,
wspolnote 1 kreatywno$¢. Gdzieniegdzie poczatki szkoty przypominajg inicjacje w dorostos¢,
w innych — kolorowy rodzinny piknik. To, jak §wietuje si¢ pierwszy dzwonek, bardzo duzo
mowi o kulturze, wartosciach i podejsciu do dzieci w danym spoteczenstwie.
Ponizej znajduje si¢ przeglad najbardziej zaskakujacych tradycji na rozpoczgcie roku
szkolnego na $wiecie — od wielkich stozkow pelnych stodyczy w Niemczech, przez kwiatowe
fale w Rosji 1 Gruzji, po szkolne sadu w Japonii i blotne rytuaty w Afryce. Kazdy zwyczaj to
nie tylko ciekawostka, ale tez gotowy material do lekcji o kulturze, inspiracja dla rodzicow i
nauczycieli oraz punkt wyjs$cia do rozmowy o tym, czym tak naprawde jest szkota.

STOZKI SZCZESCIA: SLYNNE ,,SCHULTUTEN” W NIEMCZECH I KRAJACH
SASIEDNICH

NIEMCY — GDY PIERWSZY DZIEN SZKOLY PACHNIE CUKIERKAMI

W Niemczech rozpoczgcie roku szkolnego, zwtaszcza dla pierwszoklasistow, to osobny
rytuat. ,,Schultiite”, nazywana tez ,,Zuckertiite”, to duzy kartonowy stozek wypemiony
stodyczami, matymi zabawkami, przyborami szkolnymi i drobnymi upominkami. Dziecko
niesie go dumnie do szkoly w dniu rozpoczecia, ale nie moze go otworzy¢ przed
oficjalnym zakonczeniem uroczystosci — to cz¢$¢ napigcia i radosci.

Rodzice czgsto przygotowuja Schultiite wlasnorecznie, dekorujac ja motywami z ulubionych
bajek, zwierzat czy zainteresowan dziecka. W wielu rodzinach to wazniejszy symbol niz
sam tornister. Bywa, ze do $rodka trafiaja nie tylko stodycze, ale tez:

kolorowe otowki, kredki 1 mazaki,

naklejki z imieniem ucznia,



male ksigzeczki, breloczki, notesy,

szczesliwe talizmany — np. miniatura maskotki.

Szkoly organizuja wtedy uroczyste przyjecie dla pierwszoklasistow. Czesto uczestniczg w
nim nie tylko rodzice, ale tez dziadkowie i chrzestni. Po czgsci oficjalnej dzieci pozuja do
zdje¢ z ogromnymi stozkami — to klasyczne rodzinne fotografie, ktore po latach wracaja przy
okazji matury czy studiow.

JAK POWSTAL ZWYCZAJ CUKROWYCH STOZKOW?

Historia Schultiite siega XIX wieku. Pierwsze wzmianki pochodza z Saksonii 1 Turyngii.
Stozki mialy symbolizowa¢, zZe ,,zycie w szkole jest stodsze”, niz dzieci si¢ spodziewaja. W
poczatkach ich przygotowaniem zajmowatly si¢ gtdwnie cukiernie — byty to raczej mniejsze
rozki z cukierkami. Z czasem rodzice zaczeli wykonywac je samodzielnie, a ich rozmiary i
zawarto$¢ zaczety rosnac.

Dzi$ w niemieckich sklepach papierniczych i supermarketach przed rozpoczgciem roku
szkolnego pojawiajg si¢ cale aleje gotowych stozkow. Mozna kupi¢ wersje
podstawowe, ale tez premium — usztywniane, z brokatem, z efektami 3D, a nawet z
postaciami z najnowszych filméw animowanych. Mimo tej komercjalizacji, wiele rodzin
nadal trzyma si¢ zasady, ze wazniejsza jest Symbolika i wspolny rytual niz cena.

SCHULTUTE POZA NIEMCAMI — GDZIE JESZCZE RZADZA STOZKI?

Zwyczaj zostal przejety przez czg¢s¢ krajow sasiednich, szczegdlnie regiony, w ktérych silne
sa wpltywy niemieckie. W réznych wariantach mozna go spotka¢ m.in. w:

Austria — bardzo podobna forma; stozki sg czesto nieco mniejsze, ale takze wypelnione
stodyczami 1 drobiazgami.

Szwajcaria niemieckojezyczna — tradycja funkcjonuje w wielu kantonach, cho¢ lokalne
szkoty roznie podchodza do jej skali.

Czechy i Slowacja — w niektorych regionach rodzice inspiruja si¢ niemieckim zwyczajem,
przygotowujac wlasne wersje rozkow; czesciej jednak jest to moda miejskich rodzin niz
ogolnonarodowy rytuat.

Polska, zwlaszcza na Slasku i w regionach przygranicznych — mozna spotkaé
,,vogi obfitosci’ nawiazujace do Schultiite, cho¢ nie jest to jeszcze powszechny zwyczaj.
Ciekawie wyglada to z perspektywy polskich nauczycieli pracujacych w Niemczech. Wielu z
nich zwraca uwagg, ze dzieci autentycznie czekaja na ten dzien - nie tylko z powodu
prezentow, ale tez poczucia, Zze s w centrum rodzinnej uwagi. Rytuat Schultiite mozna bez
wiekszych kosztow zaadaptowac w polskich szkotach, np. w formie mniejszych,
symbolicznych stozkow przygotowywanych przez rodzicow lub samorzad szkolny.

JAK INSPIROWAC SIE SCHULTUTE W INNYCH KRAJACH I SZKOLACH?
Nauczyciele i1 rodzice, ktérzy chca dodac troche magii do pierwszego dnia szkoty, moga
skorzysta¢ z kilku prostych pomystow inspirowanych niemieckg tradycja:

Mini-stozKi klasowe — zamiast jednego duzego na dziecko, klasa moze otrzymac kilka
wspolnych stozkoOw z drobnymi nagrodami za udziat w grach integracyjnych.

Stozek bez stodyczy — w roli zawarto$ci moga wystapi¢ kolorowe karteczki z ,talentami”
1,,supermocami’ ucznidéw, zadania na dobry poczatek, inspirujace cytaty, zaktadki do ksigzek.
Warsztaty rodzinne - tydzief przed pierwszym dzwonkiem $wietlica lub lokalna
biblioteka moga zorganizowa¢ wspolne robienie stozkéw; to dobry pretekst do rozmowy o
emocjach zwigzanych z poczatkiem szkoty.



Niemiecka tradycja pokazuje, ze symboliczny upominek potrafi zmieni¢ ton

calego wydarzenia — z obowigzku w $wieto przejscia. Wiasnie dlatego Schultiite tak
mocno zapisata si¢ w kulturze szkolnej, a dzieci pamigtaja ja nawet po wielu latach.

KWIATY, MUNDURKI I PATOS: WSCHODNIOEUROPEJSKIE SWIETO
PIERWSZEGO DZWONKA

ROSJA I KRAJE POSTSOWIECKIE — ,,DZIEN WIEDZY” JAK WIELKA
AKADEMIA

W Rosji, a takze w wielu krajach bytego Zwigzku Radzieckiego (m.in. na Ukrainie, w
Bialorusi, Kazachstanie, Gruzji) 1 wrzes$nia to Dzien Wiedzy. Ten dzien to znacznie
wigcej niz zwykle rozpoczecie roku: to niemal panstwowe Swieto edukacji. Szkoty
przygotowuja rozbudowane akademie, uczniowie przychodza w od$wigtnych strojach, a
rodzice i1 dziadkowie czgsto biorg wolne z pracy, aby uczestniczy¢ w uroczystosciach.
Najbardziej charakterystyczne elementy tej tradycji to:

ogromne bukiety kwiatow — kazdy uczefi przynosi je dla nauczycieli; czasem w klasie
robi si¢ z nich prawdziwie ,,kwiatowe morze”,

bialo-czarne stroje dziewczat — nawiazujace do dawnego radzieckiego mundurka, z
biatymi fartuszkami 1 kokardami,

garnitury i biale koszule chlopcow — podkreslajace oficjalny charakter wydarzenia,
wyprowadzenie pierwszakow — starszy uczen (czgsto maturzysta) niesie na ramionach
najmtodszg uczennicg, ktéra dzwoni matym dzwoneczkiem, symbolicznie oglaszajac
poczatek roku.

