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Tylko cztowiek wolny
moze byc szczeSliwy

rzysztof z Zebrzydowic ma 50 lat. Lubi kontakt z przyroda, zapach traw i powiew
wiatru. Od zawsze chcial by¢ pilotem i powtarza, ze ,wiatr to jego brat”. Przygode
z lataniem zaczal w1999 roku. Najpierw byta paralotnia i 4 piekne lata w powietrzu.
Potem wypadek. Niefortunny start na paralotni. Zaraz po oderwaniu sie od ziemi przelatywat
nad wysokimi drzewami, zahaczyt nogami i uprzeza o czubki drzew. Paralotnia stracita site
nosna, ztozyta sie i grawitacja zrobita swoje. Mezczyzna spadl na ziemie i nie mogt ruszy¢
nogami. Juz wtedy wiedzial, ze ztamat kregostup...

JUSTYNA GACH

Krzysztof zyt w prze$wiadczeniu,
ze kiedy$ wstanie z wozka inwalidz-
kiego. Wstal po 5 latach Zmudnej re-
habilitacji i pracy nad soba. Nie byto
tatwo. Najpierw balkonik, potem kule.
Teraz porusza sie o lasce.

Nie zrezygnowal marzen i wrocit
do latania

Dzis$ wsiada do szybowca i szkoli sie,
zeby zrobi¢ licencje pilota. Wykonat
wiele lotéw samodzielnych za wyciag-
garka i samolotem. Lacznie wylatat
35 godzin. Poszedl dalej za zaintere-
sowaniem i pracuje przy produkcji
szybowcoéw Diana 2 i Diana 3.

— Lubie ten stan uniesienia, wraz
z wysoko$cig wzrastajg twoje moz-
liwosci. Nabierasz innej perspekty-
wy. Jeste$ obserwatorem $wiata. Nikt
nie widzi Ciebie, a Ty widzisz wszystko.
Nabieranie wysoko$ci w kominie wpro-
wadza w stan upojenia szczesciem,
jestes$ pijany od krazenia w kominie
— opowiada Krzysztof.

O co tak naprawde chodzi ?

Latanie jest odwiecznym marze-
niem czltowieka. Wolnos§é¢, jaka daje,
jest nieporéwnywalna do zadnego ro-
dzaju wolnosci. Stowo ,wolnos¢” po-
siada pewng harmonie. Bycie wolnym,
dziatanie z wtasng wola, realizowanie
wtasnych marzen...

Wedtug Krzysztofa w lataniu liczy
sie wiele aspektéw, ktére muszg sie
na siebie natozy¢. Musisz wygospoda-
rowad czas wolny i mie¢ dobra pogode.
Trzeba nauczy¢ sie wykorzystywac zja-

2

wiska pogodowe i odczytywacé na nie-
bie to, co moze cie spotkaé w czasie
lotu. Wazny jest tez cykl termiczny,
ktéry narzucajg wiatr i stonice, a takze
moment startu, ktéry w potaczeniu
z umiejetno$ciami pozwala ci postrze-
gac powietrze umystem ptaka. Wielkiej
rados$ci z przebywania w powietrzu
i satysfakcji, ze dates$ rade, nie da
sie opisac!

Milosé zarezerwowana dla Zony!

15 lat po wypadku Krzysiek wrocit
do latania, bo latanie daje mu sens dal-
szego zycia. Ulotne chwile przedtuzaja
bytowanie na ziemi z rodzing. Najpiek-
niejszy dzien dla pilota to pogoda, piekny
dtugi lot i szczesliwy powrdt na ziemie.

Razem z Tobqg

— Takie stowa jak ,mitos¢” i ,ko-
cham” sg zarezerwowane dla mojej
Zony i nie zdradze jej z lataniem.
Moze moéj entuzjazm zwigzany z lata-
niem jest nieco inny niz tych, ktorzy
dopiero zaczynaja swoja przygode,
ale to dlatego, ze ja juz raz dostaltem
klapsa od Matki Ziemi za niepokore...
— méwi Krzysztof. m
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Szanowni Panstwo,

Andy Puddicombe — nauczyciel medy-
tacji i uwaznosci, jeden z glosow w aplika-
cji Headspace — czesto przywotuje urocza,
metafore, ktéra bardzo do mnie trafia
(a ktéra by¢ moze interpretuje po swo-
jemu). Nasz umyst jest jak czyste niebo.
Czasem pada deszcz, czasem zbieraja sie
nad nami ciemne lub burzowe chmury...
Bez wzgledu na okolicznoSci, btekitnieba
nie znika. Trzeba tylko o tym pamietac.
Tylkoiaz tyle.

Pisze o tym, poniewaz u$wiadomitam
sobie, Zze wybierajac jedynie pozytywne
aspekty w moim méwieniu do Panistwa,
dokladam cegietke do czegos, z czym bar-
dzo mi nie po drodze: lukrowania rzeczy-
wistosci. Wspoélczesny swiat, zwlaszcza
wmediach spotecznosciowych, mieni sie
kolorami ,idealnego zycia”, zakltamujac
jego obraz, a w efekcie przyczyniajac sie
do depresji, szczegdlnie wsréd mtodych
ludzi. Ostatnio pisat o tym redaktor na-
czelny, ktéremu tym razem zabieram
przestrzen na opisywanie rzeczywistosci
bez cie¢. Dzial Okiem Naczelnego wréci
na swoje miejsce juz niebawem.

Jesienne dni

Pazdziernik, jak kazdy miesigc, zawiera
w kalendarzu wiele ,$wiagt nietypowych”,
ktére maja rézny wydzwiek. Niektore
sg humorystyczne, inne upamietniajg,

éé

Wtedy tekst nie ujrzat Swiatta dziennego.
Potrzebowatam dojrze¢ do mys$li, ze wrazliwos$¢

to sita.

wydarzenia, a jeszcze inne majg za zadanie
podjac¢ wazny spotecznie temat i zwiekszac
$wiadomo$¢ probleméw. Wsrdd tych ostat-
nich moZna wymieni¢ cate spektrum dni
zwigzanych ze zdrowiem: osteoporozy, tusz-
czycy, reumatyzmu, mézgowego porazenia
dzieciecego, onkologii, menopauzy i andro-
pauzy, walki zwirusowym zapaleniem wa-
troby... Mamy tez dzien oséb starszych, oséb
jakajacych sie, pracownika ochrony
zdrowia. Jest dzien bez przemocy, opie-
ki paliatywnej i hospicjow, dzien dziecka
utraconego...

Caly pazdziernik jest tez miesig-
cem komunikacji alternatywnej (AAC)
— wiecej na ten temat pisze Pawet Boro-
wiecki nas. 10. To rOwniez miesiac, w kto-
rym ze zdwojona moca dba sie o zdrowie
kobiet poprzez walke z nowotworami
piersi. Przydatne wskazéwki oraz arty-
kut o waznej kampanii spotecznej Do-
tykam = wygrywam, majacej nakresli¢
kwestie samobadania, znajdg Panstwo
nas. 42-44. 15 pazdziernika przypada
roéwniez Swiatowy dzien biatej laski
— nas. 9 mozna przeczytac¢ o tym, w jaki

sposdb w obchody tego Swieta wlaczaja,
sie ludzie zwigzani z jednym z najciekaw-
szych miejsc na mapie Polski, czyli Niewi-
dzialng Wystawa. Z kolei 10 pazdziernika
co roku obchodzony jest $wiatowy dzien
zdrowia psychicznego. Zachecam do prze-
czytania tekstu o zaleznosciach miedzy
zdrowiem fizycznym a depresjg na przy-
ktadzie os6b zmagajacych sie z migreng
przewlekia (s. 12).

W zwigzku z tym ostatnim $wietem
chce podzieli¢ sie z Panstwem osobistg
historig — zapraszam wiec do spedzenia
dhuzszej chwili #RazemzM.

Przeciw stereotypom

Kilka miesiecy temu napisatam tekst
zwiazany z tg problematyka. Najlepszy
recenzent moich artykutéw skomentowat
go w nastepujacy sposob: ,Twoje stowa,
szczerosc i odkrycie sie swiadczg — moim
zdaniem — o niezwyklym szacunku i za-
ufaniu do Czytelnikéw”. Mial racje.

Wtedy tekst nie ujrzat Swiatta dzien-
nego, poniewaz potrzebowatam dojrzeé
do mysli, ze wrazliwo$¢ to sita.
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Wszystko sie zmienia, a ja obserwuje te zmiany z nadziejg na to, ze Swiat,

w ktérym zyjemy, bedzie przyjazna przestrzenia. W przeciggu prawie trzech

dekad, ktore spedzitam na tym Swiecie, nie zmienito sie we mnie kilka prze-

konan o tym, czym powinno by¢ zycie. Te przekonania to wiara. W to, ze kazdy

znas ma w sobie potencjal, ktoéry nalezy rozwijac¢. W to, ze kazdy z nas dostat

szanse, by zaistnie¢ najpeiniej jak sie da. W to, ze kazdy z nas, na miare swoich

mozliwosci, potrafi uczynic¢ Swiat lepszym miejscem. Postrzegam to wszyst-

ko jako dar, jako przywilej, ale i jako obowigzek — ktory mamy wobec siebie

samych i wobec tych, dla ktoérych ze wspomnieniem przesztosci dzi§ budujemy

przysztos¢. Chce w to wierzy¢, bez wzgledu na okolicznoSci.

Razem z Tobqg

razemztoba.pl



RAZEM ZM

Musiatam tez odpowiednio ukierunko-
wac swojg odwage i dokladnie przyjrzeé¢
sie temu, co zmienia sie we mnie w za-
leznosci od okoliczno$ci zewnetrznych
iwewnetrznych. Od tamtego czasu zmie-
nito sie tyle, Ze dzi$ jestem gotowa o tym
opowiedzied.

Wielokrotnie natamach ,Razem z Tobg”
opisywatam historie ludzi zmagajacych
sie z zaburzeniami zdrowia psychiczne-
go i publikowatam artykuty prezentuja-
ce cate spektrum réznych problemoéw.
Wszystko po to, by coraz mniej 0sob sty-
szato krzywdzace komentarze, odcigga-
jace od poproszenia o pomoc. Wierze,
ze edukowanie spoleczenstwa i oswajanie
tematyki przyczynia sie do zwalczania
stereotypow. Normalizacja tematu naj-
rézniejszych trudnosci, z ktorymi mierza,
sie ludzie, w ostateczno$ci moze sprawic,
ze nie beda czuli wstydu czy poczucia winy
z powodu siegniecia po wsparcie spe-
cjalisty.

Przygnieciona jesienia

Rok temu, w rOwnie deszczowy i po-
nury dzien jak w tegoroczne obchody
tego nietypowego Swieta, czutam sie
naprawde okropnie. Bardzo chcialam
przygotowaé artykul na temat znaczenia
tej kartki w kalendarzu, ktora przypo-
mina o tak waznej kwestii. Moje ,chce”
nie miato zadnej mocy. Czutam, Ze jestem
zbyt mata i niewazna, by méwi¢ cokol-
wiek do kogokolwiek. Na pierwszy plan
wybijato sie dziwne poczucie hipokryzji.

Skoro ,co$ jest ze mng nie tak”, to kim
jestem, zeby pomagac¢ innym? Nie datam
rady stworzy¢ zadnego materiatu na ten
dzien — po prostu zabrakto mi sit. Popro-
sitam Magdalene Wdjcik, by przygotowata
artykut o wydzwieku ,It’'s ok not to be ok”
(znajda go Panstwo na razemztoba.pl
pod tytutem ,Nie jeste$ sam”).

7 pracy wroécitam przygnieciona je-
sienia. Placz, ktory wstrzymywatam
przez wiele godzin, znalazt swoje ujscie,
a po chwili zmienit sie w histeryczny
Smiech. Prébowatam zrozumie¢, dlaczego
nie mogtam napisaé nic ,wystarczajace-
go”, by da¢ Czytelnikom troche stonca.
Tak wlasciwie te proby to wielosé trud-
nych emocji i stow, ktore kierowatam prze-
ciwko sobie. Miatam wyrzuty sumienia
7 powodu poczucia niezrealizowanej misji
mojej pracy. Sama o sobie myslatam, ze je-
stem niewystarczajaco dobra, pokutowato
we mnie przekonanie o tym, Ze bez wzgle-
du na aktualny kontekst powinnam czu¢
sie w okreslony sposodb i dziata¢ zawsze
na pelnych obrotach.

Wielos¢ trudnosci

Wspomniatam kiedy$ Panstwu, ze moja
niepelosprawno$¢ nie stanowi dla mnie
problemu — to prawda. Jestem osoba
niedoslyszaca i nauczytam sie z tym zy¢.
W 2019 roku w pewnym wymiarze statam
sie rownieZ osobg o ograniczonej mobil-
nosci — z tym byto mi o wiele trudnie;j.
Frustracja, niemoc, bezsilno$¢, poczucie
braku sprawczo$ci, smutek, zto$¢, strach,

#CodziennieRazemzTobq

aprzede wszystkim ogromny bél — byto
tego bardzo duzo. Nie potrafitam dostrzec
przyczyn tego stanu. Moja perspektywa
— zazwyczaj bardzo szeroka — zawezita
sie. Nie wiedziatam, jak poradzi¢ sobie
7 tym, Zze moje cialo mnie zawodzi, nie wie-
dziatam, skad biorg sie te trudnosci.
Kiedy 2020 rok zaskoczyt nas pandemia,
wszystkiego stato sie dla mnie za duzo
i — mowigc wprost — nie udzwignetam
tego ciezaru.

Na dodatek raz za razem popeiniatam
ten sam btad: poréwnywatam sie. Do sie-
bie samej z lepszych momentéw. Do ludzi,
ktorzy ,maja gorzej”. Do 0s6b, ktore sg tak
inspirujace, ze z podziwu rodzi sie wzru-
szenie prawie nie do przyjecia.

Moje problemy sa moje

W przeciggu tych lat w Elblaskiej Ra-
dzie Konsultacyjnej Os6b Niepelnospraw-
nychi,Razem z Toba” poznatam mndstwo
ludzi mierzacych sie z trudnosciami, przy
ktérych moje problemy wydawaly sie
wrecz nie na miejscu. Przyktad? Wywiad,
ktory przeprowadzitam z Eukaszem Kufta.
SMA kazdego dnia odbierato mu site,
podniesienie szklanki z herbata byto dla
niego wyzwaniem. Mimo to mobilizowat
spoteczno$é chorych na rdzeniowy zanik
miesni do skokéw spadochronowych,
by zwrécié uwage spoteczenstwa na pro-
blem i sprawié, ze niedostepny w Polsce
lek nie tylko dotart do kraju, ale i zostat
refundowany. Dzi$ osoby z tg chorobg,
przyjmuja Nusinersen, kukasz tez — stan

Fot. pixabay.com
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jego zdrowia znaczgco sie poprawit, a on
sam rozwija swojg firme i pomaga wielu
osobom.

Podobnych przyktadéw znam duzo
wiecej. Gdy pracuje sie w takim miej-
scu jak ERKON, moZna pozna¢ mno-
stwo ludzi, dla ktorych los — delikatnie
rzecz ujmujac — nie byt taskawy. Zy-
ciowe przeszkody, na jakie natykaja
sie nasi beneficjenci, dla wielu bylyby
nie do przeskoczenia. Bedac czescia,
zespotu pelnego empatycznych lu-
dzi, ktérzy w innych widza cztowieka,
anie problem, robie co moge, by te prze-
szkody byty mniejsze.

Poréwnujac sie — czesto nieSwiado-
mie — w tak wielu aspektach, czutam,
ze nie mam prawa do swoich emocji,
atak naprawde sama je sobie odebratam.
Jednym z najwiekszych sukcesow, jakie
osiggnetam w ostatnich miesigcach, byto
uznanie, ze moje problemy sg tak samo
wazne jak problemy innych ludzi.

Tacy sami

Gdy po roku petnienia obowigzkow
redaktora wydania postanowitam wnie$¢
do tego miesiecznika co$ ,od siebie”,
chciatam pokazac¢ Panstwu tworzenie
czasopisma ,od kuchni”, ale najbardziej
zalezato mi na tym, zeby zobaczyli Pani-
stwo, ze za nazwiskami i etykietkami
stoja ludzie.

Ludzie, ktérzy maja swoje marzenia
iaspiracje. Ludzie, ktorzy — jak wszyscy
na $wiecie — mierzg sie z trudnosciami,
maja swoje problemy i stabosci. Ludzie,
ktorzy codziennie, po kazdym mniejszym
czy wiekszym upadku, wstaja, otrzepuja
ten zyciowy kurz i z wielka determinacja
po prostu idg do przodu.

Majac swiadomo$¢ powyzszego, sama
zamknetam sie na pehie Zycia. Wiem,
jak wazne jest pozytywne nastawienie,
chcialam wiec dzieli¢ sie jasnymi stro-
nami mojej pracy. Z kazdym kolejnym
dniem byto to dla mnie coraz wiek-
szym wyzwaniem. Wiosng tego roku,
gdy zwierzytam sie Panstwu o tym, ze trud-
no mi pisa¢, po mojej twarzy sptywaty
tzy i mialam mine osoby, ktéra trafita
na wyjatkowo wysoki kraweznik. Wra-
zenie samotnosci, potegowane wielosciag
emocji, ktéore mnie zalewatly, byto przy-
tlaczajace.
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Zanazwiskami i etykietkami stojg ludzie. Ludzie,
ktorzy maja swoje marzenia i aspiracje. Ludzie,
ktorzy — jak wszyscy na Swiecie — mierzg sie z trud-
noSciami, majg swoje problemy i stabosci. Ludzie,
ktoérzy codziennie, po kazdym mniejszym czy wiek-
szym upadku, wstaja, otrzepuja ten zyciowy kurz
i zwielka determinacjg po prostu idg do przodu.

Razem zM

Bardzo dtugo z r6znych wzgledow
staralam sie ukrywaé¢ méj stan i nie by-
tam sktonna w petni szczerze rozmawiac
z tymi, ktorzy oferowali mi pomoc. Miatam
poczucie, ze nikt tak naprawde nie ro-
zumie, przez co przechodze. Czutam sie
bardzo samotna, ale nie potrafitam po-
konacé barier, ktore w duzej mierze sama
postawitam.

Miatam z tego powodu wyrzuty sumie-
nia, a takze paskudne poczucie wlasnej
niewdzieczno$ci — mam przeciez wszyst-
ko, czego potrzeba mi do szczescia, a jed-
nak czuje ,nie tak”. Problemy zdrowotne
najaki$ czas odebraly mojemu zyciu wiele
koloréw i sprawity, ze zamknelam sie
na $wiat, a przede wszystkim na samg,
siebie. To one spowodowaly, ze w tej
przestrzeni brakuje mojego zdjecia, a ja
zredukowatam sie do ,M.”.

Moze dlatego nazwatam ten dziat Ra-
zem z M. Zalezato mi na tym, by Paiistwo
wiedzieli, ze jest kto$, kto o Was myséli,
aleija potrzebowatam poczucia, ze jednak
nie jestem sama.

Pierwszy krok

Tamtej jesieni, w $§wiatowy dzien
zdrowia psychicznego, podjetam decyzje
o udaniu sie na psychoterapie. Na sesje wy-
bratam sie z poczuciem porazki, bo chociaz
posiadatam wszelkie narzedzia do dba-
nia o siebie, nie poradzitam sobie sama
z trudnosciami. Od momentu podjecia
decyzji do pierwszego spotkania z tera-
peuta mineto jednak troche czasu. Gdy
w gabinecie wyrzucatam sobie, ze tak p6z-
no zdecydowatam sie siegna¢ po pomoc,
terapeuta zwrocit mi uwage, ze to proces
inajwidoczniej musiatam przej$c¢ te droge.

Razem z Tobqg

,Pamietaj, z minuty na minute jest co-
raz lepiej. Zawsze” — powiedzial do mnie
méj narzeczony, bez ktérego nie prze-
trwatabym tego trudnego czasu. Wtedy
oburzytam sie na te stowa, bo przeciez
sam przekonywal mnie, Ze czasem trzeba
zrobié¢ krok do tytu, by méc ruszy¢ dale;j.

Gdy w innych okoliczno$ciach, od in-
nej osoby ustyszatam te same stowa,
na poczatku nie zareagowatam do-
brze. Dopiero pézniej dotarto do mnie,
ze w trakcie tego procesu kazdy mo-
ment, ktéry Sciggat mnie w dot, stuzyt
temu, bym podnosita sie i wzrastata.

Zmiany w trakcie naprawde wyboistej
drogi, ktérag juz przesztam, to cenne, cho¢
bolesne zyciowe lekcje.

Ciezar dorostosci

W tym czasie dojrzatam do tego, by za-
trzymad sie i naprawde przyjrzec¢ sie swo-
jemu zyciu, ktére troche sie rozsypato.
Dojrzatam do tego, by pewne sprawy
odpusci¢ — prosze uwierzyé, to przyszto
mi najtrudniej. Dojrzatam tez do tego,
by nie ignorowac tych trudnoéci. Dojrza-
tam do tego, by wyj$¢ poza siebie i poza
innych ludzi, by spojrzeé na $wiat z pozy-
cji obserwatora, jednoczes$nie pozostajac
w samym $rodku wszystkiego.

To dojrzewanie, nie bede ukrywac,
to nietatwy proces. Mam 28 lat i od za-
wsze ucze sie zycia z wieksza intensyw-
noscia, niz bym sobie zyczyta. Przestalam
juz buntowac sie przeciwko temu, prze-
statam zaprzeczac¢ faktom, zamiast tego
znalaztam w sobie odwage, by ponownie
spojrze¢ na siebie i Swiat bez filtra. Zdje-
tam okulary — i te r6zowe, i te czarne,
a tym samym zobaczytam wszystko do-
ktadnie takim, jakim jest.
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W dobra strone

Kiedy po jakim$ czasie terapeuta
przekonal mnie do wizyty u psychiatry,
sztam do gabinetu lekarskiego z po-
czuciem sukcesu. Wybratam sie tam
ze stusznym poczuciem, Ze obecnie
nie jestem w stanie poradzi¢ sobie sama
7 tym, co sie we mnie dzieje — juz bez
pozbawionych sensu i szkodliwych
przekonan.

W tym roku, po miesigcach psychote-
rapii i farmakoterapii, tamtych emocji
i stébw nie ma juz we mnie w takiej for-
mie. Przede mng jeszcze daleka droga,
moja perspektywa wcigz nie jest tak
szeroka, jakbym chciata, ale nie zmienia
to faktu, ze kazdy maty sukces (szcze-
gblnie, gdy na wieksze czasem ciggle
brak sit) skrupulatnie odnotowuje w pa-
mieci i ciesze sie nim jak tylko moge.
Moje widzenie siebie i Swiata wraca
do normy, do ktérej przywyktam. Dzieki
lekom mam w sobie duzo wiecej spo-
koju, a problemy, nad ktérymi pracuje,
wydaja sie by¢ nieco mniejsze.

Dzieje sie tak, bo w koncu — przy
wsparciu fantastycznych osoéb, ktore
doktadaty swoje iskierki, szczegdlnie
gdy brakowalo mi wtasnego Swiatta
— siegnetam po wsparcie specjalistow.
Stato sie tak réwniez dzieki temu,
7e przeczytatam duzo artykutéw, w kto-
rych kto$ ,przyznal sie” do problemoéw
ze zdrowiem psychicznym — te teksty
byty dla mnie kolejnymi impulsami.

NIE dla stygmatyzacji

Dziele sie swoja historig, poniewaz
chce da¢ Panstwu chociaz jedng iskier-
ke do tego, by o siebie zadbac.

Robie to réwniez dlatego, Ze nie mam
w sobie zgody na rzeczywisto$¢, w ktorej
stygmatyzuje sie osoby mierzace sie
z trudnos$ciami zdrowia psychicznego.

Cho¢ zyjemy w XXI wieku, a odsetek
samobodjstw mezczyzn w Polsce jest
jednym z najwyzszych w Europie, wcigz
pokutuje stereotyp, ze mezczyzni musza
by¢ silni bez wzgledu na okolicznosci.
W ten sposéb odbiera sie im podmioto-
wos¢ i mozliwo$¢ przezywania emocji,
do ktérych majg prawo. Do tej pory
nie zniknely tez stereotypy dotyczace
kobiet. Ich problemy sg bagatelizowa-
ne i umniejszanie. Ciggle uwazane sa

za staba pteé, a jednoczesnie oczekuje
sie od nich, ze bez stowa skargi beda,
dZzwigaty ciezar odpowiedzialno$ci
za rodzine. W naszym kraju psychia-
tria dziecieca znajduje sie w stanie za-
pasci: dzieci i mtodziez nie otrzymuja
wsparcia, ktorego potrzebuja, a wysitki
podejmowane po to, by byto inaczej,
nie sg wystarczajace. W sytuacji, w kto-
rejich rodzice mierzg sie z problemami
ponad ich sity, czasem — pomimo staran
ludzi i systemowej pomocy — dzieci
i mtodziez zostajag w pewien sposob
pozostawione same sobie.

Jedyna stala jest zmiana

Wszystko sie zmienia, a ja obserwuje
te zmiany z nadziejg na to, ze $wiat,
w ktérym zyjemy, bedzie przyjazna
przestrzenia. W przeciggu prawie
trzech dekad, ktore spedzitam na tym
Swiecie, nie zmienito sie we mnie kil-
ka przekonan o tym, czym powinno
by¢ zycie. Te przekonania to wiara.
W to, ze kazdy z nas ma w sobie

éé

Odwagi!

Zanim sie pozegnam, mam do Panistwa
wielka prosbe. Jesli tylko macie wraze-
nie, ze wszystko, co czujecie, to za duzo,
ze tych trudnosci w zyciu jest ponad
Wasze sity — siegnijcie po pomoc. Zbyt
dobrze wiem, jak wiele barier trzeba
w sobie przetamadc, by przyznac, ze po-
trzebuje sie wsparcia, dlatego prosze:
nie popelniajcie mojego btedu. Dtugo
myslatam ,bywato gorzej, jeszcze nie jest
tak Zle” — az w konicu dotarto do mnie,
ze gdy bedzie ,tak Zle”, moze by¢ za p6z-
no. Dlatego prosze, otwOrzcie sie na sie-
bieidrugiego cztowieka. Kazdy jest inny.
Niektorym wystarczy rozmowa z psy-
chologiem, inni maja przed sobg wiele
miesiecy psychoterapii, a jeszcze inni
potrzebuja pomocy psychiatry i leczenia
farmakologicznego. Najwazniejsze jest to,
by siegna¢ po wsparcie. I nawet jesli czuja
sie Panstwo samotnie — o co nietrudno,
szczegblnie w czasach koronawirusa
— prosze pamietad, Ze nie sg Panstwo

7 tym sami.

Moze dlatego nazwatam ten dzial Razem z M.
Zalezalo mi na tym, by Panstwo wiedzieli, Ze jest
ktos, kto o Was mysli, ale i ja potrzebowatam
poczucia, ze jednak nie jestem sama.

potencjatl, ktéry nalezy rozwijaé. W to,
ze kazdy z nas dostal szanse, by zaist-
nie¢ najpeiniej jak sie da. W to, ze kaz-
dy z nas, na miare swoich mozliwosci,
potrafi uczyni¢ swiat lepszym miej-
scem. Postrzegam to wszystko jako dar,
jako przywilej, ale i jako obowigzek
— ktéry mamy wobec siebie samych
iwobec tych, dla ktorych ze wspomnie-
niem przeszto$ci dzi§ budujemy przy-
szto$¢. Chee w to wierzy¢, bez wzgledu
na okolicznosci.

Szanowni Panstwo, wiem, ze wsrod
Was jest wiele oséb, ktore mierzg sie
z podobnymi problemami. Wiem,
7Ze mozecie czué sie w tym samotni.
Dlatego, chociaz napisanie tego listu
wymaga ode mnie wiele odwagi, zde-
cydowatam podzielié sie moja jesienia.

