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OKIEM NACZELNEGO

O bezstresowym wychowaniu pisatem juz wielokrotnie.
Jest temat tak no$ny, i owracajacy jak bumerang, Zze znéw
nie moglem sie oprzeé by nie napisaé kilku stéw. Tym razem
na tapet wzigtem artykut, ktéry moga Panstwo przeczytac
na dalszych stronach tego numeru — mowa o ,Wspdlne do-
Swiadczenia to najlepszy prezent” (str. 10). Ale od poczatku,
ile razy zdato sie Panstwu za dziecka lub teraz w dorostym

zyciu ustyszec¢ lub powiedzie¢ do dziecka, ze jak nie bedzie
grzeczne, to Mikotaj do niego nie przyjdzie? Chyba to jeden
7 tych tekstow, ktéry doskonale znamy z dziecinistwa obok
takich jak: ,Uwazaj, bo cie pan zabierze”, ,Jak nie zjesz obiadu,
nie bedzie bajki!”. Podobnych przyktadéw mozemy pewnie
wymienié¢ bardzo duzo. Jako ze, mamy okres przed$wigtecz-
ny dr Monika Boberska z Uniwersytetu SWPS, psycholog
dzieciecy, zwraca w swoim teks$cie uwage na potencjalnie
negatywne skutki méwienia dzieciom, Ze ,sg niegrzeczne”
i,nie zastuzyty na prezent od Mikotaja”.

Jej zdaniem takie komunikaty moga wptywac na samo-
ocene dziecka, ostabiaé jego poczucie wartosci i utrudniac¢
zmiane zachowania. Zostata takze przywotana poruszajaca
historia dziewczynki, ktéra w liscie do Mikotaja wyrazita
watpliwos$é, czy ten do niej przyjdzie, poniewaz czasem
bywa niedobra. Wzbudza to zrozumiate emocje, ale rodzi
tez pytania: czy tradycyjne przekazy o nagrodzie za dobre
zachowanie rzeczywiscie sg szkodliwe? 1 czy odchodzac
od nich, nie tracimy czego$ istotnego?

Wielu z nas styszato jako dzieci, ze ,jak nie bedziesz grzecz-
ny, to Mikotaj nie przyjdzie”. Byty to uproszczone komunika-
ty, majace na celu wskazanie granic i wprowadzenie zasad.
Dzi$ coraz czeSciej mowi sie, ze takie stowa moga wpltywaé
negatywnie na samoocene dziecka. Owszem, jesli dziecko
regularnie styszy, ze jest ,niegrzeczne” w sposob etykietuja-
cy, moze to by¢ krzywdzace. Ale czy kazda préba nazwania
niewtasSciwego zachowania zastuguje na potepienie?

Przez pokolenia dzieci uczono, ze wysitek sie optaca,
a zachowanie ma znaczenie. Mikotaj byt symbolem tej
zaleznoSci — nagradzal starania. To nie byta opresja, tylko
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sposéb na wytlumaczenie, ze zycie rzadzi sie zasadami. Takie
podejscie uczyto cierpliwosci, odpowiedzialnosci i pokory —
wartosci, ktére trudno przeceni¢. OczywiScie — nie wszystko
byto idealne, ale nie spos6b twierdzié, ze kazde wspomnienie
o konsekwencjach to forma przemocy emocjonalnej.

Wspobtczesna pedagogika ktadzie nacisk na emocje dziecka
— istusznie. Jednak nie mozna zapominaé, ze wychowanie
to nie tylko budowanie poczucia bezpieczenstwa, ale takze
przygotowanie do realnego zycia. A zycie niesie porazki,
odmowy i krytyke. Dziecko, ktére nie nauczy sie radzi¢ so-
bie z trudnymi emocjami, w dorosto$ci bedzie miato z tym
znacznie wiekszy problem.

Nie chodzi o to, by dzieci kara¢ czy zastrasza¢. Chodzi
o to, by jasno pokazywag, ze zachowanie ma konsekwencje.
Stowo ,niegrzeczne” nie musi by¢ ranigce, je$li uzywane jest
precyzyjnie i w odniesieniu do czynéw, nie osoby. MoZna
przeciez powiedzie¢: ,To zachowanie bylto nie w porzad-
ku”, zamiast: ,Jeste$ zty”. To niewielka zmiana w stowach,
ale ogromna w przekazie.