Uroczysto$¢ czesto odbywa si¢ na dziedzincu szkoty. Po przemowieniach dyrekceji,
od$piewaniu hymnu i programie artystycznym uczniowie z klas starszych odprowadzaja
pierwszakow do ich sal, gdzie majg krotka, uroczysta lekcje zapoznawczg. Dopiero
nastepnego dnia rusza normalny plan zajec.

KWIATY JAKO SYMBOL SZACUNKU I ZOBOWIAZANIA

W krajach wschodnioeuropejskich kwiaty na rozpoczecie roku szkolnego maja
znaczenie giebsze niz tylko uprzejmy gest. To przede wszystkim wyraz:

szacunku do zawodu nauczyciela, ktory historycznie miat wysoka range spoteczna,
wdzigcznosci za opieke i trud wlozony w wychowywanie dzieci,

symbolicznego wejscia w swiat dorostych — przekazanie kwiatow osobie doroste;,
ktora ,,przejmuje” dziecko na cze$¢ dnia.

W ostatnich latach w niektorych miastach pojawity si¢ inicjatywy, by zamiast wielu
pojedynczych bukietow dla kazdego nauczyciela, zbiera¢ wsp6lng sume na cele charytatywne
lub potrzebny sprzet dla szkoty. Cze$¢ rodzicow decyduje si¢ tez na symboliczne, male
bukiety, aby ograniczy¢ marnowanie kwiatow.

GRUZINSKIE PRZEPLATANIE TRADYCJI Z NOWOCZESNOSCIA

W Gruzji Dzien Wiedzy ma podobny charakter jak w Rosji, ale z lokalnym kolorytem. W
wielu szkotach oprocz kwiatéw i przemoéwien mozna zobaczyc¢:

tradycyjne stroje ludowe — zwlaszcza w mniejszych miejscowosciach, gdzie dzieci
wystepuja w tancu narodowym,

blogostawienstwo duchownego — w czesci szkot pojawia si¢ kaptan, ktory odmawia
krotka modlitwe lub poswieca budynek,



rodzinne pikniki po uroczystosci — czes¢ rodzin spotyka sie pozniej wspdlnie,
traktujac dzien jak mate §wigto rodzinne.

W miastach tradycyjne mundurki coraz cze¢sciej mieszaja si¢ z nowoczesng moda, ale Sam
patos rozpoczecia roku pozostaje. W poréwnaniu z bardziej ,,luznym” podejsciem w
Europie Zachodniej, w Gruzji i wielu innych krajach postsowieckich wejscie w rok szkolny
Wcigz ma co$ z ceremoniatu panstwowego.

JAK WYKORZYSTAC WSCHODNIOEUROPEJSKIE TRADYCJE W PRAKTYCE
SZKOLNEJ?

Nawet jesli w danym kraju nie ma zwyczaju przynoszenia kwiatoéw czy noszenia mundurkow,
z tradycji wschodnioeuropejskich mozna wyciagna¢ kilka inspiracji:

symboliczny gest szacunku dla nauczycieli — np. wspolny plakat z podzigkowaniami
od ucznidéw pierwszych klas, zamiast indywidualnych prezentow.

laczony pochod pierwszakow i maturzystow — starsi symbolicznie ,,przyjmuja”
najmtodszych, np. przekazujac im klasowy znak, maskotke czy klucz do szkoty.

krotka lekcja ceremonialna — pierwsze zajecia po uroczysto$ci mogg by¢ poswigcone
wylacznie poznaniu si¢, omowieniu zasad i wspdlnemu stworzeniu ,,kontraktu klasowego”.
Dla wielu ucznidéw pierwsze skojarzenia ze szkolg zostaja w pamigci na cate zycie.
Wschodnioeuropejskie tradycje pokazuja, ze silny, pozytywny rytual wejscia moze
mocno wzmocni¢ poczucie wspolnoty 1 waznosci edukacji.

AZJATYCKIE CEREMONIE: DYSCYPLINA, HARMONIA I RODZINNE
RYTUALY

JAPONIA - WEJSCIE DO SZKOLY JAK WEJSCIE DO NOWEJ WSPOLNOTY

W Japonii rok szkolny rozpoczyna si¢ zazwyczaj na poczatku kwietnia, kiedy kwitng
wisnie. Pierwszy dzien szkoly ma charakter bardzo dopracowanej uroczystosci. Dzieci —
szczegolnie te, ktdre zaczynajg szkole podstawowa — przychodza w odswietnych strojach lub
nowych mundurkach, z charakterystycznymi plecakami randoseru.

Najwazniejsza cze$¢ to ceremonia przyjecia nowych uczniow — ,,nyiigakushiki”.
Odbywa si¢ zwykle w sali gimnastycznej lub auli. Uczestniczag w niej:

nowi uczniowie,

ich rodzice lub opiekunowie,

nauczyciele, dyrekcja,

przedstawiciele starszych klas.

Przemowienia sg stosunkowo krotkie, ale bardzo uroczyste. Pojawia si¢ element wspolnego
slubowania — uczniowie deklaruja, ze beda sie staraé, dbaé o szkole i kolegéw. Czesto
starsi uczniowie przygotowuja dla pierwszakoéw piosenke, recytacje lub krotka scenke. Dzigki
temu nowi czlonkowie spotecznosci od poczatku czuja, ze sa otoczeni zyczliwosciq i
wsparciem.

RANDOSERU I PRZYBORY — MATERIALNE SYMBOLE NOWEGO ETAPU
Szczeg6lnym elementem japonskiego poczatku szkoly jest plecak randoseru. To
sztywny, skorzany tornister, ktory dziecko zwykle otrzymuje na wiele lat nauki w szkole
podstawowej. Kupno randoseru to czgsto wigksze wydarzenie rodzinne; niektorzy dziadkowie
z dumg finansuja go wnukowi jako prezent na start edukacji.

Wokot rozpoczgcia roku szkolnego w Japonii narosto kilka charakterystycznych zwyczajow:



RODZINNE ZDJECIA POD BRAMA SZKOLY I SAKURA W TLE

Dla wielu japonskich rodzin pierwsze wejscie dziecka do szkoly jest niemal jak mata sesja
fotograficzna. Rodzice — czesto w garniturach i eleganckich kostiumach — przyprowadzaja
dziecko duzo wcze$niej, by:

zrobi¢ zdjecia pod tablicg z nazwa szkoty,

uwieczni¢ moment, gdy pierwszak po raz pierwszy przechodzi przez brame,

sfotografowac¢ catg rodzing na tle kwitngcych wisni.

Wokot szkot tatwo zauwazy¢ zawodowych fotografow oferujacych szybkie zdjgcia
pamigtkowe. W wielu domach fotografia z nyiigakushiki trafia do ramki i stoi przez lata
obok rodzinnych portretow. To jasny sygnat, ze szkola staje si¢ jednym z glownych
»bohaterow” zycia dziecka.