#CodziennieRazemzTobqg

7 okazji $wiatowego dnia zdrowia psy-
chicznego zycze Wam, Zzeby$cie nie za-
pominali o btekicie nieba.

I pamietajcie, to zaden wstyd siegnaé
po pomoc. Wstydzié powinni sie ci, ktérzy
narzucajg wizje Swiata pelng ograniczen,
pozbawiong empatii oraz zrozumie-
nia dla ré6Zznych sytuacji i kontekstow.
Wstydzi¢ powinni sie ludzie, ktérzy
lekcewazaco i w sposdb peten uprze-
dzen wypowiadaja sie o problemach
innych. Dbanie o swoje zdrowie to powdd
do dumy, a psychoterapia jest chyba naj-
lepszym narzedziem do samopoznania.

7 zyczeniami odwagi w trosce o siebie,
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SWIAT TERESY

Poki Wista plynie, Polska nie zaginie

ez wody nie ma zycia. Kazdy to wie. Kazdy tez doSwiadczyt, albo przynajmniej styszat
o problemach zwoda — jej nadmiarem lub niedostatkiem. W Polsce wody mamy za mafto,
aw wyniku ocieplenia klimatu coraz mniej. Powinnismy wiec wykorzysta¢ kazda krople,
ktora spada nam z nieba. Niestety, wiekszo$¢ wod opadowych odplywa bezuzytecznie do morza.

Od czasu, gdy ocieplenie klimatu
stato sie widoczne gotym okiem, co-
raz czesciej styszymy o tragediach
zwigzanych z brakiem wody, ktére
majg miejsce na Swiecie, szczegdlnie
w Srodkowej Afryce i w Azji, gdzie
pustynnieja coraz wieksze obszary
ziemi, co uniemozliwia ich mieszkan-
com przezycie i zmusza do emigracji.
Organizacje pozarzagdowe staraja sie
im pomdéc w rézny sposéb: dostarcza-
jac zywno$¢ albo umozliwiajac dostep
do zyciodajnej wody, jak np. fundacja
Janiny Ochojskiej, budujac studnie
lub fundacja Szymona Hotowni, bu-
dujac tamy piaskowe, ktére gromadzg
wode, umozliwiajgc uprawe roli.

Podobne zjawisko, chociaz w znacz-
nie mniejszej skali, mozemy obserwo-
waé w srodkowej Polsce — na Kujawach
i w Wielkopolsce.

Naukowcy wyrdzniajag trzy etapy
suszy: atmosferyczna, glebowg i hy-
drologiczna. Atmosferyczna zwigzana
jest z malg iloScig opadow, szczegdl-
nie brakiem $niegu w zimie, ktéry
stanowit rezerwuar wody na wiosne.
7 suszg glebowg mamy do czynienia,
gdy opada poziom wod gruntowych

inie siegaja do niej korzenie ro$lin,
coraz czesciej nawet korzenie drzew.
Susza hydrologiczna jest widoczna
w rzekach, potokach i jeziorach, gdy
poziom wody coraz bardziej sie ob-
niza, rzeki stajg sie ptytsze, a woda
w jeziorach opada i brzegi cofaja sie
o kilka metréw. Tak wtasnie stato sie
na Pojezierzu Gnieznienskim, ktére
jeszcze niedawno byto zaglebiem tu-
rystycznym, a obecnie z 80 osrodkéw
nad jeziorami pozostal jeden. Note¢
wyschta na dtugosci 30 km, wysychaja
bagna i torfowiska, zarastajg stawy
ijeziora. Do takiej sytuacji przyczynito
sie tutaj nie tylko ocieplenie klimatu
i najmniejsza w poréwnaniu z calym
krajem wielko$¢ opadéw. Wode ,wy-
sysaja” kopalnie odkrywkowe, woko6t
ktorych powstajg szerokie i gtebokie
leje. Wokot olbrzymich dotéw kopalni
wysychaja potoki i jeziora, schng drze-
wa. Tamtejsi rolnicy moéwia, ze musie-
li zmienié¢ strukture upraw rolnych:
zboza i warzywa zastapita kukurydza,
ktéra ma rozleglejszy system korze-
niowy i lepiej sobie radzi z susza. Rze-
czywiscie, jadac na urlop w géry przez
Srodkowg Polske, mijaliSmy gtéwnie

plantacje kukurydzy. O niespotyka-
nie niskich stanach wéd w naszych
najwiekszych rzekach — Wisle i Odrze
— styszymy w mediach.

Ratuja nas jeszcze zbiorniki wéd
podziemnych. Przy skapych opadach
deszczu i $niegu rzeki i potoki zasila-
ne sa gtéwnie wodami podziemnymi
— tym, co wyptynie ze Zr6édta. Woda
ze zbiornikéw podziemnych zaspokaja
okoto 70% zapotrzebowania na wode
pitna — poprzez sieci wodociggowe
i przydomowe studnie. Zbiorniki woéd
podziemnych nie sa niewyczerpane.
Zasilane sg dzieki przesigkaniu wody
z powierzchni ziemi. Niestety, przesia-
ka jej coraz mniej, nie tylko dlatego,
ze coraz mniej jej spada na ziemie,
ale takze dlatego, ze coraz szybciej ta,
co spadnie, odpltywa do morza. Przy-
czyny sg dwie: po pierwsze kanalizuje-
my rzeki i potoki zeby woda po ulewie
jak najszybciej sptyneta, osuszamy
bagna i wycinamy stare lasy. a po dru-
gie w procesie urbanizacji coraz wiecej
powierzchni ziemi znika pod betonem
lub asfaltem, a wode deszczowa odpro-
wadza sie kanalizacjg do rzek, nie po-
zwalajac jej wsigknaé w ziemie. Robimy

Razem z Tobaqg
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SPOLECZENSTWO

to wszystko po to, zeby ustrzec sie po-
wodzi, co i tak nie do konca sie udaje,
bo w wyniku zmian klimatycznych
coraz czesciej zdarzaja sie nawalne
ulewy, ktére w jednej chwili zatapiaja
drogi, wsie i cate dzielnice miast.
Polska ma niekorzystne warunki
hydrologiczne, jest w grupie panstw,
ktorym grozi deficyt wody. Mamy znacz-
nie gorsza pod tym wzgledem sytuacje
niz kraje na zachodzie Europy, co wi-
da¢ choéby w poréwnaniu przepltywow
w najwiekszych rzekach Niemieci Pol-
ski: w ujSciu Renu przeptywa $rednio
okoto 2000 m3/s, w ujSciu Wisty prze-
cietny przeptyw wynosi nieco ponad
1000 m?/sek. Jednocze$nie potozenie
z dala od oceanu sprawia, ze opady
w Polsce sg mniejsze niz w wiekszo-
$ci krajow europejskich. W zwigzku
ze wzrostem temperatury wiecej wody
paruje, niz spada. Do tego coraz czesciej
wystepuja bezéniezne zimy i braku-
je drugiego waznego zrodta zasilania
wod powierzchniowych i podziemnych.
Przed powodzig i susza ratowac sie
mozna w taki sam spos6b: poprzez re-
tencje, czyli zatrzymujac wode opadowa,
w miejscach do tego przygotowanych.
Przez pewien czas Scieraly sie tu dwie
koncepcje: pierwsza to budowa du-
zych zbiornikéw na duzych rzekach
— przyktadem jest tu zbiornik na Wisle
we Whoctawku, druga to tzw. mata re-
tencja w zlewniach rzek. Dzi§ naukowcy
i inzynierowie przychylaja sie do tej
drugiej alternatywy: trzeba zatrzymy-
waé wode lokalnie, gdzie sie da. Wielki
zbiornik nie zapobiega suszy w oddale-
niu od niego, ponadto w coraz wyzszych
temperaturach jest coraz intensyw-
niejsze parowanie: z takiego zbiornika
jak we Whoctawku latem wyparowuje
potowa wody, ktéra do niego wptywa.
Lokalna retencja to nie tylko zbiorniki
wodne na potokach, to takze zachowa-
nie w naturalnym stanie bagien i btot,
zatrzymywanie wody poprzez szate
roslinna: lasy, trawniki i fagki kwietne
zamiast bruku i betonu. Zwlaszcza las
— ze zr6znicowang strukturg wiekowa
drzew i bogatym poszyciem — odgry-
wa wazng role w retencji, zatrzymu-
jac wode podczas opaddéw i roztopow,
i oddajac ja stopniowo pdzniej. Szcze-

gblnie istotne jest to na terenach zroé-
dtowych — w gérach i na wyzynach.
W przyrodzie mamy waznego, nieoce-
nionego sprzymierzenca: bobra. W nie-
ktérych miejscach tylko dzieki bobrom
jest jeszcze zielono. BObr to najwiek-
szy europejski gryzon. Jak stwierdzili
biolodzy, ma najwiekszy mé6zg wsrod
gryzoni w stosunku do masy ciata,
co pozwala mu postepowac logicznie
i sprawnie dostosowywac¢ srodowisko
do swoich potrzeb, budujac tamy i Ze-
remia, bo jest stworzeniem ziemno-
wodnym. Bobry naprawiaja szkody,
jakie przyrodzie wyrzadza cztowiek,
ktéry osusza bagna i mokradta, czyli
wszystko, przez co nie moze przejsé
suchg noga i wykorzysta¢ do uprawy.
Bobry sprawiaja, ze osuszone taki sg
znowu zalewane, z ponownie nasg-
czonych woda torfowisk nie unosi sie
ztowrogi metan, na bagniskach znow
pojawiaja sie rosliny, ktére wyginety,
wydawatoby sie, bezpowrotnie. Wielu
rolnikom to sie bardzo nie podoba,
uwazaja bobry za szkodnikéw, ktére
niszczg im uprawy, nie widzac korzy-
Sci, jakie daje przyrodzie, a wiec i im,
zatrzymana w ziemi woda. Bobry byty
bezlito$nie tepione, dopiero uznanie
ich za gatunek chroniony pozwala
odbudowywac¢ ich populacje. Sposo-
bem, ktéry mégtby pogodzié rolnikow
z bobrami i sktoni¢ ich do tworzenia
warunkow dla lokalnej retencji, bytaby
postulowana przez naukowcéw dopta-
ta retencyjna dla rolnikéw. Na razie
rolnicy moga starac¢ sie o dofinanso-
wanie na budowe matych zbiornikéw
retencyjnych i instalacje nawadniajace.
Dofinansowanie na matg retencje moz-
na tez otrzymac z Narodowego Fundu-
szu ochrony Srodowiska i Gospodarki
Wodnej w ramach konkurséw: ,Moja
woda” — na budowe przydomowych
zbiornikow i instalacji zatrzymujacych
deszczéwke dla os6b indywidualnych
oraz Miasto z Klimatem — ,Zielono-
-niebieska infrastruktura” — dla samo-
rzadoéw. Wedtug naukowych prognoz
stodkiej wody bedziemy mie¢ coraz
mniej, wiec wszyscy — i mieszkancy
wsi, i mieszkanncy miast — musimy nia
madrze gospodarowac. m

Teresa Bochenska

#CodziennieRazemzTobqg

Inne Swietowanie

o roku Niewidzialna

Wystawa z Matgorzata

Szumowska, liderka
i organizatorka tego przed-
siewziecia na czele, orga-
nizuje ciekawe aktywnoSci
zwigzane z obchodami mie-
dzynarodowego dnia biatej
laski. W tym roku, w zwigz-
ku z pandemia, Swietowanie
przebiegato nieco inaczej.

Wiz
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NIEWIDZIALNA
WYSTAWA

Ta kartka w kalendarzu przypomi-

na, ze wsrod nas zyja osoby niewido-
me i stabowidzace. Statystyki w Polsce
mowig o ponad 1,7 miliona 0oséb z nie-
pelosprawnoscig wzroku. Ich stopien
rehabilitacji psychologicznej, spotecznej
izawodowej jest zroznicowany, co oczy-
wiscie zalezy od wielu czynnikow. Jednak
mimo, iz w dzisiejszych czasach nie po-
winna dziwi¢ obecnos¢ os6b porusza-
jacych sie z bialg laska w przestrzeni
miejskiej, na uczelniach, w biurach, wy-
konujacych rozmaite zawody, podrézu-
jacych czy uprawiajacych sport, wcigz
w gtowach os6b widzacych pokutuje
wiele stereotypow.

— Niewidzialna Wystawa dziata stacjo-
narnie zgodnie z rezimem sanitarnym,
ale zrezygnowali$my z corocznego Swie-
towania w przestrzeni miejskiej, do czego
niejako przyzwyczailiSmy mieszkancow
Warszawy. Zamiast tego w naszych me-
diach spotecznosciowych od poczatku
pazdziernika, przez caly miesigc zapra-
szamy do wspolnej zabawy online, ktorg,
nazwaliSmy #wyzwaniewciemno. Jest
to propozycja $§wietnego spedzenia czasu,
takze z catg rodzing. Chcemy zaangazo-
wac nie tylko wyobraznie, ale i zmysty!
— moéwi Maltgorzata Szumowska. m

Ilona Baranowska
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7. PASJA NA WOZKU

PAWEEL BOROWIECKI — doktor w zakresie pedagogiki
specjalnej. Jego zainteresowania koncentruja sie wokot za-
e gadnien zwigzanych z funkcjonowaniem psychospotecznym
) 0s6b z niepelnosprawnoscig ruchowa. Pracuje jako pedagog
specjalny w X Liceum Ogoélnoksztatcacym z Oddziatami In-
tegracyjnymi im. S. Konarskiego w Radomiu, wspotpracuje
ze Stowarzyszeniem Nowe Perspektywy w Radomiu.

KOMUNIKACJA ALTERNATYWNA
AAC

nieméwiqcy rozmawiamy rozumiem ja ucze Sie
wybieram ksiazki bawie sie pokazuje obrazki powtarzam stowa

cBy

rozwijam komunikacje

o

komunikator uzywam gestow

Z[z]> T
S
;‘; ;’k \ potrafie z niego
Y korzystac
Jest super

Pazdziernik — wyjatkowy
miesiac AAC

raz ze zmianami postaw spoteczenistwa wobec os6b

zniepelmosprawnosciami zaczelo pojawiac sie nowe

spojrzenie na komunikacje os6b ze ztozonymi pro-
blemami w porozumiewaniu sie.

Wzajemna komunikacja jest jedna z podstawowych potrzeb kazdego cztowieka.
Dzieki komunikacji mozemy przekazywac swoje my$li, informacje, wyrazac¢ uczucia,
emocje, sygnalizowac nasze potrzeby. Na co dzien zwykle postugujemy sie komu-
nikacjg werbalng — porozumiewamy sie za pomoca stow méwionych lub pisanych.
Bardzo wazng role, zwtaszcza w wyrazaniu emocji, odgrywa rowniez komunikacja
niewerbalna — nasze gesty, mimika, wyraz twarzy, postawa ciata, ton i barwa gtosu.
Do niedawna, gdy rozmawiano o problemach i trudnosciach komunikacyjnych
0s0b z niepelnosprawnoscia, zazwyczaj na mysl przychodzity nam osoby z uszko-
dzeniami stuchu i wzroku. Osoby gtuche postuguja sie czesto jezykiem migowym,
natomiast niewidome alfabetem Braille’a. Inne sposoby komunikacji wsr6d os6b
z r6znymi niepetnosprawnos$ciami i trudnosciami byly mniej znane i rozpowszech-
nione. Dzisiaj méwi sie o nich coraz wiecej. Sg bowiem osoby, ktére z r6znych
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powodoéw nie moga w wystarczajacym
stopniu porozumiewac sie werbalnie.
Ich proces mowy ulegt opéZznieniu,
uszkodzeniu lub zaistnialy inne czyn-
niki utrudniajace komunikacje. Mogg,
to by¢ np. osoby z niepetlnosprawnoscia,
intelektualna, autyzmem, mézgowym
porazeniem dzieciecym, afazja, a takze
innymi zaburzeniami mowy na skutek
choréb, urazéw, itp. Nazywamy je oso-
bami ze zltozonymi zaburzeniami ko-
munikacji.

W przypadku tych os6b znaczaca role
odgrywa nauka sposobéw, ktore po-
zwolg im skutecznie sie komunikowad,
nie tylko werbalnie, ale rowniez za po-
moca metod niewerbalnych. Wszyscy
oni moga postugiwad sie specjalnymi
rodzajami komunikacji, zwanymi AAC.
Jest to skrot pochodzacy z jezyka angiel-
skiego (Alternative and Augumentative
Communication), oznacza Komunika-
cje Alternatywna i Wspomagajaca. Sg
to wszelkie metody komunikacji, ktéry-
mi postuguja sie osoby, ktore z réznych
powodow nie mogg méwié za pomocy,
stow lub ich mowa jest w pewnym stop-
niu niezrozumiata dla innych i nie po-
zwala im sie skutecznie porozumiewac.
Sa to metody wykorzystujace: gesty,
obrazki, symbole, piktogramy, zdjecia,
a takze metody z wykorzystaniem tech-
nologii informacyjnej, np. komputera
ze specjalnym oprogramowaniem, elek-
tronicznych komunikatoréw i tablic ko-
munikacyjnych. Stanowig one strategie
pomocnicze, ktére pozwalajg na bardziej
efektywng komunikacje, czyli na to, zeby
porozumiec¢ sie z drugim cztowiekiem.

Komunikacja Alternatywna i Wspo-
magajaca przeznaczona jest dla wszyst-
kich tych, dla ktérych mowa nie jest
wystarczajacym $rodkiem do tego, aby
sie porozumie¢, aby moc co$ przekazac
i rozmawia¢. Wedtug wielu specjalistow
z zakresu pedagogiki specjalnej i AAC
brak komunikacji oznacza izolacje,
nie pozwala na wyrazanie siebie, swoich
mys$li i stanéw emocjonalnych. Zdaniem
dr Magdaleny Grycman, psychologa
i neurologopedy, komunikacja jest
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zyciem. Bez niej nie da sie zy¢. Wszedzie
tam, gdzie mowa jest niewystarczajaca,
jest przestrzen dla Komunikacji Alter-
natywnej i Wspomagajacej.

Cho¢ nauka i wprowadzanie AAC
w zycie dzieci i dorostych oséb ze zto-
zonymi niepetnosprawnos$ciami jest
procesem trudnym i dtugotrwatym,
to nalezy go realizowaé, poniewaz ko-
munikowanie sie z innymi ludZmi zna-
czaco zmienia jako$é zycia. Jezeli mamy
szanse porozumiewac sie, chce sie nam
zy¢. Doskonale widzimy to na przykta-
dzie takich ksigzek i filmow jak ,Chce
sie zy¢” Macieja Pieprzycy czy ,Motyl
i skafander” Jean’a-Dominique Bauby.
BadZmy zatem otwarci na r6zne metody
i sposoby komunikowania sie.

Pazdziernik jest miesigcem Komu-
nikacji Alternatywnej i Wspomagajacej
(AACQ). Z tej okazji wiele szkét i placo-
wek, do ktorych uczeszczajg uczniowie
z ré6znymi niepetlnosprawno$ciami i za-
burzeniami komunikacji, organizuje
co roku rézne ciekawe wydarzenia. Sto-
warzyszenie Budujemy Przystan w Ra-
domiu prowadzi Zesp6t Niepublicznych
Placéwek Oswiatowych Specjalnych,
w ktorych uczg sie dzieci i mtodziez
z mbézgowym porazeniem dzieciecym
oraz niepetnosprawnoscia sprzezong
— intelektualng i ruchowsg. Wiekszo$¢
podopiecznych stowarzyszenia ma pro-
blemy w werbalnym porozumiewaniu
sie i postuguje sie technikami AAC. Jed-
nym z najwazniejszych celéw Przystani
jest wlasnie nauka komunikowania sie
i terapia 0s6b ze zlozonymi zaburze-
niami komunikacji. Wykorzystywana
jest do tego wiedza zatrudnionych tam
specjalistow, a takze odpowiednie narze-
dzia i sprzet, m.in. C-eye — nowoczesne
urzadzenie komputerowe pozwalajace
na porozumiewanie sie za pomoca ru-
chu gatek ocznych. Co roku Stowarzy-
szenie organizuje Przeglad Recytatorski
dla uczniéw ze ztozonymi problemami
komunikacji. Biora w nim udziat ucznio-
wie szkét podstawowych, ktorzy recytuja,
wiersze za pomoca gestéow, obrazow,
symboli i innych technik AAC. Ich wy-
stepy zostang nagrane i bedzie mozna

je podziwia¢ na profilu Stowarzyszenia
(facebook.com/BudujemyPrzystan).

Pozwole sobie réwniez wspomnieé
o kolejnym ciekawym wydarzeniu zwig-
zanym z komunikacja, organizowanym
przez radomskie liceum, w ktérym pra-
cuje jako pedagog specjalny. X Liceum
Ogoblnoksztatcace z Oddziatami Inte-
gracyjnymi im. Stanistawa Konarskiego
w Radomiu jest szkotg wyjatkowa. To je-
dyne na Mazowszu w pelni integracyjne
liceum. Do kazdej z naszych 20-o0so-
bowych klas uczeszcza do 5 uczniow
z ré6znymi niepetnosprawnos$ciami
i schorzeniami. Szkota dostosowana
jestdo ich indywidualnych potrzeb. Za-
trudnieni sg nauczyciele wspomagajacy,
posiadajacy stosowng wiedze i kwalifi-
kacje do pracy z uczniami o specjalnych
potrzebach edukacyjnych. W budynku
zniesione sg bariery architektoniczne.
Posiadamy winde i podjazdy dla os6b
poruszajacych sie na wozkach.

26 wrzes$nia obchodzimy Europejski
Dzien Jezykéw Obceych, ktéry rowniez
stanowi okazje do rozméw na temat
komunikacji miedzyludzkiej. Kazde-
go roku, ze wzgledu na specyfike i wy-
jatkowos$¢ naszego liceum, staramy
sie organizowac ten dzien w spos6b
oryginalny i kreatywny. Jego gtéwna
organizatorka jest pani mgr Monika Wit-
kowska — nauczycielka jezyka angiel-
skiego w X LO. W tym roku wydarzenie
to zorganizowali$my w ciggu dwoch dni.
Na poczatek mialem okazje opowiedzieé
uczniom na temat jezyka migowego
i komunikowania sie os6b gtuchych.
Poprowadzitem warsztaty, podczas kto-
rych mlodziez nauczyla sie alfabetu
palcowego. Drugiego dnia odbyliSmy
warsztaty z panig logopeda, ktora za-
prezentowata nam ¢wiczenia naszego
aparatu artykulacyjnego, by pozostawat
on w dobrej kondycji. Podsumowaniem
naszych obchodow Europejskiego Dnia
Jezykéw Obceych byty zajecia z zawod-
nikami sztuk walki, ktérzy opowiedzieli
o komunikacji w sporcie i pokonywaniu
wlasnych stabosci. Sprawozdanie z tych
ciekawych i inspirujacych dni przeslemy
w pazdzierniku do Rady Europy. =
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OzN.
Jaka strategia?

rwaja prace nad przyje-

ciem Strategii na rzecz

Oso6b zNiepelnospraw-
nosciami na lata 2020-2030.
Miedzyresortowy dokument
powstaje w Biurze Pelnomoc-
nika Rzadu ds. Oséb Niepel-
nosprawnych.

Gléwnym celem Strategii na rzecz
Os6b z Niepelnosprawnos$ciami jest
wlaczenie tej grupy w zycie spoteczne
i zawodowe na rowni z innymi. Zostata
ona ujeta w Strategii na rzecz Odpo-
wiedzialnego Rozwoju (SOR), w ktorej
przedstawiony jest model zréwnowa-
zonego spotecznie rozwoju przy udziale
wszystkich grup spotecznych.

Istotnym celem jest réwniez wcielanie
w zycie postanowien Konwencji o Pra-
wach Oséb Niepelnosprawnych, ktora,
Polska ratyfikowata 25 pazdziernika 2012
roku. Konwencja przewiduje zmiane
podejscia do os6b niepelnosprawnych
z modelu medycznego, wedtug ktérego
Sg one postrzegane przez pewne ograni-
czenia fizyczne lub psychiczne, na model
oparty na prawach cztowieka, zgodnie
z ktérym niepelnosprawnym trzeba za-
gwarantowaé wszelkie prawa tak, aby
mogli funkcjonowaé w spoteczenstwie
na réwni ze wszystkimi obywatelami.

Pierwsze prace nad powstaniem do-
kumentu rozpoczeto juz pod koniec 2016
roku. Rozwéj gospodarczy, a w szcze-
gbInosci rozwdj nowych technologii,
informatyzacji, inwestycji i innowacji
w sektorze produkcji i ustug, potaczo-
ny z inwestowaniem w kapitat ludzki
stwarza warunki do skutecznego wia-
czenia 0s6b niepelnosprawnych w zycie
spoteczne i zawodowe na niespotykang,
dotad skale.

Na stronie Rzgdowego Centrum Le-
gislacji dostepna jest zaktualizowana
wersja stanowiska w sprawie uwag zgto-
szonych przez resorty i podmioty wspot-
pracujace. m
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Pacjenci z migreng przewlekla a depresja

igrena, cho¢ czesto uznawana za zwykla fanaberie i wymowke, jest tak naprawde bardzo

powazng chorobg neurologiczna, ktéra wptywa na catoksztatt funkcjonowania pacjenta.

Jej najciezsza postacia jest migrena przewlekta, na ktora cierpi ok. 300 000 Polakoéw
w réznych etapach swojego zycia. Ataki migreny wystepuja przez ponad 15 dni w miesigcu,
ok. 184 dni w roku, wykluczajac jednocze$nie pacjenta z normalnego zycia, uniemozliwiajgc funkcjo-
nowanie spoteczne, rodzinne czy zawodowe. Ciagle Zzycie w bolu sprawia, Ze pacjenci sa duzo bardziej
narazeni na depresje, ktéra niezauwazona i nieleczona moze by¢ bardzo tragiczna w skutkach.

Migrena jest powaznym schorzeniem
neurologicznym, charakteryzujgcym sie
nawracajacymi atakami, ktéremu oprocz
bélu glowy towarzyszy szereg innych
objaw6w, m.in. nudnoéci, wymioty, nad-
wrazliwo$¢ na bodzce zewnetrzne (takie
jak swiatto, dzwieki, zapachy). Czesto to-
warzyszg objawy aury migrenowej, zabu-
rzenia widzenia czy potowicze dretwienia,
anawet zaburzenia mowy.

Migrena dotyczy gtéwnie ludzi mtodych
w wieku produkcyjnym, czesciej kobiet
aktywnych zawodowo, przekreslajac ich
szanse na normalne funkcjonowanie
spoteczne i zawodowe. Najwieksze spu-
stoszenie i szkody w zyciu prywatnym, spo-
tecznym i zawodowym wyrzadza migrena
przewlekla, ktéra w ogromnym stopniu
wyklucza pacjenta z zycia i odbiera jego
sens, pogarsza istotnie jako$¢ zycia we
wszystkich sferach. Nieznane s przyczyny
chronifikacji migreny i moze do niej do-
chodzi¢ w réznych etapach zycia pacjenta.

— Migrenie czesto towarzysza inne
choroby przewlekle, takie jak zaburzenia
lekowe, depresyjne, bezsennos¢, otylosé,
nadci$nienie tetnicze. Bardzo grozna,
a czesto niezauwazona i bagatelizowana
depresja wystepuje az u 11% pacjentow
z migreng przewlekla. Osoby cierpigce
z powodu migreny przewlektej sg niemal
szesciokrotnie bardziej narazone na rozwoj
depresji, a prawdopodobienstwo zwieksza
sie wraz ze wzrostem liczby dni z migre-
nowym bélem gtowy w miesigcu. Pacjenci
tacy miewajg nawet mysli samobdjcze
i niekiedy podejmuja proby samobdjcze.
Ci pacjenci czekajg na skuteczng terapie,
ktéra pomoze walczy¢ ze stanami depre-
syjnymi. Nie mozna zwyczajnie funkcjo-
nowac i byé szczesliwym, czujac ciggly bol
przez prawie 200 dni w roku! — podkresla
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drn. med. Maria Magdalena Wysocka-Ba-
kowska, specjalista neurolog, migrenolog,
prezes Fundacji Zycie z Migrena,.