W debacie o wychowaniu czesto zapominamy, Ze nad-
mierna ochrona dziecka przed krytyka moze prowadzié
do wychowania osoby niezdolnej do przyjecia odmiennego
zdania. A przeciez umiejetno$¢ przyjecia informacji zwrot-
nej — takze tej nieprzyjemnej — jest kluczowa w relacjach,
pracy i rozwoju osobistym.

Warto tez zastanowi¢ sie nad samg ideg prezentéw Swig-
tecznych. Czy upominek powinien by¢ zawsze i dla kazdego,
niezaleznie od zachowania? Czy moze jednak ma on symbo-
liczne znaczenie — jako wyraz uznania, zauwazenia wysitku
i pracy nad soba? OczywiScie, prezenty moga by¢ takze
wyrazem mitoSci, ale catkowite oderwanie ich od kontekstu
moze pozbawi¢ ten gest wychowawczej gtebi.

Réwnowaga jest tu kluczowa. Dziecko powinno czué sie
akceptowane i kochane, ale tez wiedzie¢, ze nie kazde jego
dziatanie spotka sie z aprobata. To nie wyklucza rozmowy
o emocjach, wrecz przeciwnie — zacheca do niej. Ale rozmowa
nie oznacza unikania trudnych tematéw. Dziecko, ktore styszy
tylko to, co chce ustyszeé, nie nauczy sie funkcjonowania
w $wiecie, ktory nie zawsze bedzie mu sprzyjat.

Trzeba umieé nazwa¢ btad, wyciggnaé z niego wnioski,
ale tez pokazaé, ze kazdy moze sie poprawié. Tylko w ten
spos6b wychowamy ludzi odpornych, empatycznych i zdol-
nych do zycia we wspd6lnocie. Bo wychowanie to nie tworze-
nie idealnych warunkow — to przygotowanie do ich braku.

Rafal sulék

razemztoba.pl



Blue Monday — dzien,
ktorego nie ma

“Najbardziej depresyjny dzienn w roku” byt chwytem
marketingowym, ktéry mialt poméc w sprzedazy
wycieczek jednej z firm turystycznych, a sam autor
terminu wyliczenia nazwal pseudonaukowg zabawa
na potrzeby reklamy i podejmowat préby obalenia
mitu, ktéry stworzyt. Nie ma zadnych badan po-
twierdzajacych w spos6b poprawny metodologicznie
efektu opisanego przez tworce terminu Blue Mon-
day - wskazuje dr Magdalena Nowicka, psycholozka
z Uniwersytetu SWPS.

Termin Blue Monday trudno uznac za naukowy, dlatego iz proces
jego definiowania nie uwzglednial praktycznie zadnych elementéw
rzetelnej metodologii naukowej. W 2004 r. do Cliffa Arnalla, psychologa
pracujacego na Uniwersytecie Cardiff, zgtosita sie firma PR-owa. Firma
ta, na polecenie biura podrézy Sky Travel, poprosita Arnalla, by po-
mogt obliczy¢ ,najlepszy dzien na rezerwacje, lub kupno wycieczki”.
Arnall tak tez zrobit, cho¢ - jak wspomniatam wcze$niej - nie wyko-
rzystat w tym procesie metod wnioskowania naukowego. Zbudowat
pseudonaukowy wzér matematyczny. Uwzglednit w nim m.in. pogode,
ale tez rozmaite czynniki niepoliczalne - jak ,motywacje” czy ,potrzebe
podjecia dziatania” - zaznacza dr Magdalena Nowicka z Katedry Psy-
chologii R6znic Indywidualnych, Diagnozy i Psychometrii Wydziatu
Psychologii w Warszawie Uniwersytetu SWPS.

Ekspertka, mowigc o powstaniu terminu Blue Monday, dodaje: -
Jak podkreslat dr neurologii Dean Burnett, autor ksiazki ,The Idiot
Brain”, byt to termin zupelnie niedorzeczny. Zastosowano w nim
arbitralne, niepoliczalne zmienne, w duzej mierze niekompatybilne.
Dzi$ wiemy, iz sam wzor — i co za tym idzie, cala teoria - nie tylko
nie ma naukowych podstaw, ale i jej autor przyznaje, Zze nie miato
to by¢ odkrycie naukowe, a jedynie pseudonaukowa zabawa stuzaca
celom marketingowym.