CO Z JAPONSKICH ZWYCZAJOW MOZE DZIALAC W INNYCH SZKOLACH?

Z japonskich tradycji da si¢ wytuskac¢ kilka prostych praktyk, ktore dobrze sprawdzajg sie
takze w mniej formalnych systemach:

krotkie slubowanie klasowe — uczniowie wspolnie formutujg 3—5 zasad, ktore
przeczytaja na glos na pierwszej godzinie wychowawczej i podpisza, tworzac ,.kontrakt
klasy”.

przygotowanie przez starszych uczniow programu powitalnego — zamiast
przemoéw nauczycieli, to mlodziez pokazuje nowym, jak zyje szkota: piosenka, krotki film,
quiz o szkolnych zwyczajach.

symboliczny przedmiot na cale etapy nauki — nie musi to by¢ drogi plecak; moze to
by¢ identyfikator, zakladka do ksiazki, naszywka czy przypinka z logo szkotly, wreczana
kazdemu pierwszakowi.

KOREA POLUDNIOWA I CHINY - PRESJA, PREZENTY I ,,PIERWSZA LINIJKA”
W Korei Potudniowej i Chinach rozpoczgcie roku szkolnego rowniez ma silny wymiar
symboliczny, ale bardziej niz w Japonii wida¢ tam akcent na wyniki i pracowitos¢.
Rodzice czgsto kupuja dzieciom specjalne zestawy przyborow — nowe piorniki, dlugopisy,
pedzelki do kaligrafii — z nadzieja na ,,dobry start”.

W czedcei chifiskich szkot organizuje sig rytuat pisania pierwszej linijki znakow.
Nauczyciel moze nanies¢ na czolo ucznia znak ,, Hl " (wiedza) ub ,, A (cztowiek),
czesto czerwonym tuszem. Ma to podkreslic moment przejscia od zabawy do nauki 1 pokazac,
ze dziecko wchodzi w $wiat liter, ksigzek 1 odpowiedzialno$ci.

W Korei spotyka si¢ z kolei zwyczaj wreczania dzieciom kartek z zyczeniami i
drobnych talizmanow — brelokow, naklejek, figurek symbolizujacych szczgscie na
egzaminach. Niektorzy rodzice zostawiajg dziecku liscik w pidrniku, ktory znajduje ono
dopiero w szkole, co tagodzi stres pierwszego dnia.

JAK OSWOIC PRESJE — AZJATYCKIE RYTUALY W LAGODNIEJSZEJ WERSJI
Systemy edukacji w Azji Wschodniej bywaja bardzo wymagajace, jednak niektore ich rytuaty
mozna zaadaptowac, jednoczes$nie nie kopiujac nadmiernej pres;ji:

symboliczne ,,pierwsze slowo” — mlodsze dzieci moga zapisa¢ lub narysowac na
duzym arkuszu jedno stowo, z ktérym kojarzy im si¢ szkota (np. ,,przyjazn”, ,,odwaga”,
,clekawos¢”). Arkusz staje si¢ czescig wystroju klasy.

lisciki wsparcia od rodzicow — wychowawca moze poprosi¢ opiekunow, by dyskretnie
przygotowali krotkg wiadomos¢ dla dziecka, czytang na pierwszej lub drugiej przerwie.



talia ,,talizmanow” klasowych — zamiast figurek, klasa tworzy zestaw kart z hastami
(,,pomagam innym”, ,,probuj¢ jeszcze raz”, ,,pytam, gdy nie rozumiem”), z ktorych kazdy
losuje jedna na dany tydzien.

AFRYKANSKIE POCZATKI ROKU SZKOLNEGO: MIEDZY CODZIENNYM
TRUDEM A SWIETOWANIEM
GHANA, KENIA, NIGERIA - MUNDURKI, SPIEW I WSPOLNE MODLITWY

W wielu krajach Afryki Subsaharyjskiej mundurek jest podstawowym symbolem
ucznia. W Ghanie, Kenii czy Nigerii rozpoczecie roku rzadziej ma forme jednej wielkie;j
ceremonii jak w Rosji czy Japonii, a cze$ciej przybiera posta¢ mieszaniny codziennosci
z elementami Swieta.

Najczgsciej spotykane elementy to:

apel z podniesieniem flagi i od$piewaniem hymnu panstwowego,

piesni religijne lub modlitwa — w zaleznosci od profilu szkoty,

przemowienie dyrektora, czesto potaczone z przypomnieniem zasad, regulaminu i
celow na nowy rok.

W czesci szkot pojawiaja sie krotkie pokazy artystyczne. Uczniowie tancza do lokalnej
muzyki, recytujg wiersze w jezykach narodowych i lokalnych, a czasem prezentujg krotkie

scenki o tematyce edukacyjnej: o znaczeniu nauki, punktualno$ci, szacunku do nauczycieli.
DROGA DO SZKOLY JAKO CZESC RYTUALU

W wielu regionach uczniowie codziennie pokonujg pieszo znaczng odleglos¢. Pierwsza
droga do szkoly w nowym roku ma wigc wymiar rytualny: czasem rodzice ida z
dzie¢mi kawalek, by ,,odprowadzi¢” je w przyszto$¢, innym razem dzieci umawiajg si¢ w
grupy z sasiadami i tworza mate pochody.

Zdarza sig, ze nauczyciele zorganizujg pierwszego dnia wspolny marsz przez okolice,
by zebra¢ ucznidow z rozrzuconych wiosek i symbolicznie wprowadzi¢ ich do szkolnej
spotecznosci. Utrwala to przekonanie, ze szkota jest centrum zycia lokalnej spotecznosci,
miejscem spotkania réznych drog.

JAK PRZENIESC AFRYKANSKIE INSPIRACJE NA INNE KONTYNENTY?

Nawet jesli odlegtosci do szkoty sa niewielkie, element ,,wspolnej drogi” mozna w ciekawy
sposob wykorzystac:

klasowy spacer inauguracyjny — krotka przechadzka po okolicy z zadaniem ,,poznaj
swoje miejsce”: uczniowie zaznaczaja wazne punkty (biblioteka, park, dom kultury), ktore
beda im towarzyszy¢ w ciggu roku.

piosenka klasowa lub szkolna — prosta, wspdlnie wybrana lub napisana piosenka,
ktorej fragment od$piewuje si¢ na poczatku roku i przy waznych wydarzeniach.

wlaczenie spolecznosci lokalnej — zaproszenie przedstawiciela rady osiedla, lokalnego
artysty czy sportowca, ktoéry opowie, jak nauka wptyneta na jego zycie.

AMERYKI: OD KOLOROWYCH PARAD PO SPOKOJNE ,,BACK TO
SCHOOL”

MEKSYK I AMERYKA EACINSKA —- HYMN, PARADA I BIALO-
GRANATOWE MUNDURKI

W Meksyku, a takze w wielu innych panstwach Ameryki Lacinskie;,
rozpoczgcie roku szkolnego silnie taczy si¢ z patriotycznymi rytualami.



Uczniowie w mundurkach — czgsto bialo-granatowych — ustawiajg si¢ na
dziedzincu lub boisku w réwnych szeregach.

Ceremonia zazwyczaj obejmuje:

whniesienie flagi 1 od$piewanie hymnu,

krotkg przemowe dyrekcji 1 przedstawiciela wtadz lokalnych,

czesto — program artystyczny o tematyce narodowej lub lokalnej historii.

W niektorych miasteczkach szkota bierze udzial w paradzie ulicznej, zwtaszcza
jesli poczatek roku pokrywa si¢ z innymi §wigtami. Dzieci niosg transparenty,
gra szkolna orkiestra, a mieszkancy obserwuja pochod z chodnikéw.