Znikoma Swiadomo$¢ spoteczna na te-
mat migreny przewlektej, mity i stereoty-
py, ktére wokét niej powstaty powoduja,
ze choroba jest bagatelizowana, a pacjenci
spotykaja sie na co dzien z nieufnoscig,
i brakiem zrozumienia ze strony otoczenia,
lekarzy, przyjaciot, ale rowniez najblizszych
im 0s6b, co jeszcze bardziej nasila poczucie
wykluczenia i sprawia, ze czuja sie w swojej
chorobie osamotnieni.

Razem z Tobag

— Migrena potrafi w 100% wykluczy¢
pacjenta z zycia spotecznego, zawodowe-
go i rodzinnego nawet na kilkanascie dni
w miesigcu. Na dodatek bagatelizowanie
tego problemu przez spoteczenstwo spra-
wia, Ze czujemy sie niemal winni temu,
ze bél tak bardzo nas ogranicza. Zyjemy
w cigglym strachu przed kolejnym atakiem,
ktorego wystgpienie nie zawsze mozna
przewidzie¢. Samotni, sfrustrowani zyciem
w cigglym boélu i nim zmeczeni, popadamy
w depresje — méwi Izabela Kowalczyk,
ktora od ponad 15 lat zmaga sie z migrena,

razemztoba.pl
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inicjatorka akcji ,Migrena to nie $ciema”.

Nalezy pamieta¢ rowniez o tym,
7e depresja moze by¢ czynnikiem ryzyka
przemiany migreny epizodycznej w po-
staé przewlekla.

— Ataki migrenowe moga by¢ wy-
wotane wieloma ré6znymi czynnikami.
Do najczesciej wymienianych zalicza sie:
stres, emocje — zarOwno te pozytywne
jak i negatywne, nadwrazliwo$¢ na nie-
ktore pokarmy i substancje chemiczne
czy farmakologiczne, intensywny wysitek

fizyczny lub intelektualny, zmiany ci$nie-

“«

Rt

nia atmosferycznego, nieregularny rytm
dobowy, brak czy nadmiar snu, u kobiet
zmiany hormonalne w okresie dojrze-
wania i okotomiesiaczkowe. Zwykle jest
to kombinacja kilku czynnikéw. Dochodzi
tu jeszcze lek przed bolem i niepelnospraw-
noscia, poczucie winy wobec najblizszych
i wspolpracownikow, poczucie niezrozu-
mienia wywotywane wlasnie traktowaniem
migreny jako zwyktego bolu gtowy lub fa-
naberii — zaznacza dr n.med. Magdalena
Boczarska-Jedynak.

— Czesto okazuje sie, Ze pacjenci z migre-

na przewlekla wymagaja opieki nie tylko
neurologa. Wszystkie choroby towarzy-
szace wymagajg konsultacji z konkretnym
specjalista. Jednak jedna z najbardziej
pomijanych, a groznych dla zdrowia
i zycia pacjentow jest depresja. Dlatego
po pierwsze musimy zarowno my, lekarze,
jak i sami pacjenciiich otoczenie, zwracac
uwage na wystapienie objaw6éw depresji
iszybka reakcje. Po drugie musimy w kon-
cu zapewnic¢ tym pacjentom skuteczna,
terapie, ktora pozwoli zmniejszy¢ liczbe
atakow, w efekcie ograniczajac liczbe dni
wypemionych boélem, ktére sg gtéwnym
powodem wystepowania stanéw depre-
syjnych — dodaje.

Pacjenci z migrena, u ktérych wspotwy-
stepuje depresja, doSwiadczajg nie tylko
bélu glowy zwigzanego z napadem migre-
ny, ale rowniez problemoéw psychospotecz-
nych, takich jak trudnosci emocjonalne,
zmniejszona witalnos¢, bol, trudnosci
w pracy, gorsze zdrowie psychiczne i fizycz-
ne oraz problemy natury miedzyludzkiej
wywotane choroba.

Niezbedne zapewnienie dostepu
do skutecznej terapii

W przypadku migrenikow zwykte
leki przeciwbdlowe nie sprawdzaja sie.
Tu potrzebne jest wdroZenie terapii profi-
laktycznej, ktorej zadaniem jest mozliwie
najwieksze ograniczenie atakow migreny.
Leczenie zaré6wno migreny, jak i towa-
rzyszacej jej depresji stanowi wyzwanie.
Nie wszystkie leki przeciwdepresyjne sg,
skuteczne w leczeniu migreny. Depresja
wystepuje czesciej, tj. u okoto 20% pa-
cjentow, ktorzy przechodzili wezesniejsze
nieskuteczne proby leczenia profilaktycz-
nego w poréwnaniu do 2% pacjentow,
ktorzy nie przechodzili wezesniejszego le-
czenia.

Dodatkowo obecnie stosowane tera-
pie, ktére w swoim gtébwnym dziataniu
przeznaczone sg do stosowania w innych
chorobach, bardzo czesto obcigzone sa licz-
nymi dziataniami niepozadanymi lub ni-
ska skutecznoscig. Wtasnie dlatego czesto
zdarza sie, ze pacjenci samowolnie z nich
rezygnuja i wracaja do punktu wyjscia.

— Obecnie stosowane w migrenie
przewleklej doustne terapie profilaktycz-
ne opierajg sie na lekach stosowanych
w innych chorobach (naleza do nich leki
z grup przeciwpadaczkowych, przeciwde-
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presyjnych, przeciwnadci$nieniowych),
ktore obarczone sa licznymi dziataniami
niepozadanymi, wzgledng skutecznos$cig,
oraz stabg tolerancja i adherencja. Niska
skutecznos¢ leczenia i dhugotrwaty bol,
ktoérego nie sposdb usmierzy¢, powoduja,
7e wielu pacjentow naduzywa lekow prze-
ciwb6lowych — podkresla prof. dr hab.
n. med. Konrad Rejdak, neurolog, kie-
rownik Katedry i Kliniki Neurologii
oraz prodziekan Wydziatu Lekarskiego
Uniwersytetu Medycznego w Lublinie,
prezes elekt Polskiego Towarzystwa Neu-
rologicznego.

— Przelomowym odkryciem w migrenie,
dtugo wyczekiwanym zaréwno przez pa-
cjentow, jak i sSrodowisko neurologiczne,
byto opracowanie terapii lekami, ktore
blokuja dziatanie biatka CGRP. Leczenie
to jest wysoce skuteczne i dobrze tolero-
wane przez pacjentéow. Zastosowanie juz
kilku dawek (w przypadku obecnie dostep-
nego w Polsce preparatu podawanych raz
namiesigc w postaci iniekcji podskérnej)
pozwalaw krétkim czasie na uzyskanie sta-
bilizacji choroby i zmniejszenia czestosci
oraz intensywnosci atakéw migrenowych.
To ogromna szansa dla pacjentéw z prze-
wleklg postacig migreny ze wspotistniejaca
depresja, u ktérych dotychczasowe proby
leczenia zakonczyly sie niepowodzeniem.
To takze mozliwosc¢ redukcji kosztéw bez-
posrednich (wizyty u lekarzy rodzinnych,
specjalistow neurologii i leczenia bolu,
hospitalizacje) i posrednich (absenteizm
i prezenteizm) zwigzanych z migrena.
Niestety ta terapia aktualnie jest poza
zasiegiem wielu pacjentow. Jej zastoso-
wanie u jednego pacjenta to koszt ok. 20
tys. zt rocznie, a wlasnie tyle przewaznie
trwa kuracja w celu osiggniecia remisji
— zaznacza prof. Rejdak. m

Koalicja narzecz walki z migrena

Celem Koalicji narzecz walki zmigreng
jestzwrocenie uwagi na problemy, z jaki-
mi muszg mierzy¢ sie pacjenci cierpigcy
na migrene. Najwazniejszym zadaniem
Koalicji jest edukacja na temat migreny
i zmiana postrzegania tej choroby przez
pacjentéw i ogdt spoteczenstwa, jako zwy-
ktego bolu glowy.

Czltonkami Koalicji sa: Fundacja Zapo-
biegaj, Fundacja Zycie z migrena oraz Or-
ganizatorki akcji ,Migrena to nie Sciema”.

Informacja prasowa
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Wiekszo$¢ szkot nie diagnozowata
potrzeb uczniow, dotyczacych poprawy
umiejetnosci uczenia sie, rozwijania
kompetencji emocjonalno-spotecznych
czy likwidacji deficytow jezykowych.
Dyrektorzy ulegajac naciskom rodzi-
co6w, nierzadko pozwalali na prowa-
dzenie nauczania indywidualnego
w szkotach, wbrew zaleceniom ustawy.

Uczniowie ze specjalnymi potrzeba-
mi edukacyjnymi to zr6znicowana gru-
pa pod wzgledem mozliwoSci uczenia
sie, a takze przyczyn trudnosci. W tej
grupie wyrdznia sie zaréwno dzieci wy-
bitnie zdolne, jak i dzieci z problemami
w uczeniu sie. W polskich szkotach jest
coraz wiecej uczniéw ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi, co wymaga
dostosowania oddziatywan dydak-
tycznych i wychowawczych w ramach
indywidualizacji ich ksztalcenia.

Od 1 wrzeénia 2017 r. weszty w Zzycie
zmiany przepisOw Prawa o$wiatowego.
Znalazty sie tam przepisy dotyczace
nowego podejscia do indywidualizacji
ksztatcenia — wprowadzenie mozliwo-
$ci zastosowania zindywidualizowanej
$ciezki ksztatcenia oraz zajeé prowa-
dzonych indywidualnie lub w grupie
do pieciu uczniéw (zamiast, dotychczas
szeroko wykorzystywanego, nauczania
indywidualnego). Wprowadzono takze
nowe formy pomocy psychologiczno-
-pedagogicznej oraz zmiany w naucza-
niu domowym i ksztalceniu uczniow

NIK O nOVVym pOdBjéCiu zdolnych. Przepisy umozliwity pro-

wadzenie nowych zajec¢, rozwijajacych
C C G L kompetencje emocjonalno-spoteczne
dO lndyw:lduallzalc‘] l i umiejetnoSci uczenia sie.
0 ® 0
nauczanla leeCI Indywidualne nauczanie poza

terenem szkotly

Najwiecej kontrowersji wzbudzity
jednak zmiany dotyczace organizacji
indywidualnego nauczania, ktérego

q g 2 g od roku szkolnego 2018/2019 nie moz-
miany w Prawie oS§wiatowym, wprowadzone w latach . " ,
na juz prowadzié¢ na terenie szkoty.

2017-2018, oznaczaly nowe podejscie do indywidualizacji = , ..« owali rodzice dzieci z niepel-
nauczania. Jednak szkoly nie wykorzystaly w pelni | ,sprawnosciami, ktérzy z niepoko-
tych mozliwosci. Nowych form pomocy nie wprowadzono  jem przyjeli koniecznoéé ,zamkniecia”
wlaSciwie w prawie 40% szkot objetych kontrola. Z kolei  ich dzieci w domach. Pierwsze skutki

dotychczasowe nie zawsze realizowano prawidtowo. zmian, polegajace na ograniczeniu
stosowania indywidualnego naucza-

nia, mozna byto dostrzec juz w roku
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szkolnym 2017/2018. W stosunku
do roku poprzedniego publiczne po-
radnie psychologiczno-pedagogiczne
wydaty 0 43% mniej orzeczen o potrze-
bie organizacji tej formy ksztatcenia.

NIK zbadata, czy wdrozenie zmian
dotyczacych procesu indywidualiza-
¢ji nauczania przygotowano i zreali-
zowano prawidtowo. Skontrolowata
20 szkét podstawowych z terenu wo-
jewodztw: lubelskiego, opolskiego,
kujawsko-pomorskiego, Swietokrzy-
skiego i wielkopolskiego oraz pie¢
kuratoriéw oswiaty w tych wojew6dz-
twach. Kontrola objeta lata szkolne
2017/2018 i 2018/2019. Uzyskano
informacje z: Ministerstwa Edukacji
Narodowej, Osrodka Rozwoju Edu-
kacji, Instytutu Badan Edukacyjnych,
85 szkot oraz 23 poradni psychologicz-
no-pedagogicznych z wojewddztw, na te-
renie ktorych prowadzono kontrole.

We wszystkich szkotach objetych
kontrolg zreorganizowano indywi-
dualne nauczanie po wprowadzeniu
nowych przepiséw, wymagajacych
by zajecia te nie odbywaly sie na te-
renie szkoty. Dla ok. 25% uczniéw,
wczesniej indywidualnie nauczanych,
oznaczato to zmiany w postaci nowych,
bardziej dostosowanych do ich potrzeb
form ksztatcenia (zindywidualizowang
Sciezke ksztatcenia lub zajecia indywi-
dualne). Niektérzy powrécili do syste-
mu klasowo-lekcyjnego. W pierwszym
roku szkolnym zastosowanie zmienio-
nych form ksztatcenia nie pozwolito
wiekszosci z tych uczniéw na utrzyma-
nie wynikéw edukacyjnych na pozio-
mie z lat poprzednich, ale osiggnieto
poprawe w integracji ich z grupa ro-
wiesnicza.

Nie zawsze prawidlowo

Dla pozostatej czesci uczniéw indywi-
dualne nauczanie odbywato sie nanowych
zasadach, przy czym nie zawsze prawidto-
wo. W czterech szkotach nie zapewniono
niektérym uczniom realizacji podstawy
programowej lub wymaganego wymiaru
godzin. Z kolei na prosbe rodzicow, dla
duzej grupy uczniéw z niepemospraw-
nos$ciami zajecia te nadal byly, wbrew
przepisom prawa, organizowane w szkole.

Prawie wszystkie skontrolowane
szkoty (z wyjatkiem jednej) wprowadzi-
ty nowag forme pomocy w postaci zin-
dywidualizowanej $ciezki ksztatcenia
dla uczniéw wykazujacych trudnosci
w funkcjonowaniu szkolnym. Kon-
trola pokazata jednak, Ze nie zawsze
ten proces odbywal sie prawidtowo
i nie zawsze przynosit spodziewane
efekty. Dyrektorzy nierzadko zmniej-
szali wsparcie dla uczniéw, ograniczani
przez organy prowadzace szkoty, ktore
obnizaty finansowanie liczby godzin
tego wsparcia.

Zajecia indywidualne to nowa for-
ma organizacji ksztatcenia uczniéow
z niepetnosprawnos$ciami. Stwarza ona
warunki do ksztatcenia, a jednoczes$nie
pozwala na utrzymywanie kontaktu
z roéwiesnikami. Jednak mozliwosc¢ ta
nie zostata powszechnie ani wtasci-
wie wykorzystana w wiekszo$ci szkot.
Tylko w trzech szkotach (z 20 prowa-
dzacych ksztatcenie specjalne) pra-
widtowo zorganizowano takie zajecia.
W 12 szkotach nie zapewniono duzej
grupie uczniéw wsparcia okre$lonego
w orzeczeniach o potrzebie ksztatcenia
specjalnego, mimo Ze zalecenia te po-
winny by¢ bezwzglednie realizowane.

Co z pomoca?

Mozliwo$¢é organizacji nowych
rodzajow zaje¢ w ramach pomocy
psychologiczno-pedagogicznej pra-
wie nie byta wykorzystywana przez
szkoty. Wiekszo$¢ nie prowadzita
diagnozy potrzeb ucznidéw w zakre-
sie poprawy umiejetnos$ci uczenia
sie, rozwijania kompetencji emo-
cjonalno-spotecznych lub likwida-
cji deficytéw jezykowych. W o§miu
szkotach nie udzielano uczniom takze
innej pomocy, wynikajacej z orzeczen
lub opinii wydanych przez poradnie
psychologiczno-pedagogiczne. Nieraz
pomoc te niewlasciwie realizowano,
np. zajecia prowadzity osoby bez wy-
maganych kwalifikacji. Dyrektorzy
ttumaczyli sie trudno$ciami kadrowy-
mi szko6t oraz niedostatkiem srodkow
finansowych na prowadzenie nowych
rodzajow zajed.

Przepisy dotyczace mozliwosci

#CodziennieRazemzTobqg

zorganizowania dodatkowych zajec
dla uczniéw objetych nauczaniem
domowym nie znalazty szerokiego
zastosowania, gdyz rodzice nie byli
zainteresowani taka forma wsparcia.

Niewystarczajaco poinformowani
o zmianach

Kuratorzy o$swiaty prowadzili sze-
roka akcje informacyjno-edukacyj-
na, przygotowujaca szkoty i rodzicow
do zmian w przepisach o$§wiatowych
zwigzanych z indywidualizacja ksztat-
cenia oraz monitorowali ich wdraZanie.
Pomimo tego w niektérych szkotach
objetych kontrolg nie zadbano o wia-
$ciwe poinformowanie spotecznosci
szkolnej o zmianach i nie zapewniono
prawidtowego nadzoru nad ich wpro-
wadzeniem. Pokazato to takze badanie
ankietowe, przeprowadzone na po-
trzeby kontroli wéréd 1400 rodzicow
i ponad 600 nauczycieli. Wynikato
7 niego, ze tylko 28% ankietowanych
nauczycieli stwierdzito, Ze byli dobrze
lub bardzo dobrze poinformowani
o wprowadzanych zmianach, a ponad
potowa rodzicow (55%) ocenita ak-
cje informacyjnag prowadzong przez
szkoty jako przecietna, stabg lub zla.
Tylko ok. 15% nauczycieli, ktorzy
wzieli udzial w ankiecie, pozytywnie
lub zdecydowanie pozytywnie ocenito
zmiany wprowadzone w przepisach
o$wiatowych po 1 wrze$nia 2017 r. Ten
brak informacji szczeg6lnie odbit sie
na ztej ocenie bezwzglednego zakazu
organizacji indywidualnego nauczania
w szkole.

Wyniki kontroli wskazujg na po-
trzebe podjecia stosownych dziatan
przez Ministra Edukacji Narodowej
oraz kuratoréw o$wiaty, organy pro-
wadzace i dyrektoréw szkot.

Minister Edukacji Narodowej
powinien:

— kontynuowad dziatania promujace
formy indywidualizacji ksztatcenia

uczniow ze specjalnymi potrzeba-
mi edukacyjnymi;

— monitorowac realizacje zindy-
widualizowanej $ciezki ksztatcenia
oraz zaje¢ indywidualnych dla uczniéw
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z niepelnosprawnosciami pod katem elimino-
wania trudnos$ci dotyczacych wdrazania przez
szkoty tych form wsparcia;

— prowadzi¢ analizy efektéw wdrozenia roz-
porzadzenia w sprawie indywidualnego na-
uczania w kierunku potrzeby wprowadzenia
ewentualnych zmian, majacych na celu dopusz-
czenie mozliwos$ci czasowego organizowania
indywidualnego nauczania na terenie szkoty.

Kuratorzy o§wiaty powinni:

— kontynuowac¢ kampanie informacyjna doty-
czaca nowych form indywidualizacji ksztatcenia;

— propagowac¢ dobre praktyki, poprzez
upowszechnianie przyktadéw placowek, ktore
efektywnie korzystaja z dostepnych form indy-
widualizacji ksztatcenia uczniéw ze specjalny-
mi potrzebami edukacyjnymi oraz elastycznie
wykorzystujg i modyfikujg dostepne formy
w oparciu o zdiagnozowane potrzeby ucznia.

Dyrektorzy szkét powinni:

— przekazywaé w szerokim zakresie rzetelne
i czytelne informacje rodzicom uczniéw ze spe-
cjalnymi potrzebami edukacyjnymi o mozliwos$ci
wdrozenia dla ich dzieci nowych form wsparcia
i korzysciach wynikajacych z ich zastosowania
oraz stworzy¢ warunki organizacyjne, umozli-
wiajgce petne wspotdziatanie szkoty z rodzicami
tych uczniow;

— biezaco nadzorowaé proces organizacji
ksztatcenia specjalnego uczniéw i stosowania
nowych form pomocy psychologiczno-peda-
gogicznej, a takze powierzacd realizacje zajec
rewalidacyjnych oraz z zakresu pomocy psy-
chologiczno-pedagogicznej nauczycielom i spe-
cjalistom majacym kwalifikacje odpowiednie
do zajmowanego stanowiska oraz rodzaju pro-
wadzonych zajedé;

— wspieraé nauczycieli w identyfikacji potrzeb
uczniow, w tym ucznioéw zdolnych, oraz tworzy¢
zachety finansowe dla tych, ktorzy tworza wta-
sne programy nauczania, bedace odpowiedzig
na specjalne potrzeby edukacyjne uczniow.

Organy prowadzace szkoly powinny:
— zapewni¢ finansowanie indywidualiza-

c¢ji ksztatcenia uczniéw o specjalnych potrze-
bach edukacyjnych w formach i wymiarze
godzinowym wynikajacych z orzeczen i opinii
wydawanych przez poradnie psychologiczno-
-pedagogiczne oraz diagnozy przeprowadzonej
w szkole. m

Najwyzsza Izba Kontroli
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Bo mi sie chce

jednym z odcinkéw programu ,Hejtpark w do-

brym sktadzie” w Kanale Sportowym goscity

az trzy osoby. I trzeba przyznac, ze byl to bardzo
dobry sktad. Gos¢mi Michata Pola byli Justyna Kozdryk,
Agnieszka Kobus-Zawojska i Wojciech Makowski, ktorzy
opowiedzieli o akcji #Bomisiechce.

MATEUSZ MISZTAL

Wojtek Makowski jest srebrnym medalistg igrzysk paraolimpijskich
w Rio de Janejro, Justyna Kozdryk to sztangistka (mistrzyni §wiata,
mistrzyni Europy i srebrna medalistka igrzysk paraolimpijskich
w Pekinie). Agnieszka Kobus-Zawojska to z kolei kajakarka, bragzowa
medalistka igrzysk olimpijskich, mistrzyni §wiata i Europy, zawod-
niczka AZS-AWF Warszawa i jedna z ambasadorek akcji #Bomisiechce.

— Chce, zebyscie dzi$ poznali nie tylko prawdziwych mistrzéow
sportu, ale i prawdziwych mistrzéw zycia, prawdziwych mistrzéw
determinacji, prawdziwych mistrzéw niepoddawania sie — moéwit
na wstepie programu Michat Pol.

Paraolimpijczycy i olimpijka opowiedzieli m.in. o swoim zami-
towaniu do sportu, o tym, co sprawia, ze im sie chce i co sprawito,
ze ich sportowa droga zatrzymata sie przy wtadnie tych, a nie innych
dyscyplinach sportu.

— Gdy kto$ mnie pyta ,A dlaczego ciezary?”, ja wtedy odpowiadam
+Awidziatby$ mnie w koszykéwce?” — méwita z usmiechem Kozdryk.
— Tak naprawde wesztam do tego sportu dzieki mojej siostrze. Ona
byta takim inicjatorem otwarcia sitlowni u nas i ja wtedy miatam
wiecej wolnego czasu. Ona mi takiego przystowiowego kopa wtedy
data i tak to sie zaczeto.

#Bomisiechce

Pasjg Wojtka Makowskiego jest tez muzyka (rap). Podczas programu
opowiedziat m.in. o zainicjowanej przez siebie akcji #Bomisiechce,
ktéra promuje jego utwoér nagrany wraz z Sund'n’Grace.

— Akcje #Bomisiechce ukulem sobie w gltowie juz jakis czas temu.
Pandemia data mi troche czasu, by ten projekt dopracowac i skonczyc¢,
oczywiscie przy przychylnosci wielu, wielu oséb. Takze przy twojej
przychylnosci, Michat [Michat Pol — red.], poniewaz od samego po-
czatku nas wspierasz, dopingujesz i bardzo ci za to dziekuje — mowit
w programie Wojtek Makowski. — Akcja #Bomisiechce jest w zatoZzeniu
przeciwstawieniem sie sloganowi, ktéry bardzo czesto powtarzamy:
,hie chce mi sie”. Ta akcja jest tez sprzeciwieniem sie innym stowom,
ktoére czesto sobie powtarzamy i ktére ciagna nas gdzie$ caty czas
w doét, sa naszym hamulcem recznym.

W teledysku do piosenki wystapili: Jerzy Owsiak (WOSP), Joanna
Jedrzejczyk (MMA), Agnieszka Kobus-Zawojska (wio$larstwo), Arka-
diusz Malarz (pitka nozna), Akop Szostak (trener personalny), Justyna
Kozdryk (para powerlifting), Marta Fidrych (szermierka na wézkach),
Sebastian Luty (Avalon Extreme Racing), kukasz Rekawiecki (rugby
na woézkach), Wojtek Makowski (ptywanie).

— Wiem, zZe to jest trudne, Zzeby codziennie by¢ wesotym, uémiech-
nietym i zmotywowanym, ale wlasnie po to, na rzecz tej akcji powstat

Razem z Tobqg razemztoba.pl
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Fot. Michat Pol (Twitter)
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utwor, ktéry nagratem razem ze Swiet-
nym chérem Sund’'n’Grace, ktéry wy-
konat to super — zaznacza Makowski.

Utwoér w warstwie tekstowej i mu-
zycznej napisat warszawski zesp6t Li-
nia Nocna (Monika Mimi Wydrzynska
i Mikotaj Trybulec).

— Chcialbym, zeby ten utwéri ta
akcja byty takim powiewem lepszych
informacji, ktére nas wszystkich pod-
niosa na duchu. To takie dobre prze-
stanie od sportowcow olimpijskich
i paraolimpijskich — podkreslatl w pro-
gramie pomystodawca akcji.

— Bardzo nie lubie stowa ,niepet-
nosprawny” i mam nadzieje, ze kie-
dys$ uda sie je wykresli¢ ze stownikéw.
Oczywiscie, nie chce zaprzeczaé temu,
7e zjawisko istnieje, bo tak jest, tylko
uwazam, ze warto bytoby je inaczej
nazwaé, mniej negatywnie — wskazuje
Makowski. — Gdyby 0séb z niepetno-
sprawnoscia nie okreslaé tym stowem,
ktoére sie zaczyna na ,nie”, to mysle,
ze duzo tatwiej by byto zbudowacé ich
pozytywny wizerunek — dodaje.

— Wojtek wcale nie musiat mnie
namawiaé¢ do udziatu w tej akcji. Za-
dzwonit, zapytal, ja powiedziatam
.jasne, nie ma problemu”. Tez jestem

zdania, ze nie powinni$my by¢ na ,nie”
— moéwi Agnieszka Kobus-Zawojska.
— Uwazam, ze to §wietna inicjatywa (...).
Jak zobaczytam po raz pierwszy ten
teledysk, to ciarki mi przeszty i chciato
mi sie ptaka¢ i nawet biegajac dzis,
stuchatam tej piosenki.

»USmiechem Sciagamy do sie-
bie ludzi”

— Idac na start, jestem taka trojka,
Ltrojka pojedyncza” mozna powiedziec.
(...) Caly wic polega na tym, ze faktycz-
nie, doplywajac do $ciany, ja tego sitg
rzeczy nie widze. Jest to rozwigzane
w ten sposoéb, ze na zawodach przy
obu koncach basenu stoja trenerzy
i trzymaja w rekach takg patke, tak
to nazywamy. Robimy to najczesciej
z wedki lub czegos, co jest po prostu
lekkie, sie sktada i jesli mozna to jesz-
cze schowa¢ do walizki, tatwo prze-
wiezé, to juz w ogble jest wtedy super.
Przy konicu tej ,wedki” przykleja sie
zwykle piteczke tenisowa, okleja ja
tasma, zeby byta troszke zmiekczona.
(...) I'jesteSmy umoéwieni z trenerami,
zeby pukali mnie w plecy lub — jesli
ptyne grzbietem — to w klatke piersio-
wa — odpowiedzial Makowski spytany

#CodziennieRazemzTobq

przez Michata Pola o to, jak radzi sobie
7z nawrotami na basenie.