Mit Blue Monday a nasze samopoczucie

Warto w tym miejscu dodad, iz w zaloZeniach idea Arnalla nie miata
polega¢ na wyliczeniu ,najbardziej depresyjnego dnia w roku” -
jak potem ogtaszali to eksperci od marketingu — a najlepszego dnia
na kupno wycieczki. Cho¢ koncepcja Arnalla jest bardzo daleka od na-
ukowosci, zyskata ogromna popularnos$¢ i by¢ moze tkwi w niej jakie$
ziarno prawdy. By¢ moze zaktadany przez Arnalla styczniowy spadek
nastroju, zwykle dajacy sie zanotowac okoto 3. tygodnia stycznia wy-
nika z czesto podzielanych przez nas spotecznie takich doswiadczen,
jak typowe dla tego okresu poczucie, iz nie damy rady zrealizowaé
postanowien noworocznych, konieczno$¢ ponoszenia konsekwencji
duzych wydatkow zwigzanych z okresem $§wigteczno-noworocznym
czy po prostu - ograniczony dostep do $wiatta stonecznego - wskazuje
psycholozka z Uniwersytetu SWPS.

OKIEM EKSPERTA

Badaczka podkresla, Zze by¢ moze potencjalnego stycz-
niowego spadku nastroju doswiadczamy nieco mocniej
niz spadkéw nastroju w innych okresach roku - nastepuje
on po okresie ,hurraoptymizmu” zwigzanego z okre-
sem $wigteczno-noworocznym. - Ta réznica powoduje,
izzmiana samopoczucia jest dla nas bardziej zauwazalna.
7 pewnoscig jednak zjawisko styczniowego spadku na-
stroju nie ma charakteru tak powszechnego, jak zaktadat
to Arnall, i stanowi pewne uproszczenie terminu depresji.
Catly okres jesienno-zimowy wiaze sie z uogdélnionym
spadkiem nastroju u wiekszosci spoteczenstwa, co wy-
nika gtéwnie z braku dostepu do Swiatta stonecznego
i zmniejszonej aktywnosci. Nie jest to jednak depresja,
a jedynie pewna ,odziedziczona” przez nas w procesie
ewolucji zmiana samopoczucia i sposobu funkcjonowania
uzalezniona od warunkéw klimatycznych, nakazujgca
nam zwolni¢, odpocza¢ - méwi dr Magdalena Nowicka.

Blue Monday - niebezpieczne zjawisko

Zdaniem badaczki wiara w zjawisko Blue Monday
oraz wigzanie go z kwestig depresji moze stanowié czynnik
szczegblnie szkodliwy dla 0s6b rzeczywiscie dotknietych
ta chorobg. - Termin Arnalla przypisuje odpowiedzialno$¢
za te chorobe przejsciowym czynnikom zewnetrznym i w
pewnym sensie bagatelizuje powage objawéw depresji.
Moze stanowi¢ wiec pewne uzasadnienie dla niesiegania
po pomoc. Termin Blue Monday prawdopodobnie zyskat
popularnos¢ w Swiecie marketingu, stanowigc bardzo
dobre uzasadnienie dla szybkich zabiegéw regulacji
nastroju takich jak zakupy i skierowany na hedonizm
konsumpcjonizm. Warto jednak wspomnie¢, iz metody
te sa dtugoterminowo nieskuteczne i mogg skutkowac
kolejnymi spadkami nastroju - podkresla psycholozka.
Dodaje, ze badania naukowe wskazujg jednoznacznie,
ze najlepszy wplyw na nasze samopoczucie emocjo-

nalne w okresie zaréwno dtugoterminowym, jak i w
krétszych okresach ma umiarkowany wysitek fizyczny,
kontakt z przyroda oraz wspierajace relacje z drugim
dr Magdalena Nowicka/ Uniwersytet SWPS

cztowiekiem. m
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Nowa technika
radioterapii

Radioterapia adaptacyjna pomaga

m.in. w leczeniu nowotworéw jamy
brzusznej i miednicy. DolnoSlgskie
Centrum Onkologii Pulmonologii i He-
matologii to trzeci o$rodek w Polsce
wykonujacy takie zabiegi. Wyréznia je
mozliwo$¢ indywidualnego dostosowy-
wania dawki napromieniowania.

Radioterapia adaptacyjna to nowa
metoda leczenia, ktéra jest skuteczna
przede wszystkim przeciwko nowotwo-
rom jamy brzusznej i miednicy. Umozli-
wia indywidualnie dostosowywa¢ dawki
napromieniowania. Dzieki temu zdrowe
obszary organizmu sg chronione przed
zwiekszong dawkag promieniowania.