STANY ZJEDNOCZONE I KANADA - LUZ, ALE Z WELASNYMI
RYTUALAMI

W Ameryce Potnocnej rozpoczecie roku szkolnego rzadziej ma formge jedne;,
obowigzkowej ceremonii dla wszystkich. Mimo to ,,back to school” tworzy
rozpoznawalny zestaw zwyczajow:

zdjecie z kartka ,,First day of...” — rodzice fotografujg dzieci przed domem
lub szkota z kartonowg tabliczka z klasg 1 data.

dni otwarte i spotkania ,,meet the teacher” — jeszcze przed pierwsza lekcja
uczniowie 1 rodzice przychodzg pozna¢ nauczyciela, obejrze¢ klase, zostawic
przybory.

ozdabianie szafek i sal — uczniowie dekoruja swoje szafki zdjeciami,
magnesami 1 plakatami, a nauczyciele tworzg tablice z imionami wszystkich
dzieci.

W wielu szkotach praktykuje si¢ ,,spacer po szkole” dla pierwszakoéw — starsi
uczniowie oprowadzajg ich po najwazniejszych miejscach: bibliotece, stoldwce,
boisku, sekretariacie. To prosta, ale skuteczna metoda na oswojenie budynku,
ktory dla dziecka poczatkowo bywa przyttaczajacy.

CO MOZNA PODKRASC Z AMERYKANSKIEGO ,,.BACK TO
SCHOOL”?

Amerykanski luz idzie w parze z dbatoscia o integracj¢. Kilka elementow
szczegolnie tatwo wprowadzi¢ w innych realiach:

»kacik pierwszego dnia” — przygotowane miejsce z tabliczka (,,Pierwszy dzien
w 1A”), gdzie uczniowie moga zrobi¢ sobie zdjecie telefonem rodzica; szkota
nie musi organizowac profesjonalnej sesji.

mapa szkoly jako gra — zamiast suchego oprowadzania, uczniowie dostajg
mapke z punktami do odnalezienia (np. ,,znajdz biblioteke 1 zapisz imie¢ pani
bibliotekarki™).

tablica ,,Poznajmy si¢” — kazdy uczen wypetnia matg kartke: imie, ulubione
zajecie, jedno marzenie; kartki tworza mozaike na Scianie.



OCEANIA I WYSPY PACYFIKU: SZKOLA JAKO PRZEDLUZENIE
WSPOLNOTY

NOWA ZELANDIA — POWITANIE W DUCHU MAORI

W czgsci szkot Nowej Zelandii — szczegodlnie tych silnie zwigzanych z kulturg
Maori — rozpoczecie roku szkolnego przyjmuje forme¢ powitalnego rytuatu
»pOWhiri”. Cho¢ format bywa uproszczony, zachowuje kluczowe elementy:
piesni powitalne,

przemowy starszyzny szkolnej (dyrekcja, do§wiadczeni nauczyciele),

czgsto symboliczny gest zblizenia — hongi, czyli dotknigcie si¢ nosami (w
szkotach bywa zastepowany sktonem lub usciskiem dioni).

Nowi uczniowie 1 nauczyciele s3 przedstawiani wspolnocie 1 od razu traktowani
jak jej czes¢. Przekaz jest prosty: od dzis§ jestes ,,nasz” — mamy wobec ciebie
zobowigzania, a ty wobec nas.

WYSPY PACYFIKU - TANCE, WIENCE I WSPOLNE GOTOWANIE
Na wyspach takich jak Samoa, Tonga czy Fidzi szkota jest mocno spleciona z
zyciem wsi czy osady. Poczatek roku bywa taczony z lokalnym S§wietem
wspolnoty. Na placu przed szkota odbywajg si¢:

pokazy tancoéw tradycyjnych,

wreczanie dzieciom kwiatowych wiencow lub naszyjnikow,

wspolny positek przygotowany przez rodzicow i krewnych.

Uczniowie od pierwszego dnia widza, ze ich edukacja nie jest prywatng sprawg
rodziny, ale przedsiewzigciem calej wspolnoty. Sukces dziecka to powod do
dumy dla wszystkich, a porazka — wyzwanie, z ktorym mierzg si¢ razem.

JAK WZMACNIAC WSPOLNOTE SZKOLNA ,,PO
OCEANICZNEMU”?

Z inspiracji z Oceanii mozna wybrac kilka prostych gestow, ktére buduja
poczucie przynalezno$ci bez rozbudowanych ceremoniatow:

krag powitalny — cata klasa (lub szkota) staje w kregu; kazdy przedstawia si¢
jednym zdaniem 1 dodaje krotkie hasto, ktore go opisuje (,,lubi¢ rysowac”,
,,kocham pitke nozng”).

symboliczne wience i opaski — tania wersja: papierowe opaski na glowe czy
nadgarstek wrgczane nowym uczniom przez kolegdéw z klasy.

rodzinny stol w szkole — pierwszego dnia lub w pierwszym tygodniu rodzice
przynosza po jednym, prostym produkcie (owoce, ciastka), a klasa organizuje
wspolny poczestunek.

WSPOLNY MIANOWNIK: CO LACZY NAJBARDZIEJ
ZASKAKUJACE TRADYCJE?

CEREMONIA JAKO ,,MOST” MIEDZY DOMEM A SZKOLA

Bez wzgledu na kontynent, wida¢ kilka powtarzajacych si¢ motywow. Tradycje
roznig si¢ forma — od stozkow ze stodyczami po patriotyczne parady — ale petnia



podobng funkcje: tworzg most miedzy Swiatem domu a Swiatem szkoly.
Pojawiajg si¢ w nich:

obecnos¢ rodzicow, dziadkdéw lub lokalnej spotecznosci,

symboliczne przedmioty (plecak, kwiaty, mundurek, wieniec),

prosty, powtarzalny rytuat (piosenka, §lubowanie, przejscie bramg czy przez
dziedziniec).

EMOCJE POD KONTROLA — JAK RYTUALY POMAGAJA OSWOIC
LEK

Dla wielu dzieci — 1 ich rodzicéw — pierwszy dzien to mieszanka ekscytacji 1
niepokoju. Niezaleznie od kraju, powtarzalne zwyczaje dzialaja jak kotwica.
Dziecko wie, ze najpierw bedzie hymn albo piosenka, potem przemdwienie, a na
koncu wspolne zdjecie czy poczgstunek. Mniej przestrzeni zostaje na ,,czarny
scenariusz”’, bo dzien ma przewidywalny scenariusz.

W niektorych szkotach wprowadza si¢ specjalne, drobne gesty skierowane do
najbardziej zestresowanych ucznidow:

»pokoje ciszy” — mate pomieszczenie lub kacik w bibliotece, gdzie dziecko
moze na chwilg odpocza¢ od hatasu, zanim dotaczy do ceremonii,

»pary wsparcia” — kazdy nowy uczen zostaje polaczony ze starszym
,,opiekunem”, ktory czeka na niego przy wejsciu i razem z nim idzie na
uroczystosc,

symbol bezpieczenstwa — zawieszka, przypinka lub bransoletka, ktora dostaja
pierwszaki; nauczyciele wiedza, ze dzieci z takim znakiem potrzebujg
szczegOlne) uwaznosci.

W praktyce czesto wystarcza drobiazg, by przetamac Igk. W jednej z
europejskich szkdt nauczyciele ustawiajg przy wejsciu ,,bramke powitalng” z
balonow; kazde dziecko moze przejs$¢ przez nig spokojnie lub przebiec z
okrzykiem. Taki fizyczny gest ,,przeskoczenia” progu szkoty dziata lepiej niz
najdtuzsza przemowa motywacyjna.