Podczas programu padto pytanie
takze o to, skad wspomniani sportowcy
czerpig energie. Zadat je dzwonigcy
do studia widz Mateusz, ktéry poru-
sza sie na wozku inwalidzkim. Jak za-
znaczyt, ludzie ktérych mija na ulicy,
czesto go pytaja jak to robi, ze mimo
swojej niepelnosprawnoS$ci potrafi sie
usmiechad, cieszy¢ zyciem.

— Pozwolitbym sobie odpowie-
dzieé¢ tytutem tego utworu i tytutem
catej akcji, z powodu ktérej jesteSmy
tu dzisiaj. Po prostu nam sie chce. Ja
wychodze z zalozenia, ze szkoda mi
marnowac czasu i zycia na to, zeby by¢
smutnym, niezadowolonym, rozgo-
ryczonym. Jest jak jest i albo to zaak-
ceptujemy, albo nam sie bedzie zycie
marnowad, wiec lepiej sie usmiechnag,
nawet jak jest nie najlepiej i gdzie$
to obsmiaé, obréci¢ w jaki$ marny zy-
ciowy zartii$¢ dalej. Wazne, zeby nam
sie po prostu chcialo przej$é przez
to wszystko.

— Usmiechem Sciggamy ludzi do sie-
bie, smutkiem odrzucamy — zaznaczy-
ta Kozdryk.

— Nauczytam sie nie przejmowad
rzeczami, na ktére nie mam wplywu.
Najwazniejsze to wtasnie uswiado-
mié sobie, ze nie na wszystko mamy
wptyw. (...) Ja na przyktad mam wptyw
na to, zeby uzyskac jak najlepszy wy-
nik w ten sposéb, ze jak bede ciezko
pracowad, to moze sie go wypracuje
(...), ale nie mam wptywu na to, co zro-
big przeciwniczki, jaka bedzie pogoda
i czy bedzie sprawiedliwa.

Caty program mozna obejrze¢ w ser-
wisie YouTube na profilu Kanatu Spor-
towego. m
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dobra strona niepetnosprawnych
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Dlaczego opiekunom
tak trudno prosic¢ o pomoc?

zczera rozmowa to uniwersalne narzedzie, ktore stanowi
klucz do wzajemnego zrozumienia i otrzymania od drugiej
osoby adekwatnego do naszych potrzeb wsparcia. Okazuje
sie jednak, Ze nie zawsze fatwo nam z tej umiejetnosci korzystac.

Otwarta komunikacja jest szczegdlnym
wyzwaniem dla opiekunéw osob przewlekle
chorych. Do przetamywania tych barier za-
checajg osoby, ktére znaja je z wlasnego do-
$wiadczenia.Jedng z nich jest piosenkarka
Natalia Kukulska, ktora przez lata opieko-
watla sie chorg babcig. Wyniki najnowszego
badania zrealizowanego w ramach kampa-
nii edukacyjnej Fundacji Nutricia pokazaty,
co opiekunowie i ich bliscy postrzegaja
jako najwieksze przeszkody w skuteczne;j
komunikacji, wspieraniu opiekuna i dla-
czego rozmowa jest dla nich trudna.

»Nie moze mi zabrakna¢ sil”

Z badania przeprowadzonego w ramach
kampanii ,Zywienie medyczne — Twoje
positki wwalce z chorobg” wynika, Ze pra-
wie potowie opiekunéw zdarzyto sie zre-
zygnowad z oferowanej pomocy w opiece.
Najczestszym, wskazywanym przez 31%
badanych, powodem byta nieche¢ do bycia
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postrzeganym jako osoba staba.

— Moja ukochana babcia w ostatnich
latach Zycia bardzo powaznie chorowa-
ta. W ktéryms$ momencie naprawde cate
moje zycie byto dostosowane do jej potrzeb.
Pemlitam po trochu role gosposi, niani,
psychologa, ordynatora szpitala i diete-
tyka. Nieraz bylam zmeczona ponad sity,
przez to czasem zniecierpliwiona. Trudno
byto mi sie do tego przyznad, porozmawiad
o tym jak sie czuje i skorzystac ze wsparcia
innych. Sama chciatlam wszystko robi¢.
Czutam, Ze jestem to babci winna, Ze musze
by¢ w stu procentach dla niej, nie moze
mi zabrakng¢ sit — wyznaje piosenkarka
Natalia Kukulska.

Przyznaje takze, Zze otwarcie sie na roz-
mowe i mozliwo$¢ wyrazenia swoich emo-
cji i potrzeb ulatwitoby przejscie przez te
chwile jej i jej bliskim. — Dzi$ bogatsza
o to trudne doswiadczenie wiem, jak waz-
ne jest, zeby otworzy¢ sie na pomoc innych.

Razem z Tobag

Dialog, rozmowa, wshuchanie sie wzajemnie
W swoje potrzeby — to co$, co mozemy zro-
bi¢ na co dzien, w kazdej chwili.

Komunikacja w chorobie
— nie r6bmy tego w biegu

Dlaczego wiec rozmowa to co$, co wielu
osobom przychodzi z trudem, boimy sie jej,
nie umiemy sie otworzy¢ badz jej unika-
my? Z przeprowadzonego badania wynika,
ze najwiekszymi przeszkodami w komu-
nikacji opiekunéw z osobami bliskimi sa:
zmeczenie sytuacja (deklarowane przez
48% badanych) i niezrozumienie z ich stro-
ny (wskazane przez 40% respondentow).

— To paradoksalna sytuacja. W rozmo-
wie boimy sie niezrozumienia, a tylko ona
— dojrzata, autentyczna — jest w stanie
pomoc go uniknad. Dyskutowanie o pro-
blemowej sytuacji i potrzebach moze przy-
nie$¢ wyltacznie korzySci, nawet jezeli sama
rozmowa nie zawsze jest mita. Co najcie-
kawsze, wiedzg to sami zainteresowani.
Zdaniem 62% przebadanych opiekunéw
wygospodarowanie wiekszej ilosci czasu
na rozmowe moze poprawi¢ te komuni-
kacje i jej skuteczno$¢. Warto$¢ rozmowy
jest zatem znana, ale mimo to ciezko nam
sie do niej zmobilizowa¢ — mowi Adrianna
Sobol, psychoonkolog z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.

Ekspertka radzi, aby do rozmowy odpo-
wiednio sie przygotowac. Jej zdaniem cze-
stym btedem bywa to, ze tak wymagajacego
zadania podejmujemy sie nagle, w biegu,
przy okazji innych czynnoSci, nieraz jedna
ze stron jest zaskoczona, Ze temat zostaje
podjety. Na wazng rozmowe powinno sie
umoéwic z pewnym wyprzedzeniem, zor-
ganizowad na nig specjalny czas, tak, aby
kazdy miat okazje w spokoju przemysle¢
wlasne potrzeby, mozliwosci, emocje.

Rozmawiajmy na wszystkie te-
maty

Honorata Kotodziejczyk, pielegniar-
ka zajmujaca sie pacjentami zywiony-
mi dojelitowo w domu, zwraca uwage,
Ze rozmowa powinna obejmowac rozne
tematy. Wymiana doswiadczen, pomy-
stow, zastyszanych rozwigzan zawsze moze
wnie$¢ korzysci do zycia chorego i jego
opiekuna. Do przyktadéw nalezy zapew-
nienie choremu odpowiedniego zywienia.
To wymagajgce i czasochtonne zadanie.

razemztoba.pl
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Co trzecia badana osoba (34%) codziennie
przygotowuje positki dla osoby chorej. Zda-
rza sie jednak, Ze mimo ogromnych staran
opiekuna, domowy jadtospis nie jest w sta-
nie pokry¢ zmienionego na skutek choroby
zapotrzebowania na wszystkie sktadni-
ki odzywcze lub osoba chora zwyczajnie
nie jest w stanie spozy¢ odpowiedniej ilo-
$ci pokarmu Pojawia sie wtedy frustracja
— ,przeciez tak bardzo sie staram”. Tutaj
znowu warto wspomnie¢ o rozmowie —
zaréwno z samym chorym, jak i lekarzem
0 tym, co jest przyczyna tych probleméw
ijak mozna sobie z nimi poradzic¢.

Jednym z mozliwych rozwigzan jest za-
stosowanie zywienia medycznego. Opie-
kunowie, ktérych podopieczni korzystali
z preparatow odzywczych, zaobserwowali
pozytywny wplyw takiego wsparcia na stan
osoby chorej — ich podopieczni zgtaszali
mniejsze poczucie zmeczenia (45%) oraz tak
istotny, zwlaszcza w chorobach onkologicz-
nych — wzrost lub utrzymanie masy ciata
(44%). 44% opiekunow zwrdcito takze uwa-
ge na poprawe samopoczucia u chorego.

— W swojej pracy odwiedzam domy oséb,
ktore sa zywione dojelitowo, wiec rozmowa
z pacjentami i opiekunami to dla mnie
codzienno$¢. Wiele rodzin poczatkowo
wzbrania sie przed wdrozeniem takiego
wsparcia zywieniowego. Z czasem jednak
sami przyznaja, ze gdyby mogli cofnagé czas,
zdecydowaliby sie na to duzo wczesnie;j.
Czesto obawiamy sie tego co nowe i nie-
znane, a jak pokazuje badanie, nawet 21%
opiekunéw w ogdle nie wiedziato o istnie-
niu zywienia medycznego. Dlatego warto
pytaé, szuka¢ wiarygodnych informagji,
historii innych os6b w podobnej sytuacji.
Mozna zaangazowac do tego osoby mtod-
sze, sprawnie poruszajace sie w internecie,
ktore wiedza, gdzie szukaé rzetelnej wiedzy
(np.wmediach organizacji edukacyjnych
czy pacjenckich). Od zwyktej rozmowy
na temat przeczytanego artykutu moz-
na dojs$¢ do rozwigzan poprawiajacych
komfortichorego, i opiekuna — thtumaczy
pielegniarka. m

Informacje o zywieniu medycznym oraz porady
przeznaczone dla opiekunéw mozna znalez¢é na stro-
nie zywieniemedyczne.pl oraz na profilu Fundacji

Nutricia na Facebooku.

Informacja prasowa

Bezpieczenstwo seniorow
to priorytet

piatek 23 pazdziernika rzad przedstawit nowe

ograniczenia zwigzane z pandemig koronawirusa.

Premier Mateusz Morawiecki zwracat uwage,
ze na Smierc¢ i powazne konsekwencje dla zdrowia w zwigzku
z COVID-19 narazone sg przede wszystkim osoby starsze.
— Dlatego wprowadzam program ,Ochrona seniorow”.
Prosimy senioréw powyzej 70. roku zycia, ktérzy nie Swiadcza
pracy, o nieprzemieszczanie sie, w miare mozliwosci o nie-
wychodzenie zdomu — méwit.

Fot. pixabay.com

Jak wskazata minister Marlena Malag, powotany zostal Solidarnoscio-
wy Korpus Wsparcia Senioréw. W jego ramach uruchomiona zostata infolinia
(nrtel.225051111) dlasenioréw, za posrednictwem ktérej osoby starsze powyzej 70. roku zy-
cia,aw szczegblnych przypadkach réwniez mtodsi seniorzy, moga zgltosié zapotrzebowanie
np. na zrobienie zakupéw spozywczych czy higienicznych.

Malag poinformowala, Ze ,0soba, ktéra przyjeta takie zgtoszenie, przekaze numer
kontaktowy seniora do osrodka pomocy spotecznej w danej gminie”. — Pracownik
osrodka skontaktuje sie z osoba starsza, zweryfikuje ztozone zgtoszenie i ustali szcze-
g6ty dotyczace udzielanej pomocy. Ostatnim krokiem jest dostarczenie seniorowi
wsparcia np. w postaci wspomnianych zakupéw — dodata.

W zwigzku z tym infolinia dla senior6w ma dziata¢ caty tydzien, dyzurni beda czekaé
natelefon od poniedziatku do niedzieli w godzinach 8:00-21:00 — zaznaczyla minister.

W pomoc seniorom w ramach Korpusu maja by¢ zaangazowani wolontariusze,
ktorzy sami zglosza sie do pomocy (zgtasza¢ mozna sie za posrednictwem strony
wspierajseniora.pl lub osobiscie w lokalnym osrodku pomocy), a takze Wojska Obrony
Terytorialnej i pracownicy pomocy spotecznej. Ich zadaniem bedzie pomoc osobom
starszym w czynnosciach, ktére wymagaja wyjScia z domu, a ktére utrudnione sa
przez panujaca pandemie.

— Bezpieczenstwo oséb starszych jest dla nas niezwykle wazne i robimy co w na-
szej mocy, by je im zapewni¢ — podkreslita. — Goragco apeluje: seniorze, jesli to tylko
mozliwe, zostan w domu — dodata minister rodziny.

W ramach Solidarnosciowego Korpusu Wsparcia Senioréw gminy beda mogty
skorzysta¢ z dofinansowania ze srodkéw budzetu panstwa na zorganizowanie i reali-
zacje ustug wsparcia. Srodki te gminy beda mogly przeznaczyé m.in. na zatrudnienie
nowych pracownikéw do realizacji zadania, przyznanie dodatkéw zadaniowych, zle-
cenie ustugi organizacjom pozarzadowym czy jej zakup od prywatnych podmiotéw. m

Dorota Stelmaszczyk / PAP

#CodziennieRazemzTobq 19
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Hospicjum otrzymalto
nowy samochod
==c0E e O

Citroén Berlingo o wartos$ci 81 500 zt,
ufundowany przez Fundacje Lions Club
International, Lions Club Elblag Truso
oraz Lions Club Elblag, 1 pazdziernika zo-
stal uroczyscie przekazany elblaskiemu
Hospicjum. — JesteSmy bardzo wdzieczni
iwzruszeni. To dla nas piekny dzien — powie-
dziata odbierajac kluczyki do samochodu,
dyrektor hospicjum Wiestawa Pokropska.

— Ten dar sprawi, ze bedziemy mogli
bezpiecznie dojezdza¢ do doméw ciezko
chorych dzieci, jak ro6wniez dostarcza¢ im
niezbedny sprzet leczniczy. Taki samochdéd
marzyl nam sie dlugo, jednak wiekszosé
zdobytych srodkéw pochtania generalny
remont i rozbudowa naszego domu hospi-
cyjnego — dodaje dyrektor.

Po zakonczeniu remontu hospicjum (naj-
prawdopodobniej pod koniec 2020 roku)
samochéd bedzie wykorzystywany row-
niez przez uczestnikéw dziennego centrum
pobytu, ktére ma rozpoczaé dziatalnosé
przy placéwece.

Obecnie hospicjum ma pod opieka dwu-
nastu mtodych pacjentéw, ktérzy nie ukon-
czyli jeszcze osiemnastu lat. m

Rafal Sutek
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Pomoc

Fot. pixabay.com

— W zwiazku z rozprzestrze-
nianiem sie koronawirusa akcje
pomocowa realizuje Regionalne
Centrum Wolontariatu w El-
blagu, przy wsparciu Urzedu
Miejskiego — zaznacza w komu-
nikacie UM Elblag.

Akcja skierowana jest
do mieszkancéw Elblaga,
w szczegdblnoSci starszych, sa-
motnych, niepetnosprawnych,
ktoérym zaleca sie pozostawanie
w domu, a ktérzy ze wzgledu
na sytuacje zyciowg potrzebuja
pomocy i wsparcia w codzien-
nym funkcjonowaniu, m.in.
w zapewnieniu dostepu do pod-
stawowych artykutow.

Kazdy, kto potrzebuje takiej
pomocy, lub kto ma informacje
o takiej osobie, moze skontakto-
wac sie bezposrednio z Regio-
nalnym Centrum Wolontariatu,
ktore jest wiodgcym koordyna-
torem akcji, pod nr tel. 600 384
230 lub 505390 239. m

Oprac. Red.

Razem z Tobag

Ekologiczne przestanie
na tramwaju

Na ulice Elblgga wyjechat specjalnie okle-
jony tramwayj, ktéry przypomnial miesz-
kancom o potrzebie segregacji odpadow,
a takze promowat ekotransport i dziatania
na rzecz poprawy jakosci powietrza.

To wspdlna inicjatywa prezydenta Elblg-
ga i sp6tki miejskiej Tramwaje Elblaskie.
Kampania pokazuje, ze segregacja odpadoéw
przynosi realne korzysci zar6wno ekolo-
giczne, jak i ekonomiczne. To wlasnie dzieki
odpowiedniej segregacji wiecej odpadoéow
moze zostaé poddanych recyklingowi. Od-
biorcami kampanii s wszyscy mieszkancy.

Aby utatwi¢ elblagzanom segregacje odpa-
déw, miasto stworzylo specjalng wyszuki-
warke internetowg, (dostepng pod adresem:
segregujodpady.elblag.eu), ktéra podpo-
wiada, do ktérego pojemnika wyrzucamy
poszczegblne odpady. Przegladarka zostata
przygotowana i zoptymalizowana dla urza-
dzen mobilnych. m

UM Elblag

razemztoba.pl

Fot. UM Elblag
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Nowe przedszkole i ztobek

Iblag pozyskat Srodki z Rzadowego Funduszu Inwestycji Lokalnych. Kwota blisko
6 milion6w ztotych pozwoli w duzym stopniu sfinansowa¢ budowe nowego obiektu,
w ktorym bedzie sie miescito przedszkole i Ztobek. Budynek zostanie przystosowany
do potrzeb os6b z niepelnosprawnosciami i ma by¢ oddany do uzytku 1 wrzesnia 2021 roku.

MATEUSZ MISZTAL

— Dotart do nas juz przelew w wy-
sokosci 5 875 926 ztotych. Sg to pie-
nigdze, ktore zostaly nam przyznane
w ramach Funduszu Inwestycji Lokal-
nych i to dofinansowanie zdecydo-
wali$my sie przeznaczy¢ na budowe
nowego przedszkola i zZtobka w miej-
sce istniejgcego przedszkola nr 18
przy ul. Mielczarskiego — méwiJanusz
Nowak, wiceprezydent Elblaga. — Ten
obiekt zostat zbudowany wiele lat temu
imial funkcjonowaé przez kilka do kil-
kunastu lat. Zycie pokazato, ze tak
naprawde do dzisiaj funkcjonuje i jego
stan techniczny jest juz bardzo niedo-
bry i predzej czy pézniej musieliby-
$my decydowac sie albo na rozbiérke
tego przedszkola i postawienie na tym
miejscu nowego, albo przeniesienie
go — dodaje.

Jak wskazat Janusz Nowak, miasto
planowato nowa lokalizacje dla tego
przedszkola, ale uzyskana kwota dofi-
nansowania pozwala na postawienie
nowego obiektu w miejscu istniejacego.

— Ten obiekt zostanie rozebrany,
a budowa nowego bedzie obejmowata
budynek przeznaczony na potrzeby
szeSciu oddzialéw przedszkolnych
po 25 0os6b w kazdym oraz trzy od-
dziaty ztobka po 20 dzieci w kazdym
— wylicza wiceprezydent.

W obiekcie beda sie znajdowaty
m.in. pomieszczenia do gimnastyki,
rytmiki, pomieszczenie dla psychologa,
pedagoga, logopedy, a takze sala do za-
je¢ sensorycznych, gabinety: socjotera-
pii, terapii pedagogicznej, psychologa
i logopedy. — Bedzie tez oczywiscie
wdbzkownia, szatnia dla dzieci, pralnia
wraz z suszarnig, kuchnia, jadalnia
i pomieszczenia socjalne — wskazu-
je Nowak.

Wokét budynku powstang dwa pla-
ce zabaw: dla dzieci przedszkolnych
idla dzieci uczeszczajacych do ztobka.

Obiekt bedzie dostosowany
do potrzeb oséb niepelnosprawnych.
— Budynek bedzie nowoczesny, ener-
gooszczedny. Bedzie wybudowany
w tzw. systemie prefabrykowanym
drewnianym. Bedzie tez charaktery-
zowat sie niskimi kosztami eksploatacji
oraz — co wazne — ekologicznym mi-
kroklimatem panujacym wewnatrz.
Chcemy takze wyposazy¢ ten obiekt
w fotowoltaike albo w inne nowocze-
sne zrédta pozyskania energii cieplnej
— zaznacza wiceprezydent.

Miasto szacuje, ze dzieki wyko-
rzystanym do budowy materiatom,
jak i panelom fotowoltaicznym uda sie
zaoszczedzi¢ okoto 40% kosztéw energii.

#CodziennieRazemzTobq

Obiekt zostanie sfinansowany
z pozyskanych $rodkéw z Funduszu
Inwestycji Lokalnych. Miasto bedzie
takze aplikowato o $rodki z resorto-
wego programu rozwoju instytucji
opieki nad dzie¢mi w wieku do lat 3
(tzw. ,Maluch+") i ze wzgledu na plano-
wane otwarcie 3 oddziatow ztobkowych
po 20 os6b, UM bedzie chcial pozyskaé
kwote 1 800 000 ztotych. Pozostate 3-4
miliony to beda $rodki wltasne miasta.

— W tej chwili jesteSmy na etapie
ukonczenia programu funkcjonowa-
nia uzytkowego, ktéry pozwoli nam
na ogtoszenie przetargu w systemie
,zaprojektuj i wybuduj”. Chcemy, aby
ten obiekt zostat oddany do eksplo-
atacji od 1 wrze$nia przysztego roku
— moéwiJanusz Nowak. m

Fot. pixabay.com



7. PERSPEKTYWY RODZICOW

ILONA I DAMIAN NOWACCY sg rodzicami nie-
pemosprawnej Julki zmézgowym porazeniem dzie-
ciecym (MPD). Na tamach ,Razem z Tobg” opisuja
swoje chwile radosci, zwatpienia oraz dzielg sie
licznymi doswiadczeniami i spostrzezeniami, wynika-
jacymi z wychowywania niepelnosprawnego dziecka.

Pomagac jest fajnie

zesto tak styszymy i jakkolwiek brzmi to dosy¢ zwyczajnie — tak wtasnie jest. Poma-

gamy w rozny sposob i r6znym osobom. Pomagamy rodzicom zrobi¢ zakupy, babci

wrzuci¢ wegiel do pieca, dzieciom odrabiac lekcje i sasiadce, kiedy zabraknie jej cukru.
Pomagamy tez na wieksza skale — co roku wrzucamy do puszki WOSP, czasem wplacamy
na organizowane okazjonalnie zbiorki na leczenie czy sprzet. Zawsze mozemy tez zaangazowac sie
w wolontariat i bra¢ udzial w przer6znych akcjach. Wreszcie sami mozemy je organizowac.

Jak wida¢, zaréwno skala, jak i forma sg na tyle zr6znicowane,
ze kazdy znajdzie co$ dla siebie.

Cho¢ to moze niezbyt popularne twierdzenie, pomagamy
troche dla siebie, poniewaz zwyczajnie czujemy sie z tym dobrze.
W moim ukochanym serialu ,Przyjaciele” jedna z bohaterek
prébowata znalez¢ w tym duchu catkowicie bezinteresowny
czyn — nie udato sie. Zawsze w tle byta jakas satysfakcja. I super,
bo motywacja to potowa sukcesu i napedza nas jak nic innego.
Bo jezeli nagroda za nasze zaangazowanie jest uSémiech obda-
rowanego dziecka czy rado$¢ kogo$, kto na nas liczyt — nic ztego
czerpac z tego rado$c¢ i satysfakcje.

Wstepujac do Klubu Rotary, na taka mozliwo$¢ liczytam.
Na mnoéstwo okazji do ogladania takich usmiechoéw, takiej
radosci i poczucia, Ze jestem potrzebna. Lubimy by¢ potrzebni.

Mineto pie¢ lati moge z catg pewnoscig oznajmié, ze doktadnie
to znalaztam. Bardzo duzo sie przez ten czas dziato. Obok wielu
pojedynczych inicjatyw i mndstwa beneficjentow, ktorzy zgtaszali
sie do nas, lub ktérych same znajdowaty$my, z cudowna grupa
dziewczyn dorobity$my sie kilku cyklicznych akcji, takich, do kt6-
rych powrdt rok po roku jest coraz bardziej satysfakcjonujacy.

Dziatamy jak dobrze naoliwiona maszyna, po takim czasie
kazdy wie, kto w czym najlepiej sie sprawdza i jakie zadania mu
najlepiej powierzy¢. Dziatamy juz intuicyjnie.

Cieszymy sie, kiedy spotykamy sie z ogromng, sympatia
i zaangazowaniem os6b z zewnatrz, zawsze nam zyczliwych.
To budujace.

No ale pora na troche faktéw, bo jubileusze, szczegblnie
te okragte, lubig podsumowania.

Tak, zeby nie zanudzi¢ suchymi statystykami, ogranicze sie
do wiekszych akcji i tych, ktére staty sie juz naszymi sztandaro-
wymi i docierajg do wielu mieszkancéw naszego miasta.

JZdrowe zabki” — dzieki tej akcji dzieci z wiekszosci przedszkoli
w Elblagu, ze specjalnie przygotowanej kolorowej prezentacji,
dowiedzialy sie, jak dbac o higiene jamy ustnej i co jes¢, zeby
zeby byly jak najdtuzej zdrowe. Z lekarzem dentysta spedzity-
$my w sumie mndstwo godzin na odwiedzinach kilkudziesieciu
placowek, setki dzieci otrzymaty od nas zestawy do mycia zebow
ispecjalne kalendarze, zgodnie z ktérymi pilnowaty codziennie
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Razem z Tobqg

mycia zagbkéw. Byto wesoto, czasem gtosno, ale zawsze prze-
sympatycznie, bo dzieci, okazuje sie, wiedzg na ten temat
bardzo duzo. Mialy mndéstwo pytan i czesto potrzeba byto
tylko te wiedze uporzadkowac.

7 radoscig czekamy na kolejna taka akcje, mamy nadzieje,
7e pandemia w koncu przeminie i bedzie mozna swobodnie

planowac. Taka samg nadzieje mamy w zwigzku z akcjg mi-
kotajkowg — odbyta sie juz cztery razy i za kazdym razem
obejmuje coraz wiecej dzieci.

W ramach tego przedsiewziecia wraz z Mikotajem (oczy-
wiscie prawdziwym) odwiedzamy dzieci z placéwek spe-
cjalnych i domoéw dziecka oraz seniorow z Domu Pomocy
Spotecznej ,Niezapominajka”. W otoczeniu zawsze bardzo
wesotej, $wiatecznej i kolorowej scenerii $piewamy koledy

razemztoba.pl

Fot. archiwum prywatne autoréw



ELBLAG

i rozdajemy paczki. Znajduja sie w nich stodycze zbierane
przez mtodszych i starszych elblazan juz od pazdziernika.
Dodatkowo do paczek doktadamy upominki — ksiazeczki
i zabawki. Do tej pory przygotowaly$my i rozdaty$Smy 1238
paczek dzieciom i seniorom w o$miu placéwkach w Elblagu,
Fromborku i Marwicy.

Za liczbami i faktami kryja sie przecudowne spotkania.
Potaczone z koledowaniem, poczestunkiem wigilijnym
i co roku coraz cieplejszym przyjeciem naszego Mikotaja
inas — jego $niezynek.

To nasze ulubione akcje, ale nie jedyne cykliczne, Co roku
pomagamy tez Fundacji DKMS w rejestracji potencjalnych
dawcow szpiku, organizujemy Dzienh Babci i Dziadka dla
senioro6w w Domu Pomocy Spotecznej ,Niezapominajka”
oraz wspomagamy inicjatywe ,Rowerowy Maj”. Tradycja sa
juz tez nasze charytatywne bale andrzejkowe, na ktérych
zaproszeni goscie licytuja ré6zne przedmioty po to, by zebrane
fundusze przeznaczy¢ na wybrany wczesniej, konkretny cel.

Jednak nie tylko w ten sposdéb pozyskujemy fundusze
— do tej pory udato nam sie zorganizowaé¢ dwa koncerty
charytatywne, w 2015 roku Edyty Geppert oraz w 2017 Ce-
cylii Steczkowskiej. Doch6d z obydwu zostal przeznaczony
dla naszych beneficjentéw, w tym z drugiego koncertu

w catoSci dla 14-letniego wtedy Dawida z porazeniem mo6zgo-
wym. W miedzyczasie sprzatnetySmy tez Bazantarnie z miesz-
kancami miasta.