Radioterapia adaptacyjna jest bardziej
czasochtonna i wymaga specjalistycznej
aparatury. Dodatkowo podczas zabiegu
dziata zespo6t sktadajacy sie z lekarzy
radioterapii, fizykéw medycznych i elek-
troradiologbéw. Z tego typu zabiegow
korzysta o§mioro pacjentéw, kolejni sie
przygotowuja. m

Oprac. Red.

Aplikacja z Politechniki Opolskiej

W ramach pracy dyplomowej ab-
solwentka Politechniki Opolskiej
opracowala aplikacje, ktéra pozwala
na korzystanie z klawiatury kompute-
ra przy pomocy ruchu gatek ocznych.
Zdaniem prof. Andrzeja Waindoka,
promotora pracy, z aplikacji bedzie
mogto skorzystaé wiele os6b np. z nie-
peilnosprawnosciami.

Autorka aplikacji jest inz. Anna
Mrozek z Wydziatu Elektrotechniki,
Automatyki i Informatyki Politech-
niki Opolskiej. Temat jej pracy, ktora
uzyskata pierwsze miejsce w konkursie
na najlepsza prace dyplomowa wydzia-
hu, podsuneta jej siostra, ktora jest opto-
metra i zawodowo zajmuje sie korekcja,
wad wzroku.

— Na rynku sg komercyjne rozwia-
zania, ktére pozwalajg na sterowanie
klawiaturag za pomoca ruchu gatek
ocznych. Na przyktad mozna zakupié
kamerke, ktéra wykorzystuje Swiatto
podczerwone, sg takze specjalne oku-
lary; ale to wszystko sporo kosztuje.
Chciatam sprawdzi¢, czy w warunkach
domowych, bez specjalistycznego sprze-
tu, tylko wykorzystujac kamere wbu-

dowang np. w laptopa lub zewnetrzng
imdj program, mozna w bezdotykowy
sposo6b korzystaé ze sprzetu — thtumaczy
inz. Anna Mrozek.

W ramach pracy pani inzynier udato
sie opracowaé metode, ktéra wykorzy-
stuje urzadzenia standardowo mon-
towane przy laptopach i nie wymaga
kupowania dodatkowych urzadzen.

— Zeby skorzysta¢ z aplikacji trzeba
mieé kamere zewnetrzng lub z laptopa.
Aplikacja nie wymaga podczerwieni.
Trzeba mie¢ jedynie zwykte Zrédto Swia-
tta, ktére oswietli twarz uzytkownika.
Na podstawie odbicia $wiatta w na-
szym oku obliczany jest kat patrzenia
na ekran i przewidywany potencjalny
kierunek patrzenia oczu. To usprawnie-
nie procesu i ograniczenie wydatkéw
— podkresla Mrozek.

Zdaniem prof. Andrzeja Waindoka
— promotora pracy — aplikacja inz.
Mrozek reprezentuje nie tylko wysoki
poziom naukowy, ale ma takze duzy
potencjal do praktycznego wykorzy-
stania np. w medycynie u oséb z nie-
pelmosprawnosciami. (PAP) m

Zrédto: naukawpolsce.pl

Fizyka w walce z nowotworami

Proces akumulacji mutacji genetycz-
nych prowadzacych do rozwoju nowo-
twordéw piersi i jajnika mozna lepiej
zrozumie¢ dzieki modelowi Avramie-
go-Dobrzynskiego, opracowanemu przez
polskich naukowcéw. Fizycy wykorzystali
analogie do sposobu powstawania krysz-
tatéw. Analiza ryzyka moze znacznie
przyspieszy¢ diagnoze.

Badania sa koordynowane przez
naukowcow z Zaktadu Fizyki Uktadow
Ztozonych na Wydziale Fizyki Politech-
niki Warszawskiej. Naukowcy fizyczna,
koncepcje zarodkowania i wzrostu krysz-
tatow przetozyli na jezyk biologii. Nastep-
nie do okreslenia prawdopodobienstwa
pojawienia sie choroby nowotworowej

Razem z Tobqg

wykorzystali zmodyfikowane réwna-
nie Avramiego. Badacze przeanalizo-
wali dane dotyczace raka piersiijajnika
u podopiecznych Narodowego Instytutu
Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Warszawie. Okazato sie, ze u pacjentek
z dziedzicznymi mutacjami genu BRCA1/
BRCA2 nowotwoér mozna zdiagnozowac
okoto dwéch lat wezesniej niz u pozo-
statych osob.