RYTUALY PRZEJSCIA - OD ,,MALEGO DZIECKA” DO ,,UCZNIA”
W antropologii wiele tradycji zwigzanych z poczatkiem szkoty okresla si¢ jako
rytualy przejscia. Dziecko symbolicznie opuszcza §wiat przedszkola czy domu
1 wchodzi w spotecznos¢ uczniow. Ten moment bywa podkreslany na
zaskakujace sposoby:

w niektorych szkotach skandynawskich pierwszaki przechodza pod
uniesionymi rekami starszych uczniow, tworzacych ,,tunel” na boisku,

w czesci szkot azjatyckich nowi uczniowie otrzymuja szkolny identyfikator
lub chust¢ w kolorze danej placowki — moga ja nosi¢ wytacznie osoby nalezace
do spotecznosci,

w kilku szkotach w Ameryce Potudniowej dyrektor symbolicznie otwiera
brame, a klasa wchodzi na dziedziniec dopiero po tym gescie.



Takie rytuaty jasno komunikuja: ,,od dzi§ masz nowe prawa i obowigzki”.
Dzieci szybko tapig ten sens, zwtaszcza gdy towarzyszy mu prosty komentarz
dorostych — zamiast patosu wystarczy zdanie: ,,Dzi$ oficjalnie stajesz si¢
uczniem naszej szkoty”.

RZEDMIOTY Z HISTORIA - SZKOLNE SYMBOLE
PRZEKAZYWANE Z RAK DO RAK

W wielu miejscach §wiata poczatek roku wigze si¢ z przekazaniem
konkretnego przedmiotu. To moze by¢ dzwonek, kronika, klucz do szkoty
albo nawet zwykta kreda, ale zyskuje ona dodatkowa, wspolnotowg wartos¢.
Najczesciej spotykane przyktady to:

szkolny dzwonek — w niektérych regionach Europy nauczyciel, ktory odchodzi
na emeryture, przekazuje maly dzwonek mtodszemu koledze; tym wtasnie
dzwonkiem symbolicznie rozpoczyna si¢ rok,

kronika pierwszakoéw — gruba ksigga, w ktorej pierwszego dnia uczniowie
wpisuja swoje imi¢ lub rysuja autoportret; kronika wedruje z rocznikiem az do
konca szkoty,

tablica marzen klasowych — co roku ta sama drewniana czy korkowa tablica,
na ktorej kolejne roczniki wieszaja swoje cele (,,nauczy¢ si¢ ptywac”,
,przeczyta¢ samodzielnie ksigzke”, ,,nie spdzniac si¢”).

Tego typu przedmioty nadajg ciggtos¢ — pierwszaki widzg §lady poprzednich
rocznikow 1 instynktownie czuja, ze dotaczaja do czegos wigkszego, co trwa
dhuzej niz jeden wrzesien.

SMAKI I ZAPACHY PIERWSZEGO DNIA

Nie tylko stowa 1 gesty tworzg tradycje. Czesto rownie wazne sg smaki,
zapachy i dzwigki, ktére powracaja co roku. W czesci szkot na Filipinach
pierwszego dnia podawany jest ten sam, prosty ryzowy deser; w niektorych
regionach Europy nauczyciele witajg dzieci zapachem $wiezo upieczonego
ciasta drozdzowego przyniesionego przez rodzicoOw.

Mozna to przetozy¢ na dowolne realia, nawet przy bardzo skromnym budzecie:

jedna, powtarzalna ,,herbata pierwszego dnia” czy kubek kompotu, ktory zawsze czeka
na uczniow w stotowce,

wzapach klasy” — wkiad do kontaktu, zapachowa saszetka w szafce lub naturalne gatazki
(np. sosna, lawenda) obecne w sali co roku na rozpoczgcie,

krotka ,,playlista powitalna” — te same dwie—trzy piosenki puszczane w tle, gdy
uczniowie wchodzg do budynku.

Po kilku latach takie drobiazgi zaczynaja dziala¢ jak wehikut czasu. Absolwent, ktory
przypadkiem ustyszy t¢ samg piosenke w radiu, od razu przypomni sobie emocje pierwszych
dni szkoty.

SZKOLA W PRZESTRZENI MIASTA — MIEJSKIE RYTUALY EDUKACYJNE
Niektore tradycje wykraczaja poza mury szkoly i weiggaja cale miasto lub wies. W
malych miejscowosciach we Wioszech czy Hiszpanii pierwszego dnia dzieci przechodzg z
nauczycielami przez glowny plac; lokalne sklepy wieszajg kartki ,,Buon anno scolastico!”
albo przygotowuja drobne upominki — zaktadki do ksigzek, olowki z logo miasta.



Rosnaca popularnos¢ zyskuja tez miejskie projekty typu:

»wulotka wsparcia dla ucznia” - restauracje, biblioteki czy domy kultury przygotowuja
krotkie listy z Zyczeniami powodzenia, rozdawane przy wejsciu do szkoty,

sedukacyjne murale startowe” — $ciany w poblizu szkét co kilka lat pokrywa nowy
mural tworzony z udziatem ucznidw; odstoni¢cie odbywa si¢ wlasnie na rozpoczecie roku,
»dzien plecaka w komunikacji” — kampania w transporcie publicznym, w ktorej
kierowcy witaja dzieci, a w autobusach czy tramwajach pojawiajg si¢ krotkie komiksy o
szkolnych przygodach.

Tego typu miejskie rytualy wysytajg sygnat: edukacja nie jest tylko prywatng sprawg szkoty 1
rodziny, ale wspolnym przedsigwzigciem catej spotecznosci.

TRADYCJE A ROWNOSC - JAK NIE ZAMIENIC SWIETA W KONKURS NA
,LEPSZY START”

Przy wszystkich zaletach uroczystych poczatkdw roku pojawia si¢ wazne pytanie: jak nie
poglebia¢ roznic miedzy uczniami? W tradycjach opartych na prezentach,
kosztownych strojach czy wystawnych przyjeciach tatwo o sytuacje, w ktorej niektore dzieci
od pierwszego dnia czujg si¢ ,,gorsze”.

Dlatego w wielu szkotach wprowadza si¢ proste zasady:

»jeden wspolny upominek” — zamiast indywidualnych prezentow od rodzicow, cata
klasa dostaje od rady rodzicow jeden zestaw: gry planszowe do §wietlicy, rosliny do klasy czy
komplet pitek na boisko,

»Swieto bez marek” — jesli uczniowie nie nosza mundurkow, szkola prosi o rezygnacije z
drogich, pokazowych stylizacji pierwszego dnia i stawia na jednolite, proste zasady ubioru,
»dekoracje z odzysku” — ozdoby przygotowywane ze starych gazet, kartondw i
materiatow przyniesionych przez wszystkich; liczy si¢ pomyst, nie budzet.

W praktyce im bardziej tradycja opiera si¢ na czasie, uwadze i wspotdzielonych
przezyciach, a mniej na pienigdzach, tym tatwiej zachowa¢ poczucie, ze kazdy uczen
startuje z podobnego poziomu.