W trakcie naszych dziatan czesto wspétpracujemy z lokalnymi
organizacjami oraz z wtadzami samorzagdowymi. Mamy na koncie
wspotprace z Nadlesnictwem Elblag, Urzedem Miasta Elblag,
Zarzadem Zieleni Miejskiej, Zakltadem Utylizacji Odpadéw,
Elblaskim Przedsiebiorstwem Gospodarki Komunalnej, Elblaska
Orkiestrag Kameralna, Zespotem Szkét Muzycznych czy Teatrem
im. Aleksandra Sewruka. Zawsze mozemy liczy¢ na zyczliwos¢,
kiedy prosimy o pomoc w realizacji naszych dziatan. Redakcja
.Razem z Tobg” tez zawsze jest przychylna naszym inicjatywom.

Nasza wspoipraca nie zamyka sie na szczeblu lokalnym. Mamy
zawigzane przyjaznie z klubami Rotary w innych miastach,
takze za granica.

tacznie przez 5 lat przekazaly$my na cele charytatywne bli-
sko 150 000 z}, miedzy innymi organizujac warsztaty, fundujac
stypendia dla dzieci, finansujac specjalistyczny sprzet czy re-
habilitacje os6b z niepelmosprawnosciami oraz zagraniczne
wyjazdy dzieciom i mtodziezy szczegdlnie uzdolnionej.

Sporo wyzwan jeszcze przed nami i na pewno jeszcze nie raz
pojawimy sie wsréd mieszkancow, wychodzac naprzeciw ich po-
trzebom. m

~Stuzba ponad wlasne interesy’.
Rotary Club Elblag ma juz 5 lat

Rotary Club Elblag Centrum 2 pazdziernika obchodzil swoje piate urodziny. Nie brako-
walo zyczen, podziekowan i apeli o dalsze tak owocne dziatania organizacji.

MATEUSZ MISZTAL

Wséraod gosci byto wiele organizacji
i os6b wspolpracujacych na co dzien
z elblaskimi ,Rotariankami”. Urodziny
w Hotelu Elblag byty tez okazja do pod-
sumowan tego, co przez ostanie pieé
lat udato sie zrobié. A trzeba przyznad,
ze zorganizowanych akcji byto wiele.

Jednym z cyklicznie organizowa-
nych wydarzen sa Mikotajki. W cig-
gu ostatnich czterech lat dzieciom
z niepelnosprawnosciami i podopiecz-
nym DPS ,Niezapominajka” udato
sie przekazaé 1238 paczek ze stodko-
$ciami. Mino ze final akcji wypada
na poczatku grudnia, to przygotowania
do niej trwaja juz od potowy pazdzier-
nika. Wtedy to rozpoczyna sie akcja

#CodziennieRazemzTobq
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ELBLAG

zbierania stodyczy w szkotach, przed-
szkolach, a nawet w restauracjach, kto-
re w ostatnim czasie rowniez wiaczyty
sie do dziatan.

W ubiegtym roku ,Rotarianki” przy-
gotowaly tez niespodzianki dla dzieci
z domu dziecka we Fromborku. Popro-
sity dzieci, by napisaty listy do $wie-
tego Mikotaja. Byta oznaczona kwota,
w jakiej moga zawrzeé te prezenty
(byto to 100 ztotych). — Dzieci byty
bardzo szczesliwe, poniewaz dostaty
rzeczy, o ktorych marzyty. Olbrzymig
satysfakcja byto obserwowanie ich
rado$ci podczas rozpakowywania pre-
zentéw — wspomina Ilona Nowacka
z Rotary Club Elblag Centrum.

Kolejna z akcji byta ta zachecajaca
dzieci do higieny jamy ustnej. Przed-
szkolaki dostaty zestawy do mycia
zebow z krotkimi i zabawnymi instruk-
cjami méwigcymi jak dbaé o zdrowie
zebow, a takze kalendarzami, w ktorych
mogty zaznaczad, kiedy byty myte zeby.
Do dzieci trafito 2500 pakietéw.

W ciggu tych pieciu lat zorganizo-
wano takze czytanie dzieciom w szpi-
talach i przedszkolach. Akcja byto
objetych ok. 250 dzieci.

Organizowanym rokrocznie wyda-
rzeniem jest Dzien Babci i Dziadka
w DPS ,Niezapominajka”. Dzieci z el-
blaskich przedszkoli przygotowuja
kartki z zyczeniami, ktére pézniej
wreczane sg seniorom. Akcja niesie
wiele radosci tworzacym kartki przed-
szkolakom, a takze obdarowanym pod-
opiecznym DPS. Jest to takze okazja
do spotkania i wymiany miedzypoko-
leniowych dod$wiadczen.
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Wraz z elblgskim nadle$nictwem
zorganizowano takze wydarzenie
pod nazwa ,Akcja — segregacja’,
w ramach ktérego posprzatano i po-
segregowano $mieci, ktére niestety
elblagzanie pozostawiajg po sobie
w Bazantarni. W akcje wtaczyto sie
wiele 0sob.

— To byto bardzo satysfakcjonujace
pieé lat. Robimy wszystko z wielkg
rado$cia, z przekonaniem, ze robimy
co$ dobrego. Wktadamy w to cate serce,
czasami tez przedktadamy nasze rodzi-
ny nad to, co robimy — moéwi Justyna
Rudnicka, prezes Rotary Club Elblag
Centrum. — Mam nadzieje, ze bedzie
jeszcze lepiej, jesteSmy zmotywowane
do dziatania i staramy sie wykony-
waé motto Rotary ,Service Above Self”
[z ang. stuzba ponad wltasne interesy
—red.]. Mamy kolejne pomysty, czesé
znich w tym roku pokrzyzowata nam
pandemia, poki co nie chciatabym
o nich méwié¢, mam nadzieje, ze uda
sie je zrealizowa¢, gdy tylko bedzie
to mozliwe — dodaje. Pytana o to, cze-
go zyczy¢ na kolejne lata, odpowiada
krotko: wytrwatosci.

W sumie Rotary Club Elblag Cen-
trum przekazat do tej pory darowizny
na taczna kwote 154 523 zt. Obecnie
elblagski klub sktada sie z 17 kobiet.

Urodziny uswietnit wystep zespotu
.Szalone” i ,Szalone Matolaty” ze Stu-
dia Artystycznego Katarzyny Panicz.
Pigtkowe spotkanie byto tez okazja
do pomagania. W trakcie urodzinowej
kolacji podczas licytacji panie z Rotary
Club Elblag Centrum zebraty 10 000 zt
na leczenie dla Ani z Elblagga. m

Razem z Tobag

Ginekologia
i poloznictwo
w szpitalu
wojewodzkim

odczas konferencji

prasowej wiceprezy-

dent Elblgga Michat
Missan i dyrektor Szpitala
Miejskiego im. Jana Pawta II
Mirostaw Gorbaczewski
poinformowali, Ze dojdzie
do potaczenia oddziatéw
ginekologiczno-potozni-
czych, ktére dzis funkcjo-
nuja zaro6wno w miejskim,
jak i wojewd6dzkim szpita-
Iu. Powstanie takze jeden
oddziat pediatryczny w mie-
Scie.

MATEUSZ MISZTAL

— Oddziat ginekologiczno-potozniczy
zostanie przeniesiony do szpitala woje-
wodzkiego, a ze szpitala wojewddzkiego
do nas oddziat pediatryczny — przekazat
dyrektor szpitala Mirostaw Gorbaczew-
ski.

— Jest to kolejny krok w kierunku two-
rzenia nowoczesnych i uporzadkowanych
ushug medycznych w miescie. Pierwszym
krokiem, przypomne — 1 grudnia 2016
roku, byto potaczenie dwoch szpitali miej-
skich. Tez byto sporo uwag, kontrowersji
wokot tego. Byli zwolennicy i przeciwnicy,
byli ci, ktérzy straszyli pracownikéw.
Dzi$, po niemal czterech latach, mozemy
powiedzie¢, ze to byto bardzo udane po-
taczenie, Ze byt to bardzo dobry pomyst
i dzi$ szpital dziata, funkcjonuje i wy-
nik finansowy tez nie budzi zastrzezen.
Wszyscy mieszkancy Elblaga, ktorzy tego
potrzebuja, w zakresie szpitala miejskiego
sg zaopiekowani — méwit Michal Missan,
wiceprezydent Elblaga.

razemztoba.pl



ELBLAG

Wezesniej pojawialy sie juz nieoficjalne
informacje, ze do takich zmian w elblgskich
szpitalach dojdzie.

— Mam wrazenie, ze wokot tej catej
sprawy kto$ probuje tworzy¢ jakies ta-
kie sztuczne zagrozenie dla mieszkancow
Elblaga. Chcialbym zapewni¢, ze ani dy-
rektorzy szpitali elblgskich, ani organy
zatozycielskie nie dopuszczg do sytuacji,
w ktorej ktokolwiek z pacjentow bytby nie-
zaopiekowany, niezaleznie od specjalizacji,
no chyba ze wymaga opieki w szpitalu
o wyzszej referencyjnosci klinicznej, jaki
jestw Gdansku czy w Olsztynie — przeko-
nywal wiceprezydent. — W doniesieniach
medialnych pada tez takie sformutowa-
nie o likwidacji oddziatow, co kompletnie
nie ma miejsca. Chcemy zoptymalizowac
ustugi medyczne wmiescie. Zresztg wpisuje
sie to w plany rzgdowe. Pewnie panstwo
styszeliscie o inicjatywie Prezydenta kraju
pod nazwa ,Ustawa o funduszu medycz-
nym”. Ona przewiduje Srodki finansowe
rowniez na takie dziatania, jakie my prze-
widujemy w Elblaggu — dodat.

Missan zaznaczyt tez, ze miastu zalezy
natym, by ijeden idrugi, szpital w mieScie
dobrze funkcjonowal, stuzyt mieszkancom.
— Nie dopuscimy do sytuacji, w ktorej ktos
bytby pozbawiony opieki czy diagnostyki
— moéwit.

Zmiany od 1 stycznia 2021

— Chcialbym przekaza¢ dobrg informa-
cje. Dobrg informacje polegajaca na tym,
ze nasz szpital, ktéry od momentu potacze-
nia sie w 2016 roku osigga dodatnie wyniki
finansowe, nie ma zadnych zobowigzan
wymagalnych, uzyskalismy akredytacje
na wszystkie oddzialy naszego szpitala
po obydwu stronach. Rozwijamy sie, roz-
wijamy sie coraz lepiej, szpital pozyskat
$rodki z Unii Europejskiej, mamy wybra-
nego wykonawece i juz niedtugo bedzie
podpisana umowa na dalszy proces roz-
woju naszego szpitala — wskazuje dyrek-
tor Gorbaczewski.

— Te sprawy [kwestia przenosin oddzia-
hu ginekologiczno-potozniczego — red.]
byty dyskutowane na naszej ostatniej ra-
dzie spotecznej i rada spoteczna naszego
szpitala data nam zielone $wiatto do dal-
szych dziatan optymalizacyjnych i dzia-
fan, ktore miatyby spowodowac, ze szpital
sie bedzie dalej dobrze — i tak jak trzeba
dla mieszkancow Elblaga — rozwijat

— moéwil dyrektor szpitala miejskiego.
— Wszelkiego rodzaju dziatania powodu-

jace pewne zmiany budza wsrod ludzi,
mieszkancéw, pracownikéw wiele lekow,
niepokojéw. Chceiatbym bardzo mocno
wszystkich panstwa zapewnié, a w szcze-
go6lnosci panie elblazanki, nasze panie,
ktore korzystaly dotychczas z naszych
ustug, ze w wyniku naszych dziatan zad-
na pani elblazanka nie bedzie musiata
korzysta¢ z ustug medycznych poza Elbla-
giem. Wszystkie panie beda bardzo dobrze,
nanajwyzszym poziomie, zaopiekowane.
Miejsc dla pan do rodzenia nie zabraknie
— przekonywal Gorbaczewski.

— Wiemy, Zze w najblizszych dniach
zostanie otworzony najnowoczesniejszy
chyba w tym regionie trakt porodowy
w szpitalu wojewodzkim. Juz w tej chwili
szpital wojewddzki bardzo dobrze radzi
sobie z sytuacja wspomagania naszego
szpitala. Gdy bylismy w czasie pandemii
szpitalem jednoimiennym, nasz oddziat
ginekologiczno-potozniczy nie pracowat,
a szpital wojewddzki bardzo dobrze zaopie-
kowat sie paniami. Zadna pani, zadna ko-
bieta w ciazy nie musiata korzysta¢ z ustug
poza Elblagiem — przypomniat dyrektor.

Jak podkreslit, szpital wojewddzki ma
trzeci poziom referencyjnosci, co oznacza,
ze yjest tam rowniez bardzo dobrze rozwi-
nieta opieka nad noworodkiem, jest tam
$wietny oddzial neonatologiczny, co w jesz-
cze wiekszym stopniu wplynie na poprawe
ustug ginekologiczno-potozniczych na te-
renie Elblgga”.

Dyrektor Gorbaczewski zapewnit takze,
7e zaden z pracownikoéw nie straci pra-
cy. — Wszyscy pracownicy (...) zostang,

#CodziennieRazemzTobqg

zatrudnieni w szpitalu wojewddzkim. Tak-
7e wszystkie panie, ktore chciatyby skorzy-
sta¢ z ustug takiej czy innej potoznej, bedg
mialy taka szanse i mozliwos¢ — podkreslit.

Dyrektor szpitala przekazat, ze nad-
chodzace zmiany maja na celu przede
wszystkim dobro pacjenta. — Ustugi beda
wykonywane na najwyzszym poziomie,
przy zachowaniu wystarczajacej liczby
miejsc dla naszych pacjentow. Dziatania te
sg promowane i premiowane rowniez przez
Narodowy Fundusz Zdrowia, przez Mini-
sterstwo Zdrowia i przez specjalny fundusz
medyczny — wskazat Gorbaczewski.

Mirostaw Gorbaczewski podkreslit
tez dzi$, ze dziatania podjete w Elblagu
wpisuja sie w tzw. ,mape potrzeb zdrowot-
nych”, ktéra méwi o tym, ze jezeli w odle-
gtodci mniejszej niz 40 km jestinny szpital
o takim samym charakterze (taki, w kt6-
rym réwniez jest szpital ginekologiczno-
-potozniczy), to ,nalezy wrecz rozwazy¢
konsolidacje tych ustug”. — I my wladnie
to w tej chwili realizujemy. Dlatego wydaje
sie, ze nasze dziatania sg propacjenckie,
proszpitalne, szpital sie bardzo dobrze
rozwija i zapewniam, ze nikomu Zadna
krzywda sie nie stanie — méwit.

— Planujemy, ze wszystkie te dziatania
konsolidacyjne rozpoczna sie od 1 stycznia
przysztego roku. Natomiast, zeby to wszyst-
ko sie zadziato, szpital wojewddzki musi
uzyskac zielone $wiatto od swojego organu
wchodzacego. Jezeli tak sie stanie, wow-
czas zostanie podpisane porozumienie
pomiedzy dyrektorami szpitali, a nastepnie
porozumienie z Narodowym Funduszem
Zdrowia — poinformowat dyrektor szpitala
miejskiego. m

Fot. Mateusz Misztal
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Gdansk na zielono

pazdziernika to Swiatowy dzien mézgowego porazenia dzieciecego.
Na calym Swiecie cierpi na nie ok. 17 mln os6b. W ramach obcho-
déw przez caly miesiac Fundacja Pomocy Dzieciom Kolorowy Swiat

prowadzi kampanie, ktorej celem jest zwiekszenie Swiadomosci dotyczacej MPD.
Elementem dziatan jest og6lnopolska akcja podswietlania budynkéw na zielono. W Gdansku
na zielono rozswietlit sie wiadukt przy ul. Kosciuszki i pomnik fontanny Neptuna.

Neptun to jeden z najbardziej rozpoznawalnych miejskich sym-
boli. Od lat ,angazuje sie” w inicjatywy, ktérych celem jest symbo-
liczne okazanie wsparcia, podkres$lenie wagi aktualnych wydarzen
czy zwrbcenie uwagi na istotne kwestie. Biato-czerwony podczas Swieta
Niepodlegtosci, niebieski w dniu §wiadomoSci autyzmu, w koszulce
wolontariusza w czasie trwania Gdanskiego Tygodnia Wolontariatu,
w szaliku kibica w dniach waznych meczéw pitki noznej, a ostatnio
— w maseczce podczas lockdownu.

Zielona iluminacja odnosi sie do nadziei i jest symbolicznym ge-
stem solidarnos$ci ze wszystkimi chorujgcymi na mézgowe porazenie
dzieciece. Zwiekszanie swiadomosci spoteczenstwa na temat przyczyn
i przebiegu MPD, codziennego funkcjonowania, potrzeb i probleméw,
7 jakimi zmagajq sie chorzy, a takze zachecanie do okazywania im
naleZznego wsparcia i szacunku oraz zapobieganie wykluczeniu spo-
tecznemu, jest celem organizowanej od 2015 kampanii #17milion6w. m

Agnieszka Kowalkiewicz / Gdanskie Wody

Wilacz sie i pomagaj

azdy z nas w czasie pandemii w mniejszym lub wiekszym stopniu do$wiadczyt r6z-
nych przeciwnos$ci wynikajacych z izolacji spotecznej. Dla wielu okazalto sie, Ze nawet
tak trudne doSwiadczenie moze zaowocowac¢ dobrem.

Do Sopockiego Centrum Organizacji Pozarzadowych i Wolonta-
riatu od potowy marca 2020 r. zgtosito sie ponad 40 wolontariuszy.
Wspierali oni w ramach inicjatywy ,pomoc sasiedzka” sopocian
w szczegOlnie trudnej sytuacji, gtbwnie samotnych senioréw
i osoby z niepetnosprawnosciami.

Ponad 90 sopocian skorzystato z mozliwosci zrobienia i do-
starczenia podstawowych zakupow czy tez realizacji recepty i do-
starczenia lekéw. Sopockie Centrum Organizacji Pozarzadowych
i Wolontariatu nadal zbiera informacje o osobach chetnych
do udzielania pomocy oraz o osobach jej potrzebujacych. Kolejno
taczy osoby w potrzebie z wolontariuszami.

Fot. UM Sopot
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AKTYWNI W SOPOCIE

Inna propozycja wlaczenia sie w pomaganie jest
~wolontariat sgsiedzki”. Zaktada on wspdlne spedzanie
czasu wolontariusza z seniorem lub seniorka, ktérym
przede wszystkim doskwiera samotno$¢. Wolontariu-
szem moze zosta¢ kazda osoba, ktéra ma gotowos¢
poswiecenia w dtuzszej perspektywie przynajmniej
raz w tygodniu ok. godziny na np. rozmowe, spacer
czy poczytanie ksiazki. Doswiadczenia potwierdzaja,
ze tego typu wsparcie to wyjatkowy sposéb na zacie-
$niania wiezi sgsiedzkich, jak r6wniez wzmacnianie
odczucia bycia waznym i potrzebnym.

Wiecej informacji o pomocy sasiedzkiej oraz o wo-
lontariacie sasiedzkim mozna znalezZ¢ na stronie
wolontariat.sopot.pl, a takze w Sopockim Centrum
Organizacji Pozarzadowych i Wolontariatu (po-
niedziatek-czwartek: godz. 9:00-17:00 oraz piatek:
godz. 9:00-15:00, p.szczepanska@wolontariat.sopot.pl,
729 863 777). m

UM Sopot
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Ustugi opiekuncze.
Wzorcowy standard w Gdyni

dynia dzieli sie dobrymi praktykami. W poSwieconym tematom

spotecznym magazynie Komisji Europejskiej ukazat sie tekst
o ,Gdynskim standardzie ustug opiekunczych”: o partycypacyj-
nym sposobie jego wypracowania, o tym, jak efekty rozmoéw w szerokim gronie przetozono
na konkretne zasady dziatania oraz o tym, jak znajduja odzwierciedlenie w zamoéwieniach

publicznych.

,Gdynski standard ushug opiekunczych
$wiadczonych w miejscu zamieszkania”,
cho¢ powstat dziesieé lat temu, jest wcigz
unikatowy w skali kraju.

Po pierwsze dlatego, Ze przygotowywano
gow szerokim dialogu. O tym, jak powinny
wyglada¢ dobre ustugi opiekuncze, wypo-
wiedziato sie okoto 1000 0s6b — zaréwno
wymagajacych opieki, jaki i jej udziela-
jacych. Kazda z nich miata mozliwos¢
swobodnego powiedzenia o tym, co jest
wazne w ustugach opiekunczych, co jest
istotne w kontakcie z druga osobg podczas
$wiadczenia ustug i czym jest dobra ustu-
ga opiekuncza.

Po drugie — wypracowane w taki sposéb
zasady sg stalym elementem specyfikacji
przetargowej czy konkursowej, stanowia
zalgcznik do umowy podpisywanej przez
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Gdy-
ni z podmiotem $wiadczacym ustugi. Za-
sady, o ktorych mowa, to zaréwno zakres
opieki, ktéra moze by¢ udzielana korzysta-
jacejznich osobie, jak i warunki zatrudnie-
nia oraz rozwoju zawodowego opiekunéw.

— Warto zauwazy¢, ze w ciggu dekady
od przyjecia ,Gdynskiego standardu ustug
opiekunczych $wiadczonych w miejscu
zamieszkania” wcigz nie powstaly w tym
zakresie rozwigzania na poziomie cen-
tralnym. Nasz system wsparcia zapewnia
wysoki poziom opieki osobom, ktore jej
potrzebuja z powodu wieku, stanu zdrowia
czy sytuacji rodzinnej. Pozwala seniorom
jak najdhuzej pozostawaé¢ w swoim miejscu
zamieszkania, a to ma dobry wplyw na ogol-
na kondycje danej osoby — zauwaza Michat
Gué, wiceprezydent Gdyni ds. innowacji.

— Oczywiscie, dokument jest aktu-
alizowany, by odpowiadat potrzebom
isytuacji. O tym, jak standaryzacja ustug
opiekunczych jest wazna mamy okazje
przekonad sie w czasie pandemii, gdy oso-

bom pozostajacym
w domach naleza-
o zapewni¢ opieke
w wyjatkowych wa-
runkach, ale takze |
zagwarantowaé |
bezpieczenstwo |
odwiedzajgcym
je opiekunom.
Nie mam watpliwo-
Sci, ze zbudowali-

$my w Gdyni skuteczny system wsparcia
0sOb zaleznych i ciesze sie za kazdym
razem, gdy mozemy sie dzieli¢ naszymi
dobrymi praktykami z innymi. Cieszy
zwlaszcza fakt, ze mamy takg mozliwo$é
na poziomie europejskim i to w trudnym
czasie, gdy dziatania spoteczne maja
szczegOlne znaczenie — dodaje.

W publikacji po$wieconej spotecznie od-
powiedzialnym zamoéwieniom publicznym
Komisja Europejska zebrata 71 dobrych
praktyk: stosowanych w europejskich mia-
stach rozwigzan, dzieki ktérym w proce-
durze zamoéwien publicznych znajduja,
sie zapisy odnoszgce sie np. do obowigzku
zapewnienia odpowiednich warunkéw
pracy czy minimalnego mozliwego wyna-
grodzenia.

Podstawowe kryteria jakosSci ustug
opiekunczych to bezpieczenstwo, wspot-
dziatanie, efektywno$¢ i dostepno$é.
Zaangazowani w Swiadczenie ustug do-
ktadnie wiedza, jakie warunki nalezy
spetniéijakich mozna oczekiwaé. Kata-
rzyna Stec, zastepca dyrektora Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Gdyni,
podkresla, ze duza wage przykltada sie
do warunkéw zatrudnienia opiekunow.
Mowa tu o zagwarantowaniu im okreslo-
nego wynagrodzenia i norm czasu pracy
w ramach zawartych uméw, zapewnieniu
mozliwoS$ci rozwoju zawodowego.

#CodziennieRazemzTobq

— Dla oséb korzystajacych z ustug opie-
kunczych, a przewazaja wsréd nich osoby
samotne, to gwarancja stalosci wsparcia
na dobrym poziomie, odpowiednim do po-
trzeb. To moze by¢ wykonanie czynnoSci
higienicznych, pomoc w przygotowaniu
positkéw czy zakupie lekarstw — mowi
Katarzyna Stec. — Z kolei opiekunowie
moga liczy¢ na stabilne zatrudnienie i pod-
noszenie kompetencji. Obu stronom stara-
my sie zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa.
Gdynskie doswiadczenia pokazuja,
7e partycypacyjne podejscie do organizowa-
nia ustug opiekunczych, oraz wprowadze-
nie elementow zwiekszajacych atrakcyjnosé
zatrudnienia dajg korzysSci: podnosza
jakos$¢ opieki, zwiekszaja pozytywny
odbioér zawodu opiekuna, pomagajg rozwijaé
lokalny rynek pracy i promowac spoteczna,
odpowiedzialno$¢ w obszarze zatrudnienia.
Dzi$ z ustug opiekunczych $wiadczonych
w swoim miejscu zamieszkania korzysta
w Gdyni 1499 0sOb starszych i z niepetno-
sprawnos$ciami. Wiekszo$¢ z nich to osoby
samotne. Potrzebuja pomocy w zaspoka-
janiu podstawowych potrzeb zyciowych:
dostarczenie zakupdéw, przygotowanie
i spozywanie positkow czy wykonywa-
nie czynnoSci higienicznych. Kazdego
dnia, tacznie przez 1217 godzin, wspiera
ich ponad 350 opiekunéw. m
Aleksandra Dylejko / UM Gdynia

Fot. pixabay.com



W REGIONIE: WARMINSKO-MAZURSKIE

Szpital miejski z nagroda

kcja profilaktyki raka prostaty olsz-
tynskiego szpitala miejskiego zajela
3. miejsce w kategorii w konkursie
,Bezpieczny Szpital Przysztosci — Inspiracje 2019”.

Konkurs ,Inspiracje 2019” promuje osoby, instytucje, szpitale,
organizacje pozarzadowe i firmy, ktére w mijajacym roku szczegélnie
zastuzyly sie dla krzewienia nowych idei, rozwigzan i technologii,
wplywajac na zwiekszanie bezpieczenistwa pacjentdw i pracownikow
szpitali. Organizatorem Konkursu jest firma Idea Trade, prowadza-
ca od 2014 roku projekt Bezpieczny Szpital PrzysztoSci. Partnerem
wydarzenia jest Polska Federacja Szpitali. Poprzez popularyzacje
inagradzanie najlepszych organizatorzy promuja pozytywne oblicze
ochrony zdrowia i to, w jak dynamiczny sposob, dzieki zaangazowa-
niu wielu oséb, organizacji, instytucji i firm, rozwijaja sie szpitale
iochrona zdrowia w Polsce.

Listopadowa akcja szpitala miejskiego ,Twoja meskos¢ w Twoich
rekach!” mana celu zwrécenie uwagi na konieczno$¢ wykonywania
regularnych badan profilaktycznych wczesnego wykrywania raka
prostaty. Celem akgji jest przebadanie mezczyzn z Olsztyna wyko-
nujacych tzw. meskie zawody. W 2018 1. byli to funkcjonariusze Pan-
stwowej Strazy Pozarnej, w 2019 r. — funkcjonariusze Strazy Miejskiej
w Olsztynie. Badania prowadzone byly w dwéch etapach: pierwszy
to pobranie prébki krwi (oznaczenie markera nowotworowego PSA),
drugi to badanie lekarskie (specjalne, dodatkowe godziny przyjeé
w Poradni Urologicznej dla funkcjonariuszy).