Fizyka medyczna to nowa dziedzina
intensywnie rozwijana w wielu o$rod-
kach na catym $wiecie, w tym na Wydziale
Fizyki Politechniki Warszawskiej, gdzie
prowadzony jest cykl seminariéow ,Fizyka
nowotworu”. |

Oprac. Red.

razemztoba.pl
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Nagroda Wroclaw bez Barier

Wyjatkowe osoby, instytucje i firmy,
ktore burza bariery, na r6zne sposoby
wspierajac osoby z niepelnosprawno-
$ciami i ze szczegblnymi potrzebami,
zostalty uhonorowane statuetkami
i certyfikatami plebiscytu ,Wroctaw
bez Barier” im. Barttomieja Skrzynskie-
go. W tym roku przyznano je w pieciu
kategoriach. Wreczono tez cztery wy-
réznienia.

~Wroctaw bez Barier” to plebiscyt,
w ktérym nagradzane sg dziatania
na rzecz powszechnej dostepnosci i wy-
rownywania szans dla ré6znych grup
spotecznych. Ma na celu uhonorowanie
0s0b, firm, organizacji oraz inicjatyw,
ktore przyczyniajg sie do rozwoju sys-
temu wsparcia os6b z niepelnospraw-
nosciami. Przedsiewziecie to powstato
7 inicjatywny Wroctawskiego Sejmiku
Oso6b Niepetnosprawnych, a w 2010
roku byto reaktywowane przez zmar-
tego przed czterema laty Barttomieja
Skrzynskiego, rzecznika prezydenta
Wroctawia ds. os6b z niepetnospraw-
nosciag.

Laureatem w kategorii Sporti rekre-
acja bez barier zostat Maciej Jacyna,
ktorego wyrdzniono za wszechstronne
zaangazowanie w rozwo6j aktywnoSci
fizycznej os6b z dysfunkcjami stuchu
oraz osobiste osiggniecia sportowe

Wroclaw, 9 grudnia 2024 r.

i trenerskie. Z kolei w kategorii Edu-
kacja bez barier statuetke otrzymat
tukasz Siemieza. Doceniono jego wy-
jatkowe zaangazowanie w zmienianie
postaw spotecznych wobec 0s6b z nie-
pelnosprawnos$ciami oraz inicjatywy
podnoszace dostepnos$¢ przestrzeni
publicznych. Dostepnym miejscem
pracy okazato sie Centrum Wsparcia
sp.z 0.0.Nagrodzono je statuetka, ,Wro-
claw bez Barier” za aktywizacje zawo-
dowg 0s6b z niepelnosprawnos$ciami
oraz tworzenie dostepnych przestrzeni
i miejsc pracy.

Pomagaja najbardziej potrzebuja-
cym W kategorii Interakcja spoteczna
laureatem zostata Fundacja Eudaj-
monia, ktérej dziatania przyczynity
sie do wlgczania spotecznosci akade-
mickiej w Zzycie Srodowiska 0os6b z nie-
pelnosprawnosciami oraz szerzenie
idei samorzecznictwa.

Natomiast w kategorii Ustugi bez
barier nagrodzono Fundacje Wroctaw-
skie Hospicjum dla Dzieci. W tym przy-
padku doceniono zapewnianie opieki
dzieciom nieuleczalnie i terminalnie
chorym oraz ich rodzinom, a takze
stworzenie i prowadzenie Domu Opieki
Wytchnieniowej ,Kokoszka”. m

UM Wroctaw/Oprac. Red
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Nowy konsultant
od zdrowia
publicznego

Dr hab. tukasz Balwicki z Gdanskie-
go Uniwersytetu Medycznego (GUMed)
zostat nowym konsultantem krajowym
w dziedzinie zdrowia publicznego. Sta-
nowisko nie byto obsadzone od czerwca
2024 r., kiedy z urzedem pozegnat sie
prof. Jarostaw Pinkas.

Balwicki jest kierownikiem Zakta-
du Zdrowia Publicznego i Medycyny
Spotecznej na Gdanskim Uniwersytecie
Medycznym. Jest tez cztonkiem Komitetu
Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii
Nauk. To konsultant wojew6dzki w za-
kresie zdrowia publicznego. Od ponad
10 lat kieruje Uniwersytecka Poradnig,
Antynikotynowg — jest specjalista lecze-
nia uzaleznienia od nikotyny.

Swoje doswiadczenie zamierza wyko-
rzysta¢ we wspolpracy z instytucjami.