CYFROWE POCZATKI - KIEDY PIERWSZY DZWONEK ROZLEGA SIE ONLINE
Rosngca liczba szkot — zwlaszeza po doswiadczeniach pandemii — wiacza do swoich
obrzedow elementy cyfrowe. W niektorych miejscach $wiata poczatek roku obejmuje:
krotkie nagranie powitalne dyrektora dostepne na stronie szkoty lub w mediach
spotecznosciowych, ktore rodzice odtwarzajg dzieciom w domu jeszcze przed pierwszym
dniem,

wirtualny spacer po budynku - film lub prezentacje 360°, pozwalajaca pierwszakom
,»zwiedzi¢” korytarze, sale gimnastyczng czy biblioteke,

tablice online ,,Powiedz cos o sobie” — uczniowie wrzucaja jedno zdjecie lub rysunek i
krétkie zdanie o sobie na wspolng platforme, do ktorej klasa zaglada w pierwszym tygodniu.
W krajach, gdzie nauka zdalna jest cze$cig codzienno$ci, pierwsze logowanie do
szkolnego systemu tez bywa rytualem. Nauczyciel taczy si¢ z uczniami na kroétkie,
symboliczne spotkanie, nawet jesli zasadnicze zajgcia odbywaja si¢ pozniej stacjonarnie.
Dzieci widzg si¢ na ekranie, machajg do siebie, poznajg imiona — to cyfrowy odpowiednik
wejscia do wspolnej klasy.

GLOS UCZNIOW — GDY DZIECI SAME TWORZA TRADYCIJE

Najzywsze zwyczaje czg¢sto powstajg oddolnie. Uczniowie wymys$lajg hasta, piosenki, swoje
mini-obrz¢dy w ramach istniejacej ramy uroczysto$ci. Zdarza sig, ze:

samorzad uczniowski przygotowuje niespodzianke dla pierwszakow — wiasnorecznie
robione zaktadki, mate mapki ,,przetrwania” w szkole, list z radami ,,0d starszakow”,



klasy ustalajg ,,0Krzyk startowy”, ktorym witaja si¢ kazdego pierwszego dnia po
wakacjach,

uczniowie nagrywaja Krotki filmik powitalny dla kolejnego rocznika — prosty montaz
uje¢ z zycia szkoty, z komentarzami: ,,Nie boj si¢, tu tez si¢ Smiejemy, a nie tylko odrabiamy
zadania”.

Gdy gtos mlodych oséb wy brzmi wyraznie, uroczystos¢ przestaje by¢ wylacznie ,,dla nich” i
staje si¢ takze ,,przez nich”. To najlepsza droga, by tradycja nie skostniata w rutynie.

JAK TWORZYC NOWE TRADYCJE, NIE GUBIAC LOKALNEJ TOZSAMOSCI
Inspiracje z innych krajow kusza, ale slepe kopiowanie obcych zwyczajow rzadko si¢
sprawdza. Szkoty, ktorym udaje si¢ stworzy¢ zywe, lubiane rytualy, zazwyczaj przechodza
przez kilka prostych krokow:

Rozpoznanie tego, co juz jest silne — moze wie$ ma wlasny festyn, miasteczko —
orkiestre strazacka, a dzielnica — aktywne koto senioréw. Poczatek roku mozna do tego
,doczepi¢”, zamiast zaczynac od zera.

Wilaczenie roznych perspektyw — krotkie spotkanie lub ankieta wérod uczniow,
nauczycieli 1 rodzicéw: co im si¢ podoba w dotychczasowych obchodach, a czego im brakuje.

Testowanie w malej skali — zamiast od razu zmienia¢ calg akademig, mozna doda¢
jeden, nowy element: wspolng piosenke, krotki spacer, ,,kacik pierwszego dnia”. Jesli
,zaskoczy”, z roku na rok da si¢ go rozwinaé.

Tradycja to nie zestaw sztywnych scenariuszy, ale Zywy organizm. Gdy szkola pozwala jej
ewoluowac 1 dopisywac kolejne rozdziaty, kazdy wrzesieh — niezaleznie od szerokosci
geograficznej — staje si¢ nie tylko powrotem do rutyny, lecz takze momentem, w ktérym
wspoélnota na nowo moéwi sobie: ,,jesteSmy tu razem i zaczynamy co§ waznego’.

ESENCJA TEMATU

Rozpoczecie roku szkolnego na §wiecie przybiera bardzo rozne formy — od rodzinnych
rytualow przejscia i radosnych festynow po wydarzenia podkreslajace dyscypling 1 hierarchie,
co odzwierciedla warto$ci danej kultury.

Niemiecka tradycja ,,Schultiite” (cukrowego stozka) zamienia pierwszy dzien szkoty w
swieto, w ktorym dziecko jest w centrum uwagi, a symboliczny prezent ma ostodzi¢ stres
zwigzany z poczatkiem nauki.

Schultiite wypehnia si¢ nie tylko stodyczami, ale tez praktycznymi przyborami szkolnymi i
drobnymi talizmanami, co tgczy aspekt materialny z emocjonalnym wsparciem dla
pierwszoklasisty.

Zwyczaj cukrowych stozkéw ma XIX-wieczne korzenie i mimo komercjalizacji (gotowe,
,»premium’” stozki w sklepach) w wielu rodzinach wciaz liczy si¢ przede wszystkim
wlasnorgczne wykonanie 1 symbolika, a nie koszt upominku.

Tradycja Schultiite przekroczyta granice Niemiec i w réznym stopniu funkcjonuje m.in. w
Austrii, Szwajcarii niemieckojezycznej, Czechach, na Stowacji oraz lokalnie w Polsce (np. na
Slasku), gdzie przyjmuje forme ,,rogéw obfitosci”.

Nauczyciele zauwazaja, ze dzigki takim rytualom dzieci autentycznie czekaja na pierwszy
dzien szkoty, bo jest on odbierany jako radosne §wigto, a nie tylko obowigzek.

Elementy niemieckiej tradycji mozna tatwo adaptowaé w innych krajach (mini-stozki
klasowe, stozki bez stodyczy, warsztaty rodzinne), wykorzystujac je jako narzg¢dzie integracji,
rozmowy o emocjach i budowania pozytywnego obrazu szkoty.



Polacy tworzg inteligentng klawiature ekranowg dla Windows.

Za projektem stoi Lukasz Krason
Zrodto: niepeosprawni.pl, autor: Beata Poprawa

Powstaje innowacyjna aplikacja, ktora moze znaczaco ulatwic¢ prace przy komputerze
osobom z ograniczona sprawnoscig ruchows. Klaavi to nowoczesna klawiatura
ekranowa dla systemu Windows, wspoltworzona przez Lukasza Krasonia — dzialacza
spolecznego i moéwce motywacyjnego. Projekt powstal z mysla o uzytkownikach, dla
ktorych korzystanie z tradycyjnej klawiatury jest utrudnione lub niemozliwe.

Pomyst narodzit si¢ z osobistych do§wiadczen Krasonia. Wraz z postepujacym ostabieniem
sprawnosci rak korzystanie z klasycznej klawiatury stato si¢ dla niego niemozliwe, a dostgpne
rozwigzania ekranowe czesto okazywaty si¢ niewygodne 1 mato funkcjonalne. To sktonito go
do stworzenia narzedzia lepiej odpowiadajacego na rzeczywiste potrzeby uzytkownikow.
Klaavi wykorzystuje lokalny silnik sztucznej inteligencji do przewidywania stéw i
usprawniania procesu pisania. Tworcy zapowiadaja, ze aplikacja ma nie tylko przyspieszy¢
wprowadzanie tekstu, ale rowniez ograniczy¢ liczbe klikni¢¢ 1 zmniejszy¢ zmeczenie podczas
wielogodzinnej pracy. Zadbano takze o to, aby klawiatura nie zastaniata nadmiernie ekranu 1
dobrze wspolpracowata z innymi aplikacjami.

Projekt rozwijany jest przez startup zatozony przez L.ukasza Krasonia i programist¢ Macieja.
Tworcy podkreslaja, Zze aplikacja zostata zaprojektowana z perspektywy osob, ktore na co
dzien korzystaja z technologii wspomagajacych, dzigki czemu ma odpowiada¢ na realne
problemy, z jakimi mierzg si¢ uzytkownicy z niepelnosprawnosciami.