Takie dziatania docenito jury w konkursie ,Bezpieczny Szpital
PrzysztoSci — Inspiracje 2019”. Olsztyniski pomyst zdobyt 3. miejsce
w kategorii ,Profilaktyka i popularyzacja zdrowego stylu zycia”. Do-
datkowy pow6d do dumy to fakt, ze do wspdlzawodnictwa staneto
ponad 100 projektéw z catego kraju.

O tym, jak wazna jest profilaktyka, przekonywal w listopadzie ubie-
gltego roku podczas konferencji rozpoczynajacej akcje Koordynator
Kliniki Urologii i Onkologii Urologicznej dr n. med. Zbigniew Pur-
purowicz.

— Na hasto ,rak” kazdemu robia sie miekkie nogi — méwit dr
n.med. Zbigniew Purpurowicz. — Nasze akcje sa po to, aby nie kojarzy¢
tego stowa z wyrokiem. Bo z rakiem mozemy walczy¢ wlasnie wtedy,
gdy rakjest konkretnie zlokalizowany w narzadzie. Naraka prostaty
moze zachorowac kazdy mezczyzna. W dodatku nie znamy przyczyny
jego powstawania. Warto wiedzie¢, ze co roku w Polsce choruje okoto
15 tys. 0s6b, z tego okoto 5 tys. umiera. Umiera dlatego, ze choroba
zostala za p6zno wykryta — thumaczyt dr n. med. Zbigniew Purpuro-
wicz. — Od dhuzszego czasu laboratoria majg mozliwos$¢ wezesnego
wykrycia chor6b nowotworowych. Mamy takze umiejetno$¢ wykrycia
antygenu specyficznego dla prostaty: PSA.

— Jesli panowie przyjda do laboratorium w odpowiednim czasie,
jesteSmy w stanie okresli¢, czy jego warto$¢ jest w normie, czy jego
wzrost sygnalizuje chorobe nowotworowa — méwil Marek Drozdowski,
Kierownik Laboratorium MSZ w Olsztynie. m
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Seniorzy
w Pucharze Baltyku

akich wynikéw moga im pozazdrosci¢

ludzie o p6t wieku mtodsi... Olsztynscy

seniorzy znalezli sie wsréd najlepszych
zawodnikéw w Pucharze Battyku w lekkiej
atletyce Masters.
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Sopotjuz po raz dwudziesty goscit seniorow lekkoatletow z cate-
go kraju, startujacych w Pucharze Baltyku. Olsztyn reprezentowato
szesciu zawodnikow, ktorzy wrocili z kilkunastoma medalami.
Oto wyniki masterséw z Olsztyna:

- Helena Romanowska, lat 79 — zdobyta 3 ztote medale: w rzucie
miotem, rzucie dyskiem i pchnieciu kulg;

- Maria Malgrem, lat 69 — zdobyta 1 srebrny medal w rzu-
cie mtotem;

« Marek Grzyb, lat 65 — zdobyt 3 ztote medale: w rzucie oszcze-
pem (poprawiajac rekord Pucharu Battyku), skok w dal (takze
pobijajac rekord Pucharu Battyku) i w skoku wzwyz;

- Jerzy Jabtonski, lat 75 — zdobyt 3 medale ztote i 1 brgzo-
wy: ztote w rzucie mtotem (bijac rekord Pucharu Baltyku),
rzucie ciezarkiem 7,26 kg (takze bijac rekord Pucharu Balty-
ku) oraz w rzucie mtotem szkockim; brgzowy medal zdobyt
wrazz zong Krystyna Jabtonska, (lat 73) w konkursie matzenskim
w pchnieciu kulg. Ponadto Jerzy Jabtoniski w kategorii wiekowej
powyzej 75 lat na zawodach w tym roku ustanowit nowy rekord
Swiata w rzucie mtotem.

- Stawomir Jabtonski, lat 73 — zajal 3x6 miejsce w rzucie mto-
tem, rzucie ciezarkiem i rzucie mtotem szkockim.

Wyczyny tych i innych masterséw z Olsztyna mozna $ledzi¢
na stronach internetowych: pzlam.pl oraz pkwla.pl. m

razemztoba.pl

Fot. pzlam.pl



W REGIONIE: KUJIAWSKO-POMORSKIE

JesteS ozdrowiencem COVID-19?
Oddaj swoje osocze!

esli wygrales walke z koronawirusem, mozesz poméc innym. Osocze ozdro-

wiencow to bezcenny lek, ktory moze uratowac¢ komus zycie. Regionalne

Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa w Bydgoszczy uczestniczy
w ogb6lnopolskim programie pobierania osocza od ozdrowiencow.

— Apeluje do wszystkich bydgoszczan, ktérzy mogag poméc,
o zglaszanie sie do bydgoskiego Centrum Krwiodawstwa.
Leczenie osoczem ozdrowiencéw to prosta metoda walki z ko-
ronawirusem, ktéra moze uratowaé zycie naszym bliskim,
przyjaciotom, sasiadom. Obecnie zaczyna brakowa¢ osocza
ozdrowiencow, a pacjentow, ktorzy go potrzebuja, przybywa
i bedzie przybywac. Wiec jesli jestes ozdrowiencem, oddaj swoje
osocze — mowi prezydent Bydgoszczy Rafal Bruski.

Ozdrowieniec to osoba, u ktérej wykryto material genetyczny
wirusa SARS-CoV-2 (moze przeby¢ zakazenie bezobjawowo
lub objawowo o réznym stopniu nasilenia objawéw COVID-19),
a obecnie nie wykrywa sie u niej obecnosci wirusa. Jest to takze
osoba, ktéra nie miata stwierdzonego zakazenia, a obecnie w jej
krwi wykrywa sie przeciwciata przeciwko wirusowi SARS-CoV-2.

Fot. UM Bydgoszcz

Regionalne Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa zapra-
sza do oddania osocza wszystkie osoby, ktore: przechorowaty COVID- 19 (rowniez bezobjawowo), zostatly uznane za wyleczone
i czujg sie zdrowe, sg w wieku miedzy 18. a 60. rokiem zycia. Pierwszym krokiem do oddania osocza jest wykonanie telefonu
pod nr: 52 32218 73 lub 52 322 18 71. Che¢ oddania osocza mozna takze wskaza¢ drogg mailowa: lekarz@rckik-bydgoszcz.com.pl.
W czasie rozmowy telefonicznej dokonana zostanie wstepna ocena braku przeciwskazan do oddania osocza i ustalony zostanie
dogodny termin jego oddania w RCKiK w Bydgoszczy. Osocze oddawaé mozna takze w regionalnych centrach krwiodawstwa
na terenie catego kraju. m

UM Bydgoszcz

Inauguracja na Uniwersytecie Trzeciego Wieku

pazdziernika 2020 roku stuchacze Torunskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku zain-
augurowali rok akademicki 2020/2021. W uroczysto$ci wzial udzial prezydent Torunia
Michat Zaleski.

Uroczysto$¢ w auli zostata zorganizowana w oparciu o szereg zalecen epidemicz-
‘ nych zwigzanych z pandemig COVID-19. To krétkie spotkanie byto okazjg do zlozenia
studentom najlepszych zyczen na nadchodzace kilkanascie miesiecy.

— Serdecznie pozdrawiam wszystkie osoby zwigzane z Torunskim Uniwersytetem
Trzeciego Wieku. Wszystkim tez zycze oczywiscie zdrowia. Znajac pomystowosé i site
panstwa wieloletnich inicjatyw, wiem, ze zachowacie rowniez w najblizszych miesigcach
wysokie aspiracje edukacyjne i przyjacielskie. W Toruniu styniecie przeciez z tego,
ze kazda forma nauki was cieszy, a kazde spotkanie w waszym gronie zaktada wielki
szacunek dla madrosci — méwit do zgromadzonych prezydent Torunia Michat Zaleski.

W tym roku, na rézne formy aktywnoSci, jakie oferuje TUTW, zapisato sie juz
ponad 1360 0séb. Ze wzgledu na pandemie COVID-19 rekrutacja zostata wydtuzona — zapisy na zajecia trwajg do grudnia.
Wiecej szczegdtdéw mozna znalezé na stronie internetowej Torunskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku. m

Fot. Adam Zakrzewski / torun.pl

Adrian Aleksandrowicz / UM Torun
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Agnieszka Pietrzyk

o ksigzkach '

Malgorzata i Michal Kuzminscy ,Sleboda”

SLADY @ ZBRODNI

MALGORIATA

~Sleboda” to pierwsza czesé trylogii
autorstwa Malgorzaty Kuzminskiej
i Michata Kuzminskiego, to rowniez
l c H - | znakomity etnokryminatl, z naciskiem

: na stowo etno, bo lokalny koloryt to naj-

wiekszy plus powiesci.

Ania Serafin jest antropologiem
kultury, na wakacje wyjezdza w Tatry,
do Murzasichla.Juz podczas pierwszego
spaceru szlakiem gérskim znajduje
zmasakrowane zwloki. Ofiarg jest stary
géral, Jan Sleboda. O swoim odkryciu
informuje znajomego dziennikarza, Se-
bastiana Strzygonia. Ten, widzac w tym
poczytny temat, przyjezdza na Podhale
iwciaga Anie w §ledztwo.

Zagadka kryminalna jest ciekawa,
cho¢ niepozbawiona znamion sche-
matyczno$ci, ale wazniejsze okazuje sie

Fot. mat. pras.

powigzanie wspoétczesnych wydarzen z tragiczng przeszto$cig goérali. Autorzy
L~wymiatajg spod dywanu” trudny temat goralenvolku i kolaboracji gérali z hi-
tlerowcami, pokazujac ztozonos¢ tego problemu.

KuZminscy znakomicie zaprezentowali koloryt Podhala i to zaréwno ten dawny,
jak i obecny. Niegdy$ w Murzasichlu byto stychaé¢ dzwiek kanek i terkot wozow,
pachniato starym drewnem i suszonymi grzybami, obecnie stycha¢ muzyke géralo
polo i czu¢ won goéralskich kebabdéw, wida¢ tez wszechobecne banery. Autorzy
wspominajg dos¢ uszczypliwie o thumach wedrujacych szlakami gérskimi oraz tu-
rystach, ktorzy oczekuja znanych produktéw opakowanych jedynie w géralski
sztafaz, ale nie ma w tym potepienia, po prostu takie dzisiaj sg Tatry i tez maja
swoéj urok. Dawne Podhale i te wspotczesne sg interesujace, uwodza i porywaja.

Kuzminscy dali nam tez portret dzisiejszego gorala, ktory potrafi sie dostosowaé
do oczekiwan turystow, bo najwazniejsze sg dutki. Jeszcze ciekawszy jest obraz
catej spotecznosci goralskiej, zjednoczonej jedna tajemnica, ale tez podzielonej
réznymi zalami. W takiej wspolnocie wszystko podporzadkowane jest uktadom
towarzysko-polityczno-biznesowym, kazdy komus cos$ zawdziecza, kazdy od kogo$
jest zalezny.

W ,Slebodzie” tetni géralska gwara. Postuguja sie nig bohaterowie, ponadto
pojawiaja sie przyspiewki i goralskie przypowiesci, jest tego mnostwo. Jezyk two-
rzy klimat, ale pod warunkiem, Ze ksigzke sie stucha. W lekturze czarnodrukowej
gwara moze meczy¢, ale gdy kto$ ja nam czyta i robi to tak rewelacyjnie jak Janusz
Zadura, wtedy mozemy sie delektowac §piewnag mowag goérali. Bardzo polecam. m

Audiobook: Matgorzata Kuzminska, Michat Kuzminski, ,Sleboda”, Wydawnictwo Aleksandria,

czytaJanusz Zadura, czas nagrania: 13 godzin 34 minuty.
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Yuval Noah Harari
»21 lekcji
na XXI wiek”

akie wyzwania stawia przed
ludzkos$cia terazniejszo$¢?
Yuval Noah Harari, styn-
ny izraelski historyk i wizjoner,
w swej najnowszej ksigzce skupia sie
nie na przeszlosci ani na mozliwej
przysztosci gatunku ludzkiego,
lecz na problemach, w obliczu kt6-

rych stoimy obecnie.

AUTOR SWIATOWYCH BESTSELLEROW

Yuval Noah
Harari

21 lekgji

na XXI wiek
®

Fot. mat. pras.

,21 lekcji na XXI wiek” to zaproszenie
czytelnika do wziecia udziatu w deba-
cie na temat naszych czaséw. Harari
z wla$ciwg sobie lekkoscia, w krétkich
rozdziatach, omawia i analizuje zjawiska,
ktore dzis definiujg cywilizacje homo
sapiens i wplywaja na jej losy.

Donald Trump, Brexit, fake newsy,
biotechnologia, sztuczna inteligencja,
rozszerzona rzeczywistos$¢, dewastacja
srodowiska naturalnego, kryzys uchodz-
czy, terroryzm, schytek liberalizmu.
Co te zjawiska naszej codziennos$ci mo-
wig o cztowieku i wspotczesnym Swiecie?

Harari, jak zwykle, stawia prowoka-
cyjne pytania, ale i udziela btyskotliwych
odpowiedzi, dzieki ktérym nasz coraz
bardziej rozpedzony XXI wiek wydaje
sie cho¢ troche pojmowalny przez ludzki
rozum. |

Zrédto: Wydawnictwo Literackie

razemztoba.pl
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Billa Brysona oda do ludzkiego ciala

pozoru nasze ciato to zbiér zwyktych pierwiastkow, atoméw. Jednak ich miliardy nadaja
mu forme, utrzymuja liczne systemy i struktury. Pora wiec nasze ciato doceni¢ i lepiej poznac,
bo mimo czesto kiepskiego traktowania chroni nas i utrzymuje w catos$ci przez dtugie lata

— pisze Bill Bryson w ksigzce ,Ciato. Instrukcja dla uzytkownika”.

EWELINA KRAJCZYNSKA

Bill Bryson, autor ,Krdétkiej historii pra-
wie wszystkiego”, brawurowych reportazy
podrézniczych po USA czy Australii tym
razem zajat sie ludzkim ciatem. Przyjrzat
mu sie do$¢ wnikliwie, bo kazdy z ponad
20 rozdziatéw jego nowej ksiazki dotyczy
innego obszaru, np. skory i wloséw, tajem-
nic mdzgu, budowy szkieletu, odpornosci,
jedzenia, snu, rozmnazania czy trawigcych
nas choréb, az wreszcie umierania.

Oczywiscie nie brakuje tu charaktery-
stycznego dla Brysona humoru i sposobu
opowiadania, ale przede wszystkim mo-
zemy znalez¢ rzetelne informacje o tym,
jak dzialaja poszczegdlne uktady, mecha-
nizmy ludzkiego ciata, co w nim do cze-
go stuzy i po co jest. To troche powtérka
z wiedzy o budowie cztowieka.

To jednak tez — jak to u Brysona — spora
dawka anegdot i ciekawostek. Czy wiedzie-
liscie, Ze nasze ptuca po rozprostowaniu
mogtyby pokry¢ powierzchnie kortu teni-
sowego albo Ze 36 rodzin na $wiecie cierpi
na dziedziczng przypadtos¢ polegajacy,
na utracie zdolnosci do zasypiania? Osoby
takie powoli umieraja z powodu wyczerpa-
nia oraz niewydolnosci wielonarzadowej.
Miedzy innymi takie popularnonaukowe
niespodzianki czekajg czytelnikéw Bry-
sona.

Jednak ,Ciato. Instrukcja dla uzytkow-
nika” to co$ wiecej niz tylko zbiér cieka-
wostek. Tow duzej mierze urokliwa forma
docenienia naszego niesamowitego, cho¢
tak utomnego i pelnego niedorzeczno-
$ci ciala.

~Spedzasz swoje zycie w tym cieptym,
chybotliwym ciele, a traktujesz je jako
co$ oczywistego i wlasciwie go nie do-
ceniasz. Czy wiesz cho¢by mniej wiecej,
gdzie jest $§ledziona i do czego jest ci po-
trzebna? Czy jest r6znica miedzy Scie-
gnami a wiezadtami? Albo co robig twoje

wezly chtonne? Ile razy dzien-
nie mrugasz oczami? Piec-
set? Tysigc?” — pyta Bryson.
Nawet ci, ktdrzy znajg odpowiedzi
na te pytania, z ksigzki Brysona

mogg sie sporo dowiedziec. ‘

Cho¢ — jak pisze autor, przy-
wotujac intelektualny ekspe-
ryment majacy doprowadzi¢
do budowy repliki aktora Ben-
nedicta Cumberbatcha — jeste-
$my z pozoru zbiorem zwyklych
elementow, pierwiastkéw, to i tak
nawet najwiekszym geniuszom,
majacym do dyspozycji peten
zakres wiedzy, nie udatoby sie
stworzy¢ nowej istoty ludzkiej.

Jedyne, co wyjatkowego jest
w pierwiastkach, ktére cie tworza,
to wlasnie to, ze tworzg ciebie” —
przekonuje Bill Bryson.

W sumie potrzeba nam
siedmiu miliardéw miliar-
déw miliardéw (..) atomow. Nikt
nie jest w stanie powiedzie¢, dlaczego
akurat te siedem miliardéw miliardéw
miliardow atoméw ma tak niepoha-
mowane pragnienie, aby sta¢ sie toba.
Sa to przeciez bezmyslne czastki niezdolne
do refleksji czy jakiejkolwiek mysli. A jed-
nak przez caly czas twojego istnienia beda,
cie budowac oraz utrzymywac niezliczone
systemy i struktury niezbedne do twojego
funkcjonowania, tworzy¢ ciebie, nadawac¢
ci forme i ksztalt oraz pozwolg ci sie cieszy¢
rzadkim i niezwykle przyjemnym stanem
zwanym zyciem” — pisze.

Pojawiajgce sie czesto poré6wnania ciata
do maszyny sa jednak, zdaniem Brysona,
chybione. Jest ono bowiem czyms znacznie
bardziej skomplikowanym. ,Dziala przez
dwadziescia cztery godziny na dobe przez
dziesieciolecia bez (w wiekszosci przypad-
kéw) koniecznosci regularnego serwisowa-
nia lub instalowania czes$ci zamiennych,

#CodziennieRazemzTobq

. BILLBRYSON

Rutor Swiatowego hestsellera Krdtka historia prawie wszystkiego

dziata na wode i kilka zwiazkéw organicz-
nych, jest miekkie i raczej piekne, niezbyt
wymagajace, ruchliwei gietkie (...). lleznasz
maszyn, ktore to potrafig?” — pyta autor.

Jednoczesnie wielu z nas traktuje swoje
ciala do$¢ brutalnie: zaniedbuje je przez
$mieciowe jedzenie, brak ruchu, nadmier-
ne korzystanie z uzywek. A jednak nasze
cialo, mimo tego fatalnego traktowania,
utrzymuje nas w cato$ci przez zwykle diugie
lata. Pieciu na szesciu palaczy nie zacho-
ruje naraka ptuc. Wiekszo$¢ osob, ktére sg,
gléwnymi kandydatami do zawatu, nigdy
go nie doswiadczy. Szacuje sie, ze kazdego
dniaazdo pieciu komorek przyjmuje forme
nowotworowsg, ale uktad odpornosciowy
zaraz je identyfikuje i zabija” — zauwaza
optymistycznie Bryson. m

Ksigzka ,Cialo. Instrukcja dla uzytkownika”
ukazata sie naktadem Wydawnictwa Zyski S-ka.

Zrédto: Serwis Nauka w Polsce
— naukawpolsce.pap.pl

Fot. mat. pras.



KULTURA

Sztuka w pracy z osobami
z niepelnosprawnoscia

projekcie ,Arteterapia drogg do tworczej integracji V” biorg udzial terapeuci, wolon-

tariusze, kadra oraz opiekunowie z catej Polski, ktorzy na co dzien pracuja z osobami

z niepelnosprawnosciami. Wszystko po to, by podniesli swoje umiejetnoSci pracy
z podopiecznymi, ze szczegdlnym uwzglednieniem integracji spotecznej, zaradnosci zyciowej
oraz tworczosci. Tegoroczna edycja to kontynuacja cyklu warsztatéw arteterapii, trwajacego
od roku 2011, w ktérym udziat wzieto juz ponad 1000 os6b z catej Polski.

JUSTYNA GACH

Edycja V to 15 r6znorodnych warszta-
tow, z czego dwa pierwsze, z zabawotera-
pii, skierowane byty gtbwnie do rodzicow
0s0b z niepelnosprawnosciami. Warszta-
ty te odbyty sie w drugiej potowie sierp-
nia. Fantastyczni prowadzacy pracowali
z uczestnikami w niewielkich grupach,
pokazujac im, jak w niewymagajacy
niemal zadnego naktadu finansowego
sposob zorganizowad ciekawe zajecia dla
ich niepelnosprawnych podopiecznych.
Nowe pomysly pojawiaty sie same, a cza-
su wrecz brakto na ich przetestowanie.

Wrzesien rozpoczeliSmy energe-
tycznymi warsztatami z choreoterapii
pod przewodnictwem charyzmatycz-
nej Marty Berdel, ktéra przy pomocy
tanca wydobywata z uczestnikéw ich
ukryte talenty i uczyta jak wykorzystaé
prace z wtasnym ciatem. Zajecia petne
byly uémiechu i wspaniatej atmosfery
— na pewno na dtugo pozostang w pamieci.

Nastepnie tanecznym krokiem weszli-
$my w obszar plastykoterapii. Na dwoch
warsztatach uczestnicy mieli okazje po-
znal i przec¢wiczy¢ niezliczone metody
tworzenia prac plastycznych z wykorzy-
staniem m.in. deseczek, plastikowych
klockéw, gabek, nakretek, gwozdzi,
a takze wykorzystywali wlasne ciato jako
budulec. A wszystko to pod przewodnic-
twem przesympatycznej Barbary Ka-
sprzak, ktora potrafi w niezwykty sposéb
wyczarowaé co$ z niczego. To ,co8$” jest
zawsze przepiekne wizualnie.

Druga potowa wrze$nia to dwa niezwy-
kte spotkania z certyfikowang trenerka
dramy Olg Chodasz, specjalizujaca sie
w integracji zespotéw, komunikacji,
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odpornosci psychicznej, motywacji

oraz wzmacnianiu kompetencji oséb pra-
cujacych wérod innych ludzi. Te wlasnie
tematy poruszone zostaty podczas dwoch
odrebnych warsztatéw: Komunikacja
i budowanie relacji oraz Przeciwdzia-
tanie wypaleniu zawodowemu.

— W tym roku, w porozumieniu
z Fundacja Podaj Dalej, postanowili-
$my, ze wykorzystam drame do tego,
aby wspiera¢ instruktorki i instruk-
torow w wykorzystaniu przez nich
ich gtéwnego narzedzia pracy, jakim
sa oni sami. Drama byta narzedziem
do tego, aby rozwijali swoja komunikacje,
testowali takie sposoby porozumiewa-
nia sie, aby byto to budujace dla nich
samych i dla ich podopiecznych, ro-
dzicow, z ktérymi pracujg i oczywiscie
wspotpracownikow. To wszystko skia-
da sie na dobrostan i na efektywnos$¢
w placowce. Byty to wyjatkowe warsztaty,
taka cze$¢ rozwojowa projektu, cieszy-
ty sie bardzo duzym zainteresowaniem.

Razem z Tobag

Drugie warsztaty dotyczyty przeciwdzia-
fania wypaleniu zawodowemu poprzez
rozwijanie dobrostanu, sity i odpornosci
psychicznej, wzmacniania w sobie poten-
cjalow, ktore jesli dobrze je wykorzystujemy,
podnoszg efektywno$é pracy, ale tez samo-
poczucie, wzrost satysfakcji z tego, co robi-
my — jest to bardzo wazne w pracy, ktéra jest
trudnaiw ktérej pracujemy soba. Bardzo
ciesze sie, ze mogtam wroci¢ do Konina
w nowej, rozwojowej odstonie. Wielkie
brawa dla Fundacji Podaj Dalej — podsu-
mowuje Aleksandra Chodasz.

W dotychczasowych 7 warsztatach
przeszkolonych zostato 78 terapeutow,
asystentow, opiekundéw oraz wolonta-
riuszy, natomiast podczas catej V edycji
projektu zaplanowane jest przeszkolenie
facznie 215 0s6b. m

Projekt ,Arteterapia droga do tworczej
integracji V” wspétfinansowany jest ze Srodkow
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b Nie-

petosprawnych oraz 1% podatku.

razemztoba.pl

Fot. Fundacja Podaj Dalej



KULTURA

Wirtualnie tez mozna, czyli OIWA 2020

e wzgledu na sytuacje epidemiczna w naszym kraju tegoroczne Ogoélnopolskie Integracyjne

Warsztaty Artystyczne w kazach réznity sie od dotychczasowych. Wigzato sie to z podjeciem

nowych wyzwan przez organizatora, ktorym jest Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oséb
z Niepelnosprawnosciag Intelektualna Koto w Koszalinie, i jeszcze wiekszych nakladow pracy.
Najtrudniej byto podjac¢ decyzje o tym, czy impreza w ogdle sie odbedzie.

DOROTA DZIKOWSKA

— WiedzieliSmy, Ze zaproszenie tak wielu
gosci z catej Polski bedzie zbyt ryzykowne
(w poprzednim roku gosciliSmy ok. 500
0s6b z réznych zakgtkéw naszego kraju).
7 drugiej strony warsztaty organizowane sg,
w $cisle okreslonym celu. Ich fundamentem
jest stworzenie warunkéw do nawigzania
prawdziwego i szczerego kontaktu z osoba-
mi z niepelmosprawnos$ciami — méwi Jo-
anna Kunysz, instruktor terapii zajeciowej
WTZnr2,instruktor warsztatu kreatywnego
szycia podczas XVIII Ogélnopolskich In-
tegracyjnych Warsztatow Artystycznych.

Alternatywng forme przeprowadze-
nia warsztatow umozliwit cyberswiat,
a konkretnie platforma zoom. Dzieki niej
zachodzita zywa interakcja miedzy oso-
bami prowadzacymi warsztaty, osobami
biorgcymi udzial w XVIIT Ogélnopolskich
Integracyjnych Warsztatach Artystycz-
nych stacjonarnie (uczestnicy WTZ nr 1,
WTZ nr 2, SDS z Koszalina) a osobami
bioracymi udziat w imprezie w sposéb
zdalny. Mozna bylto zadaé pytanie odno$nie
techniki wykonywania pracy, wymienié
sie doswiadczeniami.

— Wielkim sukcesem jest fakt, ze udato
nam sie unikna¢ jakichkolwiek proble-
mow technicznych. Byto to zastuga ,Do-
brych mediéw”: profesjonalistow, ktorzy
czuwali nad realizacja warsztatow za po-
Srednictwem internetu. Jak wynika z an-
kiety ewaluacyjnej, w ktorej brali udziat
uczestniczacy w imprezie w sposob zdalny,
az 73% uznalo realizacje tego projektu
na poziomie bardzo dobrym, a25% znich
na poziomie dobrym. Forma zdalna byta
nowym wyzwaniem i doS§wiadczeniem dla
wszystkich. Tak wysokie oceny Swiadcza,
7e sprostaliSmy oczekiwaniom uczestni-
kéw — podkresla Ewa Cyngiel, kierownik
WTZ nr 2 przy koszalitiskim kole PSONI.

Dla os6b niepelnosprawnych czesto
jedyna droga komunikacji jest sztuka.
Osobom zniepelnosprawnosciami fatwiej
wyrazié siebie poprzez dzieta plastyczne.

— Tak wyrazam swoje emocje, wrazenia,
odczucia. W mitej atmosferze odczuwam
pogodny nastréj w kregu moich kolezanek
i kolegéw warsztatowych. Moim wyjatko-
wym wrazeniem bylo nagrywanie zdalne
z innymi placowkami. Byto tyle kamer,
Ze az bytam w szoku — moéwi Aleksandra
Romanska, uczestniczka WTZ nr 2 z Kosza-
lina. — To byty najszczesliwsze dni w moim
zyciu. Nocowatam w Fazach po raz pierwszy.
Spemito sie moje marzenie. To odczucie
jestjeszcze we mnie. Najbardziej podobaty
mi sie zajecia taneczne, bo wyrazatlam swoj
talent taneczny — dodaje.