— Chciatbym odnies¢ sie do biezacych
spraw, ktore poruszaja opinie publiczng.
Mamy w Polsce epidemie spozywania
alkoholu. Nie radzimy sobie z epidemig,
uzywania wyrobow tytoniowych oraz no-
wych wyrobéw nikotynowych. Mamy
tez goracy temat edukacji zdrowotnej
w szkotach. Chciatbym, wykorzystujac
najlepsza dostepna wiedze, doradzac
instytucjom, jesli bedzie takie zapo-
trzebowanie — zapowiedziat cytowany
w komunikacie prof. Balwicki.

Polska 1 stycznia 2025 r. na sze$¢ mie-
siecy obejmie prezydencje w Radzie Unii
Europejskiej. Zdrowie publiczne ma by¢
jednym z jej zdrowotnych priorytetéw.
(PAP)m

Zrédto: naukawpolsce.pl

Fot. gumed.edu.pl
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Opatrunek
z mleka owcy
i wielblada

Naukowcy z Krakowa i kanadyjskiego

Vancouver pracujg nad nowatorskim,
hydrozelowym opatrunkiem na trudno
gojace sie rany, zawierajagcym mleko wiel-
btada i owcy — poinformowata w §rode
krakowska AGH.

— Uwazamy, ze mleko owcze i wiel-
btadzie bedzie tym elementem opatrun-
ku, ktory posiada potencjat leczniczy
i przyczyni sie do regeneracji komorek
skory. Opracowane biomaterialy na bazie
naturalnych substancji bioaktywnych
mleka mogag znaczaco poprawi¢ wydaj-
nos$¢ oraz komfort leczenia pacjentow
zproblemami skérnymi ze szczegdlnym
uwzglednieniem pacjentéw cukrzyco-
wych — wyjasnit kierownik zespotu dr
inz. Piotr Szatkowski z Akademii Gor-
niczo-Hutniczej w Krakowie, cytowany
w informacji prasowej.

Nad projektem oprécz AGH pracu-
ja naukowcy z Uniwersytetu Jagiel-
loniskiego i Uniwersytetu Rolniczego.
Konsorcjanci z Uniwersytetu Kolumbii
Brytyjskiej wykonaja specjalistyczne
badania molekularne w celu okreslenia
aktywnosci biologicznej opatrunku. Na-
stepnie opracowany opatrunek zostanie
zgltoszony do opatentowania.

Projekt jest finansowany, w kwocie 1,5
mlin zt, ze Srodkéw Narodowego Centrum
Badan i Rozwoju. Jego realizacja potrwa
trzy lata. m

Oprac. Red.

Totupointy w Lublinie

W 11 lokalizacjach Urzedu Miasta
Lublin pojawity sie Totupointy, czyli
znaczniki dzwiekowe dla mieszkanek
i mieszkancow z niepelnosprawnoscia,
wzroku. Urzadzenia tworzg system na-
wigacyjno-informacyjny wspierajacy
takie osoby w orientacji przestrzennej
i zapewniajacy bezpieczenstwo podczas
przemieszczania sie w wyposazonych
w nie budynkach.

System Totupoint umozliwia lokali-
zacje obiektéw stuchem, dzieki funkcji
audio realizowanej przez znaczniki
umieszczane w strategicznych miej-
scach danej przestrzeni. DZwiek jest dla
osoby niewidomej najbezpieczniejszym
sposobem uzyskania wiarygodnej in-
formacji o potozeniu obiektu. System
obstugiwany jest przez bezptatna apli-
kacje na urzadzenia mobilne i wymaga
witgczonej funkcji Bluetooth.

Sposo6b dziatania znacznikéw Totu-
point jest bardzo prosty. Urzadzenie
zostaje wykryte przez aplikacje, ktora
automatycznie wysyta do niego pole-
cenie, by wygenerowato dzwiek. Bedzie
to komunikat gtosowy typu ,WejScie
do budynku”. Uzytkownik smartfo-
na lub tabletu styszac skad dochodzi
dzwiek oraz bazujac na wlasnych zmy-

Razem z Tobqg

stach okresli potozenie znacznika. Tak
uzyskana informacja bedzie dla nie-
go wiarygodna i uzyteczna. Dodatko-
wo aplikacja wySwietli i odczyta opis
przestrzeni, uwzgledniajac wszelkie
bariery architektoniczne, co pozwoli
stworzy¢ w wyobrazni mentalny plan
budynku. Ponadto osoba zaintereso-
wana zalatwieniem sprawy w Urzedzie
bedzie mogta w dowolnym czasie przed
planowang wizyta zapoznad sie z tym
opisem w aplikacji lub na stronie inter-
netowej www.totupoint.pl/lokalizacje.
Opis bedzie pomocny dla ré6znych grup
uzytkownikéw, nie tylko oséb z niepet-
nosprawnoscig wzroku. Zawarte w nim
informacje bedg utatwieniem réwniez
dla 0s6b z niepelnosprawnoéciag ruchu
czy stuchu.