Premiera aplikacji byta planowana na lipiec, jednak zostala przesunigta, aby dopracowac
ostatnie elementy wykryte podczas testow. Tworcy zapewniaja, ze dodatkowy czas pozwoli
odda¢ uzytkownikom bardziej stabilne 1 dopracowane narzedzie.

Samochodowa komfortka z Politechniki Morskiej.

Wynalazek moze ulatwi¢ zycie tysigcom rodzin

Naukowcy z Wydzialu Mechanicznego Politechniki Morskiej w Szczecinie opracowali
innowacyjne rozwigzanie, ktore moze znaczaco poprawi¢ komfort podrézowania oséb z
niepelnosprawnosciami oraz ich opiekunéw. ,,Samochodowa komfortka” to
specjalistyczna konstrukcja montowana wewnatrz pojazdu, umozliwiajaca bezpieczne
wykonywanie czynnosci pielegnacyjnych podczas podrozy.

Pomyst narodzit si¢ z osobistych do§wiadczen dr. inz. Przemystawa Kowalaka, ktorego syn
wymaga statej opieki. Wraz z zespotem — dr. inz. Jarostawem Mys$kowem, dr. inz.
Waldemarem Kostrzewg oraz studentem Stanistawem Dziegielewskim — opracowal system
prowadnic, wysiegnikow i wciagarki zasilanej bateryjnie. Konstrukcja pozwala przenies¢
osobe z wozka do wnetrza samochodu, gdzie mozna wykonaé niezbedne czynnosci
higieniczne, a nast¢pnie bezpiecznie przetransportowac jg z powrotem. Cze$¢ elementow
wykonano z wykorzystaniem technologii druku 3D.



Jak podkreslajg tworcy, urzadzenie nie wymaga ingerencji w konstrukcje pojazdu i moze
zosta¢ dostosowane do roznych samochodow przystosowanych do przewozu oséb
poruszajacych si¢ na wozkach. To rozwigzanie wypehia istotng luke — stacjonarne komfortki
w Polsce nadal sg rzadkoscia, a w Szczecinie nie ma ani jedne;.

Tworcy rozpoczeli juz procedure zgltoszenia patentowego. Jesli wynalazek trafi do seryjnej
produkcji, moze utatwi¢ codzienne funkcjonowanie tysiecy rodzin, zwigkszajac swobode
podrozowania i aktywnos$ci 0s6b wymagajacych statej opieki. Prototyp powstat dzigki
minigrantowi w ramach projektu ,,Science4Business — Nauka dla Biznesu — Inkubator
Rozwoju”, a jego premierowa prezentacja odbyta si¢ 28 lipca 2026 roku w Szczecinie.

Jak osoby niewidome odbierajg autonomiczne samochody.

Kluczowa okazala sie liczba komunikatéw
Zrodlo: niepelnosprawni.pl

Samochody autonomiczne moga w przyszlosci znaczaco zwiekszy¢ mobilnos¢ osob z
niepelnosprawnoscia wzroku. Aby jednak pasazerowie czuli si¢ bezpiecznie, pojazdy
musza przekazywa¢ informacje w odpowiedni sposob — wynika z najnowszych badan
opublikowanych przez miedzynarodowy zespo6l naukowcow.

Badacze opracowali system komunikacji dla oséb niewidomych i stabowidzacych
podrézujacych w petni autonomicznych pojazdach. Nastepnie poréwnali trzy poziomy
komunikatow gltosowych — od podstawowych informacji dotyczacych bezpieczenstwa, przez
komunikaty o przebiegu trasy i dziataniu pojazdu, po dodatkowe informacje, np. o mijanych
atrakcjach.




W badaniu uczestniczyto 35 oséb, w tym 12 z niepetnosprawnos$cia wzroku. Okazalo sig¢, Zze
przekazywanie wigkszej liczby informacji zwigksza zaufanie do pojazdu oraz poprawia
komfort podrozy. Jednocze$nie naukowcy zauwazyli, ze zbyt duza liczba komunikatow moze
prowadzi¢ do przecigzenia informacyjnego. Najlepsze wyniki osiggni¢to przy srednim
poziomie przekazywanych informacji.

Autorzy podkreslaja, ze projektowanie autonomicznych samochodéw powinno od poczatku
uwzglednia¢ potrzeby 0sdb z niepelnosprawnosciami. Odpowiednio zaprojektowane
komunikaty glosowe moga sprawic, ze przyszte pojazdy bez kierowcy stang si¢ bardziej
dostepne 1 beda realnym wsparciem w codziennym przemieszczaniu si¢.

niepelnosprawni.pl

Kolorowe Szmulki

Zrédto: mojeszmulki.pl

Nadszedt ten moment, w ktorym mozna juz ponownie powiedzie¢: Szmulki nie sg nudne!
Szmulki sg kolorowe!

Final Mocy W1dczki na Szmulkach juz za nami. Wydarzenie miato miejsce w czerwcu.
Wibéczkowe ozdoby cieszg oczy mieszkancow oraz spacerowiczow az do konca wakacji.

Pomimo niesprzyjajacej pogody byto jak zawsze mnodstwo ludzi, uSmiechow, rozmow i
wspolnego dziatania. Razem zawiesiliSmy dekoracje, stworzyliSmy ,,Widczkowa Wie$ na
Szmulkach”, a najmlodsi mogli korzysta¢ z animacji, gier, zabaw i rodzinnych atrakcji.

Nie zabrakto tez poczestunku — pyszne wypieki od Cukiernia Strzatkowscy oraz piekarni
Manufaktura Wypiekow Pozorek umilaly wszystkim czas.

Picknym zwienczeniem wydarzenia byt wySsmienity wystep Teatr Baj ze spektaklem
,Przygody Kubusia”, ktory przyciagnat dzieci 1 dorostych.

To wydarzenie mogto si¢ odby¢ dzigki naszym sgsiadkom 1 sgsiadom, ktorzy zdobyli
dofinansowanie z Inicjatywy Lokalnej oraz z grantu sasiedzkiego Fundacja Stocznia.
Ogromne podzigkowania dla wszystkich 0sob, organizacji i partnerow, ktorzy dotozyli swoja
cegietke — a wlasciwie wioczke — do tego kolorowego swigta Szmulek.

Do tego wydarzenia przyczynili si¢ tez: Fundacja Czasu Wolnego ToTu, Fundacja Twoja
Pasja Miejsce Aktywnos$ci Lokalnej "Synergia", Ognisko Markowska Przedszkole 185 z
Oddziatami Integracyjnymi, Biblioteka Publiczna im. ks. Jana Twardowskiego w Dzielnicy
Praga-Potoc, MAL Sliwka Pikotki, Crew Tygrysy z Pragi Dla Pragi,

Urzad Dzielnicy Praga-Potnoc m.st. Warszawy, Warszawa Sasiedzka, Miasto Stoteczne
Warszawa, Go to Warsaw, Tramwaje Warszawskie, Muzeum Warszawskiej Pragi, TVN
Warszawa, Warszawiaki Twoja Praga, TVP3 Warszawa, Yarn Bombing Barzano

Zapraszamy do fotorelacji z naszego wydarzenia!