Uczestnicy mogli wybiera¢ korzysta-
jac z obszernego wachlarza oferowanych
warsztatow artystycznych. Najwiekszym
powodzeniem cieszyly sie warsztaty scrab

#CodziennieRazemzTobqg

¥ AN

card, na szkle malowane, kamienne ma-
gnesy, rekodzielnicze, kreatywnego szy-
cia. Wiele pozytywnych opinii dotyczyto
réwniez warsztatow: drugie zycie ramki,
warsztaty taneczne, fotograficzne, recyklin-
guw sztuce, bizuterii z zywicy epoksydowej,
a takze rysunku technika wegla i pasteli.
Sposréd nadestanych prac powstatych
podczas warsztatow zostal rozstrzygniety
konkurs na najciekawsza prace. Nagrody
zostaly wystane poczta.

— Na podkreslenie zastuguje fakt,
7e Wszyscy uczestnicy wydarzenia byli
bardzo zdyscyplinowani w przestrzega-
niu wszelkich zasad rezimu sanitarne-
go, za co bardzo dziekujemy. Pozwolito
to na przeprowadzenie warsztatOw w spo-
s6b bezpieczny i komfortowy — zaznacza
Katarzyna Fabedzka, instruktor terapii
zajeciowej WTZnr 2, koordynator ds. zdro-
wotnych podczas XVIIT Ogélnopolskich In-
tegracyjnych Warsztatow Artystycznych. m

Fot. PSONI Koto w Koszalinie
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PRAWO

Zmiany w zasitkach

mienily sie zasady ustalania podstawy wymiaru zasitkow w razie choroby i macierzynstwa,

gdy pracodawca zmienit wymiar czasu pracy lub wprowadzit mniej korzystne warunki

zatrudnienia na podstawie ustawy o COVID-19. Zmiany przepisow obowigzujg od 9 paz-
dziernika 2020 r. Przeliczenie obnizonych zasitkow bedzie nastepowalo na wniosek.

— Nowe przepisy dotycza os6b, kto-
rym pracodawca na podstawie ustawy
0 COVID-19 obnizyt wymiar czasu pracy
lub wprowadzit mniej korzystne warun-
ki zatrudnienia niz wynikajace z umoéow
o prace. W my$l nowej ustawy podstawa
wymiaru zasitku nie bedzie uwzgled-
niata obnizonego wymiaru czasu pracy
lub mniej korzystnych zasad wynagro-
dzenia ze wzgledu na COVID-19, jezeli
obnizenie wymiaru czasu pracy lub wpro-
wadzenie mniej korzystnych warunkéw
zatrudnienia nastgpito w okresie wczesniej
pobieranego zasitku oraz miedzy okresami
pobierania wczes$niejszego i kolejnego
zasitku nie byto przerwy albo przerwa
byta krétsza niz trzy miesiace kalendarzo-
we — informuje rzecznik regionalny ZUS
wojewddztwa warminsko-mazurskiego
Anna Tlukiewicz.

— Jesli zostang spelnione powyzsze
warunki, nie bedzie miat zastosowania
przepis moéwigcy o tym, Zze podstawe wy-
miaru zasitku ustala si¢ na nowo, jezeli
zmiana wymiaru czasu pracy nastapita
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w miesiacu, w ktérym powstala niezdol-
no$¢ do pracy albo w okresie 12 miesiecy
kalendarzowych poprzedzajacych powsta-
nie niezdolnosci do pracy. Oznacza to,
ze dla tych os6b podstawy wymiaru zasitku
nie ustala sie na nowo, lecz przyjmuje sie
dlanich podstawe wymiaru obliczona dla
wcezesniejszego zasitku — dodaje rzecz-
niczka.

Przyjete zmiany regulujg sposéb ob-
liczania podstawy wymiaru zasitkow
zarébwno pracownikéw, ktérym ZUS
albo pracodawcy ustalili juz podstawe wy-
miaru $wiadczen na podstawie obnizonego
wynagrodzenia, jak i pracownikow, ktérzy
dopiero nabedg prawo do tych $wiadczen.

Przeliczenie podstawy wymiaru $wiad-
czen juz wyptaconych bedzie nastepowa-
o na wniosek §wiadczeniobiorcy. Mniej
korzystna podstawa zostanie zastgpiona
kwota wyliczong zgodnie z nowymi przepi-
sami, czyli bez obnizenia. Aby mozna byto
przeliczy¢ podstawe wymiaru $wiadczen,
Swiadczeniobiorca musi ztozy¢ wniosek.
Powinien go dostarczy¢ do pracodawcy

Razem z Tobag

(jesli to on jest uprawniony do wyptaty
zasitkéw swoim pracownikom) albo ZUS
— jesli zasitek wyptacat ZUS, gdyz praco-
dawca nie jest uprawniony do wyptaty
zasitkow osobom, ktére zatrudnia.

Nie ma sformalizowanego wzoru wnio-
sku. Wystarczy, Zzeby $wiadczeniobiorca
napisal, Ze wystepuje o przeliczenie wcze-
$niej wyptaconego zasitku, ktéry zostat
zmniejszony w zwigzku z obnizonym wy-
miarem czasu pracy.

Jezeli zasitek wyptaca ZUS, wniosek
taki moze by¢ ztozony na portalu PUE
ZUS przy wykorzystaniu wniosku ZAS-58.
Potrzebne bedzie takze potwierdzenie
od pracodawcy, Ze obnizenie wymiaru cza-
su pracy nastgpito na podstawie przepiso6w
ustawy o COVID-19. Wniosek moze by¢
takze zlozony do pracodawcy, ktéry po-
winien niezwtocznie przekaza¢ go do ZUS.

ZUS albo pracodawca przelicza pod-
stawe wymiaru zasitkéw juz wyptaconych
za okres:

« po 30 marca 2020 r. dla pracownikéw,
ktérym obniZzono wymiar czasu pracy
maksymalnie 0 20%, nie wiecej nizdo 0,5
etatu lub wobec ktérych zawarto porozu-
mienie o stosowaniu mniej korzystnych
warunkow zatrudnienia niz te wynikajace
Zumowy o prace, w zakresie i przez czas,
ustalone w porozumieniu,

+ po 23 czerwca 2020 1. dla 0séb, ktérym
wymiar czasu pracy zostal obnizony mak-
symalnie 0 20%, nie wiecej niz do 0,5 etatu,
zatrudnionych u pracodawcy, ktéremu
zmniejszyly sie przychody i w zwigzku
7 tym istotnie wzrosty obciazenia fundu-
szu wynagrodzen,

« po 25 sierpnia 2020 1. dla 0s6b, kto-
rym na mocy rozporzadzenia Rady Mi-
nistréw wprowadzono na czas okreslony
— nie dtuzszy niz do konca danego roku
budzetowego — mniej korzystne warunki
zatrudnienia niz te wynikajace z podstawy
nawigzania stosunku pracy. m

razemztoba.pl
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Pracownik wspomagajacy.
Jak uzyskac¢ dofinansowanie?

J estes pracodawcag osoby z niepelnosprawnoscia? Dostrzegasz, ze niektore czynnoSci sprawiaja
jej trudnosc¢? Skorzystaj z dofinansowania do zatrudnienia pracownika wspomagajacego.

Na czym polega dofinansowanie?

Dofinansowanie obejmuje zwrot mie-
siecznych kosztow zatrudnienia pracow-
nikéw pomagajacych pracownikowi
niepemosprawnemu w pracy. Kosztami
kwalifikowalnymi sg kwoty wynagrodzen
pracownikéw pomagajacych pracowniko-
wi niepelnosprawnemu za czas poswie-
cony wytacznie na te pomoc.

Kto moze skorzystaé?

Kazdy pracodawca, ktéry zatrudnia
osobe niepetnosprawng wymagajaca po-
mocy w zakresie:

- czynno§ci utatwiajacych komuniko-
wanie sie z otoczeniem;

- czynnos$ci niemozliwych lub trud-
nych do samodzielnego wykonania przez
pracownika niepetnosprawnego na sta-
nowisku pracy.

Co trzeba przygotowaé?

Potrzebne sg aktualne zaswiadczenia
lub inne dokumenty potwierdzajace takie
dane pracodawcy jak: pelna nazwa, NIP,
REGON, czy pracodawca jest podatni-
kiem VAT.

Informacja dodatkowa — dokumenty
dolacza sie do wniosku w formie:

- skanu — w przypadku sktadania wnio-
sku drogg elektroniczng w systemie SOW
(System Obstugi Wsparcia finansowanego
ze Srodké6w PFRON),

- kopii — w przypadku sktadania wnio-
sku tradycyjnie, z wyjatkiem oswiadczen,
ktére zalaczasz w oryginale.

Wazne: jednostka udzielajagca wsparcia
ma mozliwo$¢ wezwania do okazania
oryginatu dokumentu

Kiedy moze otrzymac?

Whnioski przyjmowane sg przez caty
rok. Dofinansowania wyptacane sg do mo-
mentu, do ktérego Urzad Pracy dysponuje
srodkami finansowymi na ten cel.

Ile moZzna otrzymaé?

Pracodawca otrzyma zwrot kosztow za-
trudnienia osoby wspomagajacej pracow-
nika z niepelnosprawnoscia. Wysoko$é
zwrotu kosztéw obliczana jest wedtug

wzoru: kwota najnizszego wynagrodzenia
x (liczba godzin pomocy pracownikowi ON

[niepelnosprawnemu] / liczba godzin pra-
cy ON [pracownika niepelnosprawnego]).

Liczba godzin przeznaczonych wytacz-
nie na pomoc pracownikowi niepetno-
sprawnemu nie moze przekraczac liczby
godzin odpowiadajacej 20% liczby godzin
pracy pracownika w miesigcu.

Wiecej informacji na temat zatrud-
nienia pracownika wspomagajacego
mozna znalez¢ na stronie Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepeno-
sprawnych. m

Zrédto: gov.pl

Fot. pixabay.com
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Fot. Mateusz Misztal
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Jak nie stracic renty rodzinnej?

eSli zdates mature i chcesz uczy¢ sie dalej w szkole policealnej lub na wyzszej uczelni, nadal
bedziesz dostawac¢ rente rodzinna po swoim zmartym rodzicu. Musisz jednak ztozy¢ do ZUS
wniosek o kontynuacje wyptaty. Jesli wniosek ztozysz zbyt p6Zno, stracisz pienigdze.

Uczniowie, ktorzy po Smierci rodzica
otrzymuja rente rodzinng czesto zapo-
minaja lub po prostu nie wiedzg o tym,
ze muszg do ZUS dostarczy¢ zaswiadcze-
nie zar6wno o tym, ze kontynuujg nauke,
jakio tym, ze jg przerwali.

ZUS wyptaca rente rodzinng w czasie
roku szkolnego, facznie z wakacjami. Stu-
denci rente dostajg do konca wrzesnia
danego roku akademickiego. Fakt kon-
tynuowania nauki potwierdzajg zaswiad-
czenia wystawiane w dziekanacie uczelni.
Wiekszo$¢ uczelni wydaje je tylko na rok,
tylko niektére z nich na caty programowy
czas nauki. Jezeli uczelnia w pierwszym
zaswiadczeniu wskaze catkowity okres
trwania nauki, na przyktad 4-letni, 2-let-
ni, to w takim przypadku ZUS wyptaca
rente przez caly ten okres, kontrolujac
jednak czy nauka jest rzeczywiscie kon-
tynuowana. Je$li uczelnia za pierwszym
razem wystawi zaswiadczenie na rok i stu-
dent nie przyniesie nowego — wtedy ZUS
przestaje wyptacac rente, gdyz nie wie,
czy nauka jest kontynuowana czy nie.
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—Jedli kto§ nie ma jeszcze zaswiadczenia
z uczelni, wystarczy ztozenie napisanego
przez siebie wniosku o niewstrzymywa-
nie wyplaty wraz z dotgczonym zaswiad-
czeniem, ze dostaliSmy sie na studia. ZUS
bedzie kontynuowat wyptate, ale jesli
w pazdzierniku student nie przyniesie
do nas zaswiadczenia z uczelni — nie tyl-
ko wstrzymamy wyptate, ale poprosimy
o zwrot wyplaty wrzeSniowej — przestrzega
AnnaTlukiewicz, regionalny rzecznik pra-
sowy ZUS w wojewddztwie warminsko-ma-
zurskim. — Lepiej wiec pilnowaé terminéw
— dodaje.

Rente zawsze wyptaca ZUS zalezny
od miejsca zameldowania, jesli wiec
kto$ sktada wniosek w innym miescie,
nalezy w nim zaznaczy¢, skad jest wy-
ptacana renta. To zapewnia, ze doku-
menty zostang przekazane do wlasciwej
placowki ZUS, a wyptata kontynuowana.

—Jesli ,nasz” ZUS jest w innym mie-
Scie niz kto$ studiuje, najtatwiej wnio-
sek z zaswiadczeniem wystaé pocztag,
— radzi Anna Ilukiewicz.

Razem z Tobqg

Gdy student dokumenty dostarczy
dopiero pod koniec pazdziernika — do-
stanie jeszcze rente za pazdziernik. Gdy
jednak sp6zni sie z wnioskiem o caty
miesigc i ztozy go dopiero w listopadzie,
wtedy rente rodzinng za pazdziernik
straci. Terminy sa nieubtagane, uczen,
ktory ukonczyt szkote Srednia i dostat
sie na studia, aby unikna¢ zawieszenia
wyplaty renty za wrzesien, zaswiadcze-
nie o tym, Ze dostal sie na studia musi
dostarczy¢ do ZUS najpdzniej do konca
wrze$nia. Formalny dokument z dzie-
kanatu zaswiadczajacy, ze jest studen-
tem danej uczelni, musi potem doniesé
na poczatku pazdziernika.

W razie przerwania nauki

Jesli kto$ byt uprawniony do renty
i przerwat nauke lub ja zakonczyt, ma
obowigzek zawiadomic¢ o tym ZUS, ktory
wstrzyma wyplate Swiadczenia. Jezeli
tego nie zrobi, bedzie musial oddaé nie-
naleZznie otrzymang rente wraz z odset-
kami. Studentow, ktérzy dostajg rente
po zmartym rodzicu, obowigzujg takze
limity dorabiania. Jesli student osiggnie
przychod 70% przecietnego miesiecznego
wynagrodzenia, ale nie wyzszy anizeli
130% tego wynagrodzenia, renta zosta-
nie zmniejszona. ZUS catkowicie zawiesi
wyptate, gdy zarobki sg wyzsze niz130%
przecietnego wynagrodzenia.

— Student musi nas powiadomic¢
o rocznych dochodach do konca lutego
nastepnego roku, podobnie jak o zmianie
miejsca zamieszkania, numeru rachunku
bankowego czy pobieraniu innej renty
np.renty socjalnej — wyjasniarzeczniczka.

Limity kwot dorabiania od wrze$nia
2020 roku:

- Jesli suma dodatkowego przychodu
nie przekroczy 3 517,20 zt miesiecznie,
renta bedzie wyptacana w peinej wy-
sokosci.

- Uzyskanie przychodéw w granicach
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od 3 517,20 zt do 6 531,90 zt spowoduje
zmniejszenie wyptat z ZUS.

- Przekroczenie kwoty przychodéw
w wysokoSci 6 531,90 zt bedzie skutko-
walo zawieszeniem wyplaty renty w da-
nym miesigcu.

Aktualna wysokos$¢ najnizszej renty
rodzinnej to 1200,00 zt. Jesli rente rodzin-
na dostaje dziecko, ktérego oboje rodzice
nie Zyja, dostanie ono jeszcze dodatek dla
sierot zupelnych w wysokosci 432,12 zt.

Komu przystuguje prawo do ren-
ty rodzinnej?

Rente rodzinng otrzymaja bliscy
zmartego, jesli byt on emerytem, ren-
cistg lub spelial warunki wymagane
do uzyskania jednego z tych Swiadczen,
albo pobierat zasitek przedemerytalny
lub $wiadczenie przedemerytalne. Rente
te moga dosta¢ m.in.: dzieci ubezpie-
czonego zmartego, dzieci jego matzonka
lub te przysposobione. Prawo do renty
rodzinnej majg réwniez wnuki, rodzen-
stwo i inne dzieci przyjete na wychowanie
(przed osiggnieciem przez nie petolet-
nosci), co najmniej na rok przed Smier-
cig ubezpieczonego, chyba Ze byta ona
skutkiem wypadku. Rente dostang jed-
nak tylko wéwczas, jesli nie otrzymuja
jej po rodzicach albo ci ostatni nie sg
w stanie ich utrzymac. Prawo to beda
miaty takze wtedy, gdy zmarty lub jego
maltzonek zostali ustanowieni ich opie-
kunami prawnymi.

Rente rodzinna wyptaca ZUS dzie-
ciom zmartego, do momentu skonczenia
przeznie 16 lat. Jesli jednak dziecko na-
dal sie ksztalci, bedzie dostawato rente
az do zakonczenia nauki, lecz nie dtuzej
niz do ukonczenia 25. roku zycia. Chyba
ze urodziny te przypadaja w trakcie ostat-
niego roku studiéw — wéwczas §wiadcze-
nie mozna jeszcze pobieraé do konica roku
akademickiego. Wszystkim uprawnionym
przystuguje jedna faczna renta rodzinna.
Gdy uprawnionych jest kilku, Swiadcze-
nie dzielone jest w rbwnych czesciach
pomiedzy nich. Jedna osoba dostanie
85% Swiadczenia, ktére przystugiwato-
by zmartemu. Dwie 90% Swiadczenia
do podziatu, a trzy i wiecej os6b — 95%
Swiadczenia. m

Swiadczenie wyréwnawcze
dla opozycji antykomunistycznej
i 0s0b represjonowanych politycznie

soby posiadajace status dziatacza opozycji antykomuni-

stycznej lub osoby represjonowanej z powodow politycz-

nych od 15 pazdziernika moga ubiegac sie o Swiadczenie
wyroéwnawcze, jesli pobieraja emeryture, rente inwalidzka
albo rente z tytutu niezdolnosci do pracy w wysokoSci nizszej
niz 2 400 zt.

4

Aby otrzymac $wiadczenie wyrownawcze, trzeba ztozy¢ wniosek, do ktérego nalezy
dotaczy¢ decyzje Szefa Urzedu do Spraw Kombatantéw i Oséb Represjonowanych,
ktora potwierdza status dziatacza opozycji antykomunistycznej lub osoby represjo-
nowanej z powodow politycznych.

Osoba uprawniona do emerytury lub renty zagranicznej albo innego $wiadcze-
nia zagranicznego o podobnym charakterze musi takze ztozy¢ w ZUS dokument
potwierdzajacy prawo do tych Swiadczen i ich wysoko$¢. Wystawia go zagraniczna
instytucja wlasciwa do spraw emerytalno-rentowych.

Wniosek o §wiadczenie wyréwnawcze (na druku ER-SWA) mozna ztozy¢ w kazdej
placéwce ZUS. Decyzje w sprawie §wiadczenia wyda placéwka ZUS, ktéra przyznata
lub wyptaca $§wiadczenie emerytalno-rentowe.

Gdy ZUS ustala, czy kwota pobieranych §wiadczen emerytalno-rentowych jest
nizsza niz 2400 z1, to bierze pod uwage miesieczng kwote brutto pobieranej emerytury
lub renty (sume tych $wiadczen) oraz kwote zagranicznych §wiadczen emerytalno-
-rentowych. Nie uwzglednia natomiast dodatkéw wyptacanych z tymi §wiadczeniami. m
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Politycy, sportowcy i artysSci
zagrali dla Sebastiana

Isztyniski stadion, na ktorym swoje mecze rozgrywa Stomil, wypeinit sie pod koniec

wrze$nia pitkarskimi emocjami. Byto wiele pieknych akcji, az pie¢ goli i jeden wspolny

cel — wsparcie mtodego pitkarza, ktéry po odniesieniu niezwykle powaznej kontuzji
bedzie potrzebowat dtugiej, zmudnej i zarazem niezwykle kosztownej rehabilitacji.

MATEUSZ MISZTAL

16-letni Sebastian Ocimek podczas me-
czu pitkarskiego doznat kontuzji, doznajac
urazu kregdéw szyjnych wraz z uszkodze-
niem rdzenia kregowego. Obecnie prze-
bywaw szpitaluijuzjest pewne, ze bedzie
wymagat dtugiej rehabilitacji.

W przedostatnig niedziele wrzednia,
w stolicy Warmii i Mazur, rozegrano ,Mecz
o Wszystko”, ktorego celem byto nagltosnie-
nie zbiérki narzecz Sebastiana. Spotkato sie
kilkadziesigt os6b — politycy, sportowcy
i artySci. Na boisku rywalizacje toczyty
druzyny: ,Politycy”i,Wielkie serca”. Mecz
wygrala druzyna ,Wielkich serc” (4-1).

W druzynie politykéw zagrali: Je-
rzy Matecki (poset, PiS), Wiktor Durlak
(senator, PiS), Grzegorz Matusiak (posel,
PiS), Pawel Papke (byly siatkarz, posel,
PO), Marcin Kuchcinski (wicemarszatek
wojewddztwa warminsko-mazurskiego),
Pawel Lisiecki (posetl, PiS), Artur Dziam-
bor (poset, Konfederacja), Michat Cie$lak
(posel, Porozumienie), Kamil Bortniczuk
(posel, Porozumienie), Jarostaw Krajewski
(posel, PiS), Michat Wypij (poset, Poro-
zumienie), nadkom. Michat Sadon (ko-
mendant Strazy Marszatkowskiej), kom.
Ireneusz Kolator (Straz Marszatkowska),
Marcin Czyza (wiceprezes Polskiej Agencji
Rozwoju Przedsiebiorczosci), Radostaw
Wojnowski (Narodowa Agencja Wymiany
Akademickiej), Bogustaw Fijas (wojt Gminy
Ostrdéda), Pawel Brzozowski (bramkarz,
Btekitni Pasym), Adam Kotynski (KS Po-
jezierze Prostki), Karol Deluga (KS Poje-
zierze Prostki).

— Dzi$ tak naprawde wszyscy wygry-
waja. My byliSmy tu po to, by przyciggnaé
ludzi, vatrakeyjni¢ wydarzenie, czyli akcje
pomocy dlanaszego kolegi pitkarza, ktory
ulegt temu dramatycznemu wypadkowi.
Wygrani sg absolutnie wszyscy, wynik byt
drugorzedny, aczkolwiek musze przyznad,
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ze staraliSmy sie graé jak najlepieji wygrad,
nie udato sie. Gratulujemy zwyciezcom
na boisku, a zwyciezcami tak naprawde
jesteSmy my wszyscy i mam nadzieje tez,
ze nasz kolega — méwi Kamil Bortniczuk,
posel Porozumienia. — Sportzawsze laczy,
niezaleznie od barw politycznych, nieza-
leznie od pogladéw, niezaleznie od koloru
skory, niezaleznie od rasy czy wyznania.
Pitka nozna zawsze taczyta, sport zawsze
Taczyt i bedzie taczyt. Ciesze sie, ze udato
sie tu, w Olsztynie, zorganizowac taka akcje,
dzieki ktérej moglismy chociazby symbo-
licznie wesprze¢ walke mtodego cztowieka
o powrdt do zdrowia — dodaje.

W roli trenera zespotu politykow wy-
stapit Marek Szter, byly bramkarz klubow
pitkarskich z Warmii i Mazur, a takze byty
wicekurator o$wiaty na Warmii i Mazurach.

Razem z Tobag

— Jako cztowiek wywodzacy sie ze spor-
tu wielokrotnie uczestniczytem w tego
typu akcjach. Sebastian tez wywodzi
sie ze srodowiska sportowego i nikogo
nie trzeba bylo specjalnie zachecaé, by tu
dzi$ by¢, co wida¢ po frekwencji poselskiej,
ale tez os6b ze srodowiska sportowo-pit-
karsko-artystycznego — méwi Pawel Papke,
byly siatkarz, poset Platformy Obywa-
telskiej. — Szczytny cel, niedziela, fadna
pogoda, mozna sie spotkag, ale przede
wszystkim pomac, bo zdarzyto sie nieszcze-
$cie i musimy, i chcemy wspiera¢ Seba-
stiana w jego walce o powrd6t do zdrowia,
donormalnego funkcjonowania, po prostu
do zycia.

W druzynie ,Wielkich serc” wystgpili:
Tomasz Zahorski (pitkarz, byly repre-
zentant Polski), Michat Trzeciakiewicz
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(pitkarz, byly zawodnik Stomilu Olsztyn
iJagielloni Bialystok), Pawel Alancewicz
(pitkarz), Marek kukiewski (prezes War-
minsko-Mazurskiego Zwigzku Pitki Noz-
nej), Pawetl Aptowicz (sedzia pitkarski),
Zbigniew Szymula (rzecznik prasowy OSiR
w Olsztynie), Bartosz ,Hipis” Krusznicki
(wokalista, Lydka Grubasa), Piotr Du-
liszewski (prezes Fundacji Kormoran),
Pawel Pszczotkowski (lekkoatleta), Marcin
Malewski (szczypiornista, Warmia Olsz-
tyn), Karol Kroélik (byty szczypiornista
Warmii Olsztyn), Tomasz Wilk (raper, Ko-
mix Squad), Mariusz Bojarowski (WMZPN),
atakze Wojciech Prochniak, Michat Sokét,
Bartosz 1zbicki, Marcin Mezynski, Seba-
stian Kalwajtys, Adam Kotynski, Oskar Ku-
rowski (bramkarz), Karol Deluga (wszyscy
Pojezierze Prostki). W roli szkoleniowca
druzyny wystapit obecny trener Pojezierza
Prostki — Jarostaw Turowski.

— Troche tak egoistycznie na to patrze,
bo kazdy usmiech, ktéry widze od kogo$
komu pomagam jeszcze bardziej mnie na-
pedza, wiec im wiecej tych usmiechéw do-
stane tym lepiej sie czuje. Pomaganie jest
po prostu fajne — méwi Piotr Duliszewski,
prezes Fundacji Kormoran i jeden z orga-
nizator6w meczu. — Nie wierzytem, ze tak
szerokim echem odbije sie ta akcja. Zagrali
tu ludzie znani ze $wiata siatkowki, pitki
noznej, pitki recznej, bydka Grubasa, czyli
artysci, postowie z kazdej strony sceny po-
litycznej. Nie mam pojecia, jak to sie stato,
ze udalo sie tu dzi$ wszystkich zgromadzié.
Kto$ chyba nad nami czuwa, Kto$ czuwa
nad Sebastianem, bo to dla Sebastiana
to wszystko. Na dzien dzisiejszy jest juz
zebrane okoto 200 tysiecy ztotych. Z tego
co wiem, pierwsze piec¢ zastrzykow to be-
dzie kwota 5x 20 tysiecy ztotych. 200 tysiecy
to jest minimum. Staramy sie zebra¢ po6t
miliona zlotych. Wiadomo, zZe Zycie catej
rodziny sie zmieni, bo Sebastian doznat
bardzo powaznej kontuzji, wiec cata ro-
dzina bedzie musiala sie zaangazowag,
zeby mu poméc, i my tez chcemy poméoc
i wspieramy te zbiorke.

Mecz sedziowali: Zbigniew Czajkowski,
Marcin Zytka (asystent), Karol Mazuro
(asystent), Monika Piekarska (sedzia tech-
niczny / w drugiej potowie sedzia gtéwny).

Wptat na rzecz rehabilitacji Sebastia-
namozna dokonywa¢ za posrednictwem
pomagam.pl. m

Historyczne zwyciestwo
Wisty Krakow

piatek 23 pazdziernika Husaria Krakow, trzykrotny

mistrz Polski w ampfutbolu, zostala czeScig Wisty

Krakéw, ajuz nastepnego dnia zawodnicy z Matopolski
wystagpili z bialg gwiazda na piersi. W ostatni weekend pazdzier-
nika rozegrano przedostatni turniej Amp Futbol Ekstraklasy.