Urzadzenia zainstalowano w: Ratu-
szu, Trybunale Koronnym, wszystkich
Biurach Obstugi Mieszkancow (przy ul.
Szaserow 13-15, Filaretow 44, Nowym
Swiecie 38, Wieniawskiej 14 i Kleeberga
12a), a takze budynkach przy ul. Spokoj-
nej 2, Zana 38, Peowiakéw 13 oraz Ma-
gnoliowej 2. kacznie w 11 lokalizacjach
Urzedu Miasta Lublin pojawito sie 18
znacznikéw Totupoint. m

UM Lublin
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Wyprostuj spojrzenie

Choroby mézgu, takie jak depresja,
schizofrenia i padaczka, dotykaja coraz
wiekszej grupy oséb w Polsce i na $wie-
cie. Wedtug organizacji wspierajacych
osoby dotkniete tymi chorobami, wcigz
funkcjonuje wiele mitow i uprzedzen
do chorych.

Efektem uprzedzen jest stygmatyzacja
0s6b dotknietych chorobami mézgu,
ktéra czesto prowadzi do pogorszenia
ich stanu, przyczyniajac sie do izola-

cji i wykluczania z zycia zawodowe-
go a takze spotecznego. Odpowiedzia,
na ten problem jest kampania spoteczna
+~Wyprostuj Spojrzenie” zainicjowana
i uruchomiona przez dwie fundacje:
,Nie Wida¢ Po Mnie”, ktéra dziala na rzecz
0s6b z zaburzeniami psychicznymi,
oraz ,EPI-BOHATER”, wspierajaca cho-
rych na padaczke. Mecenasem kampanii
jest Angelini Pharma Polska. m

PAP MediaRoom

Instytut do modernizacji

Instytut Gluchoniemych im. Jakuba
Falkowskiego przejdzie gruntowng mo-
dernizacje. Inwestycja pozwoli zapewni¢
dzieciom i wychowankom os$rodka no-
woczesne, dostosowane do ich potrzeb
warunki do nauki i mieszkania.

Instytut, przeznaczony dla dzieci i mto-
dziezy z wadami stuchu, prowadzi dziatal-
no$c¢ od wezesnego wspomagania rozwoju
dziecka, poprzez edukacje przedszkolna,
szkolna, licealna, az po szkote przysposa-
biajaca do zawodu.

Po zakonczeniu prac, w budynku nadal
dziata¢ bedzie szkota podstawowa z oddzia-
tami przedszkolnymi, liceum og6lnoksztat-
cace, technikum, szkota przysposabiajaca
do pracy i branzowa szkota T stopnia orazin-
ternat. Uczniowie beda mogli rozwija¢ swoje
zainteresowania i talenty w specjalistycz-
nych pracowniach na dotychczas nieza-
gospodarowanym, rozleglym poddaszu.
Beda to pracownie ZPT, plastyczna, ga-
stronomiczna, piekarnicza i studio nagran.
Nie zabraknie tez pomieszczen do zajec
ruchowych: sali fitness, sali do tenisa stoto-
wego i trzech gabinetéw rehabilitacyjnych.

Ponadto pojawi sie dziewie¢ gabinetow
logopedycznych i cztery gabinety psycho-
loga i pedagoga. Powstang takze miejsca

dlarodzicéw zapewniajace warunki do roz-
moéw i wymiany do$wiadczen.

Budynek i otaczajacy go teren beda
dostepne dla 0s6b ze szczegblnymi po-
trzebami dzieki m.in. zainstalowaniu
trzech wind i wyznaczeniu przy wejsciu
do budynku miejsc parkingowych dla os6b
z problemami w poruszaniu sie. W gma-
chu zamontowany zostanie ujednolicony
system informacji wizualnej oraz systemy
bezpieczenstwa: alarmowe i tzw. przyzywo-
we — z sygnalizacja Swietlng i dZwiekowa.
Obiekt bedzie dostosowany w szczegblnosci
do potrzeb oséb niestyszacych lub stabo-
styszacych. Zastosowane zostang prze-
szklenia w korytarzach i petle indukcyjne
m.in. w salach lekcyjnych, gabinetach i bi-
bliotece. Ustawienie stolikow w salach lek-
cyjnych zapewni staty, wzrokowy kontakt
znauczycielem i niezaktbcone korzystanie
z ekran6w multimedialnych.

Instytut Gluchoniemych powstal w roku
1817 z inicjatywy ks.Jakuba Falkowskiego
— polskiego duchownego i pedagoga. Jest
to najstarszy w Polsce osrodek szkolno-
wychowawczy przeznaczony dla dzieci
i mtodziezy z wadami stuchu — niestysza-
cych i stabostyszacych. m

UM Warszawa
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Wyjatkowa kapsuta
w Krakowie

Narodowy Instytut Onkologii w Kra-

kowie testuje jedyna na $wiecie kapsu-
te do obrazowania zmian w piersiach.
Urzadzenie wykorzystuje sztuczng in-
teligencjei — jak informuja jego tworcy
oraz lekarze — ma szanse przyczynié sie
do szybszej, lepszej diagnostyki raka.

Innowacyjny system jest na pierwszym
etapie oceny klinicznej. Prace nad stwo-
rzeniem kapsuly trwaly osiem lat. To eks-
peryment medyczny, ktéry nie tylko ma
pomoéc we wezesnym wykryciu choréb
piersi, ale i trenuje sztuczng inteligencje
w prowadzeniu i podsumowaniu takich
badan. Etap oceny klinicznej aparatu-
ry potrwa jeszcze minimum rok i jezeli
zakonczy sie sukcesem, to nowy system
badania zostanie wprowadzony na rynek,
najpierw w Polsce, a nastepnie za granicg.

Tworcy i lekarze zapewniaja, ze ba-
danie jest bezpieczne, bezinwazyjne,
bezbolesne i bezdotykowe. Wsréd jej
zalet sg brak emisji promieniowania
jonizujacego, szybko$¢ procedury i wy-
nik do 10 minut od wyjscia z kapsuty.
Metoda zmniejsza tez zapotrzebowanie
napersonel medyczny — wynik badania
bedzie mégt by¢ zdalnie skonsultowany
z radiologiem.

Podczas badania kobieta siada na wy-
godnym fotelu, a urzadzenie, po dobra-
niu parametréw do jej wagi i wzrostu,
stosuje wlasciwg pozycje do badania,
po czym wykonuje 21 tys. pomiaréw w 4
minuty. Przy badaniu obecny jest ope-
rator medyczny.

Kapsuta dziata w oparciu o autorska
metode Parametrycznego Obrazowania
Dynamicznego z wykorzystaniem wysoko
zaawansowanych algorytmow sztucznej
inteligencji. m Red.

Fot. mat. prasowe
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Wspolne doSwiadczenia to najlepszy prezent

ikotajki, Gwiazdka — w grudniu jest wiele okazji do obdarowywania sie prezentami.
Wczasach, gdy dzieci majg naprawde wiele, to prawdziwe wyzwanie. Rozwigzaniem
moze by¢ ofiarowanie wspdlnie spedzonego czasu lub nowych, ciekawych doswiad-
czen. Celem prezentow jest przeciez zrobienie bliskiej osobie przyjemnosci i okazanie mito-
Sci — podkresla w komentarzu eksperckim dr Monika Boberska z Wydziatu Psychologii we
Wroctawiu Uniwersytetu SWPS.

Grudzien to czas przygotowan do Bo-
zego Narodzenia, kupowania prezentéw
— najpierw na Mikotajki, potem pod cho-
inke, a wreszcie rodzinnego Swietowania.

— Warto dazy¢ do tego, aby Swieta
kojarzyly nam sie z drobnymi rado$cia-
mi, czasem spedzonym wspoélnie z bli-
skimi, sprawianiem sobie wzajemnie
przyjemnosci. Niestety, w gonitwie dnia
codziennego, aby zdazy¢ ze $wigtecznymi
przygotowaniami, zdarza nam sie zapo-
mnie¢ o tym, czemu ten czas ma shuzyc¢.
Wtedy staje sie dla nas zrédtem stresu
izmeczenia — méwi dr Monika Boberska,
psycholog z Wydziatu Psychologii we
Wroctawiu Uniwersytetu SWPS.

Lepsze doswiadczenia niz rzeczy

Stresujace moze by¢ nawet kupowa-
nie prezentéw dla dzieci. Czesto rodzice
lub krewni