#MocWioczkiNaSzmulkach #Szmulki #PragaPdinoc #Warszawa #Sasiedzi
#InicjatywalLokalna #SztukaWPrzestrzeniPublicznej #TeatrBaj #MojeSzmulki
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Szmulowizna (potocznie Szmulki) to historyczne osiedle na warszawskiej Pradze-Potnoc,
otoczone z trzech stron torami kolejowymi. Stynie z unikalnej architektury pofabrycznej z
czerwonej cegly, zachowanych drewniakow oraz robotniczego klimatu

Granice osiedla

Wedhug Miejskiego Systemu Informacji (MSI) granice Szmulowizny wyznaczaja

Od zachodu: ulica Markowska

Od polnocy: linia kolejowa wzdtuz alei ,,Solidarnos$ci”

Od wschodu i pélnocnego wschodu: linia kolejowa wzdtuz ulic Zabranieckiej i
Naczelnikowskiej (granica z Targowkiem)

Od potudnia: linia kolejowa §rednicowa ze stacjg Warszawa Wschodnia (granica z Pragg-
Potudnie)

Historia

Poczatki (XVIII wiek): Tereny te nalezaty do Szmula (Samuela) Zbytkowera —
najbogatszego Zyda w dawnej Warszawie i protegowanego krola Stanistawa Augusta
Poniatowskiego. Stad wzigla si¢ nazwa Szmulowizna.

Wiaczenie do miasta (1889): Obszar zostal przytaczony do Warszawy, co zapoczatkowato
intensywny rozwdj przemystowy 1 napltyw ludnosci robotnicze;.

Okres migdzywojenny: Powstata tu m.in. stynna zajezdnia tramwajowa. [1, 2]

IT wojna §wiatowa: Szmulki ucierpialy w mniejszym stopniu niz lewobrzezna Warszawa,
dzieki czemu jesienig 1944 roku staty si¢ waznym punktem zycia spotecznego i politycznego
prawobrzeznej stolicy. [1]

Architektura i zabytki

Bazylika NajSwietszego Serca Jezusowego: Monumentalna §wiatynia przy ul.
Kaweczynskiej, inspirowana rzymskg bazylika sw. Pawla za Murami, z pot¢zng dzwonnicg.
Zabytkowa Zajezdnia Tramwajowa ,,Praga”: Otwarta w 1922 roku przy ul.
Kaweczynskie;.

Drewniak Burkego (ok. 1890): Jeden z ostatnich oryginalnych budynkéw drewnianych na
Pradze-Poinoc, zlokalizowany przy ul. Kaweczynskiej — aktualnie w rewitalizacji.

Dawna Fabryka Drutu i Gwozdzi (,,Drucianka”): Pofabryczny kompleks przy ul.
Objazdowe;j.

wJamnik”: Najdtuzszy blok mieszkalny w Warszawie (ok. 500 metréw dtugosci), wzniesiony
na przetomie lat 60. 1 70. XX wieku przy ul. Kijowskiej/Markowskiej.

Centrum Praskie Koneser: Zrewitalizowana dawna Wytwornia Wodek w zachodnim skraju
osiedla, taczaca XIX-wieczng architekture z czerwong cegla z funkcjami kulturalnymi i
mieszkalnymi.


https://go2warsaw.pl/szmulowizna/
https://wsiewarszawy.pl/wies/szmulowizna/
https://wsiewarszawy.pl/wies/szmulowizna/

KULINARIA

Jesien to pra roku, w ktorej odbywaja si¢ zbiory owocow — jablek, §liwek itp. Gospodynie
domowe przescigajg si¢ w robieniu przetworow oraz wypiekow.

Wychodzac naprzeciw temu wyzwaniu prezentujemy sprawdzony przepis na ciasto ze
sliwkami.

Kruche ciasto ze sliwkami i kruszonka
Zrédto: przepis-babei.pl

Dzi$ polecamy kruche ciasto ze §liwkami i1 kruszonka. Do jego przygotowania potrzeba

tylko kilku sktadnikéw, ktére zazwyczaj sa w domu. Ciasto jest bardzo proste i szybkie

w zrobieniu. Smakuje 1 pachnie oblednie. Jednym stowem niebo w gebie.

Nic tak nie poprawia humoru, jak $wiezo upieczone ciasto. Ktorego zapach roznosi sigpo
calym domu. Wtasciwie jest to ciasto potkruche, bo z proszkiem do pieczenia. Dzigki dodatku
proszku, ciasto sliwkowe jest migksze 1 delikatniejsze od typowego kruchego ciasta. Wyglada
efektownie 1 jeszcze lepiej smakuje. Skusisz si¢ na maty kawatek do kawy lub herbaty? Do
ciasta idealnie smakuje tez gatka lodow.

Sktadniki na kruche ciasto ze sliwkami i kruszonkg
1 szklanka to 250 ml. Podane proporcje sa na kwadratowa blach¢ o boku okoto 25 cm lub
prostokatng o wymiarach 20 x 30 cm.

Sktadniki na ciasto:

2 szklanki maki pszenne;j

1 kostka masta extra 200g (z lodowki)

pot szklanki cukru biatego lub bragzowego (110 g)
51

1 $rednie jajko (w temperaturze pokojowej)
tyzeczka proszku do pieczenia

Sliwki:

800 g sliwek wegierek

3 lyzki cukru biatego lub bragzowego

1 tyzeczka cynamonu

Dodatkowo cukier puder do posypania.

Sposob wykonania kruchego ciasta ze §liwkami i1 kruszonka

Ciasto pieczemy w formie kwadratowej o brzegach okoto 25 cm lub prostokatne;.
Jesli uzyjesz wigkszej blaszki, warto podwoi¢ sktadniki. Forme¢ wykladamy oczywiscie
papierem do pieczenia.

Krok 1 — kruche ciasto

Make tacze z proszkiem do pieczenia 1 przesiewam do miski. Dodaje¢ masto 1 wyrabiam
palcami do momentu, az powstanie kruszonka. Wowczas wsypuje cukier oraz wbijam cale
jajko.

Ciasto ugniatamy recznie do momentu, az powstanie jednolita masa. Kruche ciasto



Formujemy w kulg, po czym dzielimy na pol. Jedna czgsciag wylepiamy spod blaszki, a druga
cze$¢ zawijamy w woreczek foliowy 1 wktadamy do zamrazarki na minimum 15 minut lub do
lodowki na minimum 30 minut.

Blaszke z wylepionym spodem wktadamy do lodowki i chtodzimy przez okoto 30 minut.

Krok 2 — $liwki

W tym czasie przygotowujemy owoce. Sliwki myjemy, przekrawamy na pét i usuwamy tez
pestki.

Nastepnie kroimy w ¢wiartki lub 6semki i wrzucamy do drugiej miski. Gotowe owoce
przesypujemy cukrem oraz cynamonem. Dzigki dodatku cynamonu, ciasto nabierze korzennej
nuty. Nastgpnie wyktadamy na spdd ciasta wyjetego z lodowki. Uktadamy do$¢ ciasno obok
siebie skorka do wewnatrz. Na wierzch trzemy na grubych oczkach ciasto z zamrazarki.

Krok 3 — pieczemy ciasto ze $liwkami i kruszonka

Ciasto wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 170 stopni C. Pieczemy przez godzing z
termoobiegiem w temperaturze 170 stopni C. Nastepnie wyjmujemy z piekarnika, studzimy
1 oczywiscie posypujemy cukrem pudrem.

Co zamiast $liwek?

Nasze ciasto z pewnoscig jest uniwersalne. Zamiast $liwek z pewno$cig mozecie uzy¢ takze:
jabtek,

gruszek,

bananow,

truskawek,

malin,

wisni,

brzoskwin,

owocoOw z puszki (np ananasa)

Ciasto pod przykryciem jest $wieze i smaczne do 3 dni. Po dluzszym czasie kruszonka
nasigka sokiem ze $liwek. U nas zazwyczaj znika zaraz po upieczeniu, zanim ostygnigte.
Zyczymy udanych wypiekow i... smacznego.
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