Krakowscy za-
wodnicy, zadowole-
ni ze zmiany nazwy
z Husarii na Wiste,
podczas trzeciego
turnieju Amp Futbol

Ekstraklasy najpierw
pokonali Warte Po- |{
znan 4:0, a nastepnie
rozbili 10:0 Widzew
k6dz. Najwazniejszy
byt jednak mecz ,Bia- |
tej Gwiazdy” z Legia [
Warszawa. W przy- i

AMP FUTBOL
@ EKSTRAKLASA

Fot. Marcin Szymczyi; A

padku zwyciestwa =
stotecznego zespotu, jego pitkarze mogliby juz §wietowaé mistrzostwo Polski.

Z radosScig musza jednak poczekaé, poniewaz przegrali z Wistg 0:2 po golach Ma-
riusza Adamczyka i Krystiana Kaptona. W krakowskim zespole imponowata zwtasz-
cza gra obronna. Marcin Guszkiewicz, Przemystaw Swiercz i Kamil Rosiek sprawili,
ze bramkarz Wisty, Igor Wozniak, miat wlasciwie jedng trudng interwencje, podczas
gdy Jakub Poptawski kilkukrotnie ratowat Legie w tym meczu.

Do pelni szczescia Wislakom zabrakto jednak zwyciestwa z Podbeskidziem Kulo-
odpornymi Bielsko-Biata. Pitkarze trenowani przez Krzysztofa Moszumanskiego Zle
rozpoczeli spotkanie z aktualnymi mistrzami Polski i szybko stracili gola po strzale
Rafata Bienkowskiego. Dopiero w drugiej potowie wyréwnat Kamil Grygiel, ktory
wrocit do gry po blisko dwéch miesigcach przerwy spowodowanej kontuzja. Byt
to jednak powrdt z przytupem, poniewaz w trakcie turnieju w kodzi zdobyt az dzie-
wieé¢ bramek, zdobywajac tytul kréla strzelcéw i najlepszego zawodnika imprezy.

Koncéwka spotkania Wisty z Podbeskidziem bylta pasjonujacym widowiskiem,
bo obie ekipy rozpaczliwie dazyty do zwyciestwa. Dobrze dysponowani bramkarze:
Igor Wozniak oraz Kamil Nowak nie dali sie jednak pokonaé. Po ostatnim gwizdku
sedziego pitkarze obu druzyn nie kryli wiec rozczarowania. Bielszczanie praktycznie
stracili szanse na obrone mistrzostwa Polski, a Wista juz nie wszystko ma we wlasnych
rekach. Krakowianie muszg teraz wygra¢ wszystkie pozostate mecze i liczy¢, ze inne
zespoly rowniez nie pozwolg sie pokona¢ Legii.

Do udanych ten turniej moze zaliczy¢ rowniez Widzew L6dZ, a zwlaszcza jego
zaledwie 16-letni bramkarz Tymoteusz Bauer, ktéry zostal wybrany najlepszym
golkiperem turnieju. Lodzianie, bedacy absolutnym beniaminkiem rozgrywek,
nie tylko Swietnie wywigzali sie z roli gospodarza turnieju, ale tez urwali kolejne
punkty bardziej do$wiadczonej Warcie Poznan oraz postawili sie liderujacej Legii,
ktéra przez dhugi czas gry nie mogta whi¢ Widzewowi gola.

Ostatni turniej Amp Futbol Ekstraklasy 2020 rozegrany zostanie w dniach
28-29 listopada w Poznaniu. m

Mateusz Widlak
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Zdrowy styl zycia ma duze znaczenie
dla przebiegu COVID-19

drowy styl zZycia ma duze znaczenie dla przebiegu COVID-19 i szybko$ci regeneracji
u pacjentow, ktorzy przebyli infekcje — uwaza dr Michat Chudzik z Kliniki Kardiologii
Uniwersytetu Medycznego w Lodzi, ktory prowadzi badania ozdrowiencéw pod katem

odlegtych powiktan COVID-19.

— Zdrowy styl zycia ma duze znacze-
nie dla przebiegu COVID-19 i szybkosci
regeneracji u pacjentow, ktorzy przebyli
infekcje — uwaza dr Michat Chudzik z Kli-
niki Kardiologii Uniwersytetu Medycz-
nego w Lodzi. Prowadzone przez niego
unikatowe w skali Swiatowej badania
ozdrowiencow objety do tej pory 250 os6b
— w zwigzku z dynamicznym rozwojem
pandemii, co miesigc dotacza do nich
kolejnych 40-50 pacjentow.

— Przyjmujemy, ze jesli od poczat-
ku choroby minety 4 tygodnie i pacjent
wcigz zgtasza objawy, trzeba uznaé, Ze sa
to tzw. p6Zne nastepstwa COVID-19.
W grupie ozdrowiencow, ktorzy doznali
choroby o lekkim przebiegu i przecho-
rowali ja w warunkach domowych, takie
dolegliwosci zgtasza ok. 10% — podkreslit
dr Chudzik.

Pacjenci najczesciej uskarzajg sie
na przewleklte zmeczenie. — Wielu
swojg aktywno$¢ ocenia na nie wiecej
niz 50% tego, co byto przed zachorowa-
niem. Drugg dolegliwoscig jest poczucie
dusznosci, braku powietrza, béle w klatce
piersiowej, szybkie bicie serca — okoto
potowa pacjentéw podaje takie objawy
— zaznaczyt lekarz.

Kilku jego pacjentéw oczekuje obecnie
na badanie rezonansem magnetycznym,
poniewaz istnieje u nich podejrzenie za-
palenia mie$nia sercowego. U niewielkiej
grupy stwierdzono wysokie nadci$nienie,
ktorego osoby te nie miaty przed przej-
$ciem COVID-19, a kilka kolejnych skie-
rowano na badania obrazowe w zwigzku
7 podejrzeniami choroby zakrzepowe;j.

W badanej grupie ozdrowiencéw 70%
nie miato do tej pory zadnych choréb
wspolistniejgcych. Ich srednia wieku
wynosi 47 lat. Jak zaznaczyt dr Chudzik,
w poradni przyjmowani sg tez pacjenci
po leczeniu szpitalnym, ale prowadzacym
badanie specjalistom zalezy, by przyjaé
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jak najwiecej tych, ktérzy nie byli hospi-
talizowani, do szpitala trafiajg bowiem
zwykle osoby w podeszlym wieku z wie-
loma wspélistniejgcymi chorobami.

— Trudno obecnie przesadzié, czy ze-
spot przewlektego zmeczenia, dotykajacy
tak wielu os6b po COVID-19, to efekt
samej choroby, czy tez leku, jaki nape-
dzany jest dodatkowo doniesieniami
orozszerzaniu sie pandemii. Staramy sie
pomoéc tym ludziom, ktérzy trafiajg,
do nas po dtugotrwatym zwolnieniu le-
karskim i od specjalistow oczekujg opinii,
czy mogag juz wroéci¢ do pracy. Dla nas,
lekarzy, sg to nowe rzeczy — w zadnej
ksigzce nie przeczytamy, kiedy chory
po COVID-19 moze wréci¢ do normalnej
aktywnosci, po prostu nie mamy takiej
wiedzy. Wymaga to przebadania pacjenta

Razem z Tobag

i podjecia decyzji klinicznych — wyjasnit
dr Chudzik.

W ostatnich tygodniach do zespotu
prowadzacego badania — obok kardio-
loga — dotaczyli kolejni specjaliSci: pul-
monolog, neurolog oraz psycholodzy.
Pacjentow zizolacji domowej przyjmuje
Centrum Medyczne Boruta w Zgierzu,
natomiast ci, ktérzy byli hospitalizowani
przyjmowani sa w Poradni Kardiologicz-
nej przy Klinice Kardiologii Uniwersy-
tetu Medycznego w Lodzi w szpitalu im.
Bieganskiego, ktéry jest obecnie placow-
ka jednoimienng.

— Moja grupa jest unikalna, bo kazdy
bada pacjentéw szpitalnych. Nie stysza-
tem o osrodkach na $wiecie analizujgcych
stan ludzi, ktérzy przechorowali infek-
cje w warunkach domowych, a to 90%
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wszystkich zakazonych koronawirusem.
Uwazam, ze te osoby powinny mie¢ sko-
ordynowang opieke, np.jeden regionalny
osrodek, ktory kompleksowo oceni ich
stan zdrowia po COVID-19 — ocenit eks-
pert.

Dr Chudzik w swoich badaniach
stara sie m.in. odpowiedzie¢ na pyta-
nie, dlaczego dane osoby zachorowaty
na COVID-19i od jakich czynnikéw za-
leze¢ moze przebieg choroby.

— Ozdrowiency pytaja, czy moga
ponownie zachorowaé na COVID-19.
Niestety, moga. Przez kilka miesiecy
utrzymuje sie u nich pewien poziom
przeciwciat, ale kiedy$ on sie obnizy,
pozostang jakie$ komérki pamieci, nato-
miast wjakim stopniu one bedg aktywne,
to juz zalezy od stylu zycia, stanu zdrowia,
czyli potencjatu odpornosci. Wskazuje-
my naszym pacjentom te punkty w ich
zyciu, ktore sprawity, ze ich odpornosé
byta gorsza w momencie zakazenia. Aby
nie doszto do powtérnego zakazenia, sta-
ramy sie namowic te osoby do zdrowego
stylu zycia — podkreslit ekspert.

Wedtug dr Chudzika — i wbhrew wielu
powszechnym opiniom — mniej istotny
w podatno$ci na zakazenie koronawiru-
sem jest np. wskaznik BMI (body mass
index — wskaznik masy ciata), a bardziej
sfera psychiczna. Dlatego do jego zespotu
dolaczyli psycholodzy, ktérzy réwniez
testujag i oceniajg stan pacjentow.

— Jako klinicysta zauwazytem,
ze ozdrowiency to osoby bardzo czesto
obcigzone praca, w tym pracg w godzi-
nach nocnych. Sen jest naturalnym mo-
mentem regeneracji, ktérego te osoby
sg pozbawione. 8 na 10 0s6b z ciezkim
przebiegiem domowym COVID-19 wyko-
nuje prace w godzinach nocnych. Prawie
wszyscy z ciezkim przebiegiem tuz przed
zakazeniem mieli okres wytezonej pracy,
ze stresami i bez odpowiedniego odpo-
czynku — wyjasnit.

Dr Chudzik przyznal, ze — jako kar-
diolog i internista — nie zajmowat sie
wczesniej takg problematyka; obecnie
Swiadomos¢, ze przewlekty stres uszka-
dza odpornos¢ zawdziecza juz nie tylko
wiedzy akademickiej, ale praktyce i spo-
tkaniom z ozdrowienicami.

Jak wyjasnit, po przebadaniu 250 pa-
cjentéw ma jasny obraz osoby, ktora

przeszta COVID-19 z ciezkim przebie-
giem. To kto$ przepracowany, zestreso-
wany, ktéry bardzo czesto chodzi pdzno
spa¢ lub pracuje w systemie nocnym.
To tez osoba, ktéra nadmiernie sie
wszystkim przejmuje, zdominowana
przez negatywne emocje.

— Mam tez pacjentow po COVID-19
z licznymi chorobami wspoétistniejagcymi,
u ktoérych choroba miata przebieg bardzo
lekki — dodat.

W opinii eksperta, aby uzyskaé¢ dane
zblizone do faktycznego stanu, oficjalnie
podawang liczbe 0séb z potwierdzonym
zakazeniem SARS-CoV-2, nalezy pomno-
zy¢ co najmniej przez dwa. Wielu chorych
zr6znych wzgledow wymyka sie bowiem
statystykom i ze swojg infekcjg pozostaje
,poza systemem”.

— Wramach triage pacjentom mierzo-
na jest temperatura, co ma potwierdzac,
czy chory ma koronawirusa czy nie. W le-
czeniu szpitalnym chorzy z najciezszym
przebiegiem rzeczywiscie maja wysoka,
temperature. Wérdd pacjentow, ktorzy
leczyli sie w domu, temperatura powy-
zej 37,5 wystgpita zaledwie u 30%. Jesli
zatem robimy triage z pomiarem tempe-
ratury, mozna uznad, ze jednej trzeciej
zakazonych nie wylapujemy — uwaza
dr Chudzik.

Wiekszo$¢ ozdrowiencow trafiajacych
do dra Chudzika podczas COVID-19
w ogble nie byto badanych przez lekarzy,
korzystali jedynie z teleporad. — To wazne,
by ich zbada¢. Telemedycyna jest wspa-
niata, ale jako metoda wspomagajaca tra-
dycyjnego badania nie zastgpi. Wszyscy
moi pacjenci majg normalng pierwszg,
wizyte — potem moge zadzwonié do nich,
jak np. przyjda wyniki badan. Ale jesli
wymagaja ponownej konsultacji, to jg uzy-
skuja. Dobra wiadomo$c¢ jest taka, ze zaden
znich nie miat powikltan wymagajacych
ponownej hospitalizacji — podkreslit.

Badania w ramach projektu STOP-
-COVID, koordynowanego przez dra
Chudzika, prowadzone sg w ramach NFZ;
informacje o zapisach na konsultacje
mozna uzyska¢ na www.stop-covid.pl.
We wspélpracy z Instytutem Centrum
Zdrowia Matki Polki w Eodzi uruchomio-
ne zostaly takze badania dzieci po CO-
VID-19. m

Agnieszka Grzelak-Michatowska / PAP
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Maseczki
i dystans

tasciwe uzycie ma-

seczek oraz prze-

strzeganie dystansu
spotecznego obniza o0 1000
razy site koronawirusa w ra-
zie kontaktu z nim — ustalili
wtoscy naukowcy ze szpitala
koto Werony.

Rezultaty badan klinicznych, przepro-
wadzonych w szpitalu Sacro Cuore Don
Calabria w miejscowosci Negrar na pémocy
Wrtoch, zostaty opublikowane we wtoskich
mediach. Zamieszczono je tez w miedzy-
narodowym pi$mie naukowym ,Clinical
Microbiology and Infection”. Analizie pod-
dano 373 przypadki COVID-19, stwierdzone
na pogotowiu miedzy 1 marca, a koncem
maja. U kazdego pacjenta w testach zba-
dano poziom wiremii, czyli ilo§¢ wirusa
— wyjasnity koordynatorki badan Dora
Buonfrate i Chiara Piubelli, cytowane przez
agencje ADNKronos.Jak dodaly, nastepnie
monitorowano kazdego pod katem tego,
jak ciezki byt przebieg i objawy choroby
wywotanej przez koronawirusa.

Badaczki podkreslity, ze z prac tych wy-
nika, iZ wraz z obniZeniem sie szerzenia
SARS-CoV-2, dzieki stosowanym Srodkom
ochrony, réwnolegle obnizylta sie 0 1000
razy sita wirusa wykrytego u pacjentow.
Jak zaznaczono, chorzy przywiezieni
do szpitala w maju, a wiec w okresie ni-
skiego narazenia na zakazenie z powodu
lockdownu i restrykcji oraz nakazu stoso-
wania Srodkéw ochrony, byli w kontakcie
zmniejsza ,dawky” wirusaimieli go mniej
W organizmie w poréwnaniu z pacjentami
hospitalizowanymi w marcu.

To dzieki temu — wedtug naukowcow
— osoby zakazone pdZng wiosna, gdy obo-
wigzywaly $ciste restrykcje, mialy 1Zejszy
przebieg COVID-19 i wystepowato u nich
mniejsze prawdopodobienstwo powiktan.
Dzieki temu spadt wtedy odsetek chorych
na oddziale intensywnej terapii.

To zdaniem badaczy najdobitniej
wskazuje, jak istotne jest rygorystyczne
przestrzeganie nakazu noszenia maseczek
i dystansu spotecznego. m

Sylwia Wysocka / PAP
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Dotykam = wygrywam

czesne rozpoznanie choroby oznacza wiekszg szanse na jej wyleczenie.

Wiedza o tym organizatorzy, ambasadorzy i uczestnicy kampanii spotecznej

Dotykam = Wygrywam. Jej celem jest zwrdcenie uwagi na to, jak wazne jest regu-
larne samobadanie piersi oraz noszenie dobrze dobranego biustonosza.

W dziewiatej edycji udzial wzieto wiele
znanych os6b.Jedna z nich jest dziennikar-
ka Marzena Rogalska, ktora podczas pracy
poznaje historie wielu os6b, w tym réwniez
kobiet zmagajacych sie z rakiem piersi.
Jej zdaniem $wiadomos¢ tego problemu
w Polsce jest wcigz zbyt mata.

— Edukacje powinni$my zacza¢ od mio-
dych lat. Nalezy uswiadamia¢ zaréw-
no nastolatki, jak i ich mamy. Aby$my
jak najszybciej doréwnali krajom, ktore
maja te kwestie dobrze zorganizowana,
powinni$my pracowad nieprzerwanie.
Tak, aby w niedalekiej przysztosci mamy
prowadzity corki do ginekologa i uczyly
je samobadania czy tez przypominaly im
o wizytach kontrolnych. Mysle, ze sytuacja
sie poprawia, ale caly czas jest jeszcze duzo
do zrobienia — méwi w rozmowie z agen-
cja Newseria Lifestyle Marzena Rogalska.

Samobadanie to niezwykle istotna
czes¢ profilaktyki, poniewaz pozwala wy-
kry¢ zmiany w strukturze piersi bardzo
wczesnie. Dobrze jest wiec wykonywac
jeregularnie, na przyktad raz w miesigcu.
Dziennikarka zaznacza jednak, Ze naj-
wazniejszg informacjg o stanie organi-
zmu sa wyniki specjalistycznych badan
kontrolnych, takich jak USG czy mam-
mografia. Namawia kobiety, aby wyko-
nywaly je systematycznie w okolicach
swoich urodzin. Po pierwsze: te date fatwo
zapamietaé, po drugie: zdrowie i bezpie-
czenstwo to najlepszy prezent, jaki mozna,
sobie podarowad.

Marzena Rogalska zwraca uwage,
7e kobiety powinny sie wspieraé. W kon-
sekwencji warto wzajemnie poleca¢ sobie
sprawdzonych specjalistow czy tez przy-
pomina¢ o koniecznych badaniach.
Te z pozoru proste rady moga uratowac
czyjes$ zdrowie, a nawet zycie.

Aktorki o profilaktyce

Aktorka Anna Iberszer ttumaczy,
7e starsze pokolenie wcigz nie chce roz-
mawiac gto$no na temat swojej cielesnosci.

42

To wielokrotnie powoduje, ze kobiety za-
niedbujg kontrole lekarskie i nie wykonuja,
systematycznie podstawowych badan
ginekologicznych. Z kolei Aleksandra Kisio
i Daria Widawska zaznaczaja, ze w przy-
padku choréb onkologicznych niezwykle
wazne sg szybka diagnoza i natychmiasto-
we podjecie leczenia.

Diagnoza choroby onkologicznej
to nie wyrok. Walka jest co prawda trudna,
jednak nalezy stawi¢ jej czoto z odwaga.
Wielu osobom udaje sie pokonac raka —
zyja dtugo, umocnione doswiadczeniami
7 przesztosci. W procesie leczenia nie-
zwykle wazne jest wsparcie najblizszych
irodziny. Dzieki ich pomocy codzienny
trud moze okazac sie tatwiejszy do prze-
Zwyciezenia.

— Pochodze z pokolenia, dla ktérego
juz samo mdwienie o piersiach jest czym$
niewlasciwym, a dotykanie ich w celach
zdrowotnych jest uznawane za dziwne.
Chciatabym, zeby kobiety odwazyty sie
to robi¢ i mialy $wiadomos¢, ze samoba-
danie moze uratowac ich zycie. Obecnie
sytuacja sie poprawia. Powstaja aplikacje,
ktore pomagaja kontrolowac zdrowie.
Musimy poznaé swoje piersi. Dzieki temu,
kiedy pojawi sie co$ niepokojacego, za-
uwazymy to — zaznacza Anna Iberszer.

Zdrowie — wspdlna sprawa

— Jestem ambasadorka akcji juz od paru
lat. Bardzo mnie cieszy, ze moge uswia-
damia¢ w kwestii badan dziewczyny
oraz chtopcow, bo choroba ta dotyka takze
mezczyzn.Jestem dumna z tego, ze moge
bra¢ udziat w kampanii. Budowanie $wia-
domosci wsréd ludzi jest bardzo wazne.
Ja badam sie co miesigc, robie rowniez
regularnie USG piersi — méwi Aleksan-
dra Kisio.

W tegorocznej edycji kampanii udziat
wziagl takze tancerz Michat Pirég, kt6-
ry Zwraca uwage, ze diagnoza zmienia
w zyciu kobiety i jej rodziny prioryte-
ty. Zauwaza takze, ze podczas leczenia

Razem z Tobqg

niezwykle wazne jest pozytywne myslenie.
Patrzenie w przyszto$¢ z optymizmem
moze nie tylko poméc w kryzysowych
momentach, lecz takze realnie wptyna¢
na przebieg choroby.

— Dwie zmoich kolezanek dowiedziaty
sie 0 nowotworze w mocno zaawansowa-
nym stadium. Pamietam, Ze nie myslaty
wtedy o sobie. Caly czas mialy w gltowie,
7e musza wyzdrowie¢ przede wszystkim
dla dzieci. Siebie pomijaly. Bardzo wazny
jest powdd, ktory determinuje do walki
— podkresla Michat Pir6g. — Mysle, Ze ko-
biety w ostatniej kolejno$ci mys$lg o tym,
czy piers$ zostanie im odjeta i czy beda,
w przysztosci robity jej plastyke. Gdy jest
sie matka, zona, bardziej myslimy o tym,
co bedzie, gdy nas zabraknie. Dla rodzi-
coOw to strasznie trudne przezycie, gdy
odchodzi ich dziecko, mtoda osoba. Chyba
nigdy nie spotkatem sie z sytuacja, w ktérej
chora kobieta przejmuje sie gtéwnie soba.
Zazwyczaj jest to bardzo empatyczne po-
dejscie — dodaje.

Tancerz zacheca do tego, aby doktad-
nie obserwowac¢ swoj organizm. Zaznacza
jednak, Ze nic nie zastgpi systematycz-
nych wizyt u lekarza i profesjonalnych
badan okresowych. Wiele kobiet unika
mammografii i nie podejmuje sie re-
gularnego samobadania ze wzgledu
na strach przed niekorzystnym wyni-
kiem. Aktorka Anna Iberszer wskazuje,
ze stara sie podchodzi¢ do tematu ra-
cjonalnie. Zdaje sobie bowiem sprawe
7 tego, ze im wczesniej rozpoznana zo-
stanie choroba, tym wieksze sg szanse
na wyleczenie. Dzieki systematycznym
kontrolom wie, ze nie zaniedbata swojego
zdrowia — ta Swiadomos¢ jest dla niej
niezwykle wazna.

— Dbam o siebie. Podchodze do spra-
wy praktycznie. Badam sie i sprawdzam,
czy choroba sie nie pojawita. Jezeli wy-
stapi, szybko zadziatam i mam nadzieje,
Ze to mnie uratuje — ttumaczy. m

Zrédto: newseria.pl

razemztoba.pl
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka raka piersi

Rak piersi to najczesciej wystepujgcy nowotwor ztoSliwy u kobiet. Szacuje sie,
Ze rocznie raka piersi rozpoznaje sie u 1,5 miliona kobiet na catym Swiecie, a okoto
400 tysiecy umiera z tego powodu.

Dlaczego tak wazna jest profilaktyka raka piersi?

Najwazniejszym czynnikiem wptywajgcym na skutecznos¢ leczenia jest wykrycie
nowotworu w jak najwczesniejszym stadium rozwoju. Najlepszym sposobem
wczesnego wykrycia zmian w piersi jest badanie mammograficzne. Kazda kobie-
ta powinna wykona¢ mammografie co dwa lata, jesli lekarz nie zaleci inacze;j.
Rak piersi wczeSnie wykryty jest niemal w 100% uleczalny. Warto wiec badaé
sie systematycznie i nie dopusci¢ do rozwoju choroby.

Program profilaktyki raka piersi (mammografia)

Podstawowym badaniem wykonywanym w ramach programu
profilaktyki raka piersi jest mammografia. Program skierowany
jest do grupy kobiet najbardziej zagrozonych rakiem piersi -
w wieku od 50. do 69. lat:

. ktore przez ostatnie dwa lata nie mialty wykonywanej
mammografii,
° otrzymaty w ramach realizacji programu pisemne wska-

zanie do wykonania ponownego badania mammograficz-
nego po uptywie 12 miesiecy.
Badanie mammograficzne mozna wykona¢ w poradniach
stacjonarnych lub w mammobusie, ktory dojezdza do najodle-
glejszych zakagtkdéw Polski. Wykazy poradni stacjonarnych
oraz miejsca postojow mammobusow sg dostepne na stronach
Oddziatéw Wojewodzkich NFZ.

Jak sie zgtosic?

Do udziatu w programie profilaktyki raka piersi nie jest potrzebne skierowanie. Wystarczy
zgtosic sie osobiscie lub umowic¢ na wizyte telefonicznie do jednej z poradni, ktére podpisa-
ty z NFZ umowe na realizacje programu. Z badan moga korzysta¢ wszystkie ubezpieczone
w NFZ kobiety, ktére mieszczg sie w grupie wiekowej i nie wykonywaty mammografii w cig-
gu ostatnich dwoch lat. Kobiety, ktore nie kwalifikujg sie do objecia programem profilak-
tycznym mogg réwniez wykonaé mammografie lub USG piersi na podstawie skierowania
wydanego przez lekarza specjaliste (ginekologa, onkologa).

NPZ diety.nfz.gov.pl 800 190 590

Narodowy Fundusz Zdrowia
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Kiedy zrobi¢ badanie - niepokojgce objawy

Zaniepokoi¢ powinny wszelkie zmiany w piersiach, wczesniej niewykryte.
Konsultacja ze specjalistg jest konieczna, jesli pacjentka zauwazyta:

° zmiane wielkoSci i ksztattu piersi, ktéra nie ustgpita po miesigczce,
. guzki lub zgrubienia wyczuwalne
w piersi lub pod pacha,
. zmiane koloru skory piersi,
° wcigganie skory piersi,
° zmiany w obrebie brodawki piersi,
° wyciek z piersi.

Reguty profilaktyki nowotworowej — prawidtowa dieta i aktywnos¢ fizyczna

o OtytoS¢ to jeden z czynnikdw ryzyka wystgpienia raka piersi. Wedtug Krajowego
Rejestru Nowotworow nalezy przyja¢ zasade, by jeS¢ wszystko, ale we wtasciwych
proporcjach. Jadtospis musi by¢ prawidtowo zbilansowany pod wzgledem makro-
sktadnikow (czyli weglowodanow, ttuszczy i biatek) i mikrosktadnikéw (czyli mikro-
elementow i witamin). R6znorodnos¢ na talerzu chroni zdrowie. Najlepiej stoso-
wac diete, na ktorg sktada sie co najmniej 5 porcji owocoéw i warzyw dziennie
(400 g), btonnik w ilosci minimum 23 g dziennie, gtdwnie biate mieso zamiast
czerwonego. By dieta chronita zdrowie, nalezy z niej wykluczy¢ miesne przetwory,
nadmiar soli (czyli stosowa¢ nie wiecej niz 6 g dziennie) i nadmiar alkoholu
(spozywac rzadko, w niewielkich ilosciach i podczas positku). Propozycje jadtospi-
sow z prawidtowo skomponowanymi positkami znajdujg sie w darmowym serwisie
Narodowego Funduszu Zdrowia diety.nfz.gov.pl.

° Ryzyko zachorowania na raka piersi zmniejsza aktywnos$é fizyczna - regularne
éwiczenia.

Najskuteczniejsze dziatanie zapobiegania nowotworom ma wtasciwa dieta potaczona
z aktywnoscia fizyczng. Kompletny program profilaktyczno-treningowy (projekt ,8 tygodni
do zdrowia”) jest dostepny na kanale YouTube Akademia NFZ.

\1y/ diety.nfz.gov.pl 800 190 590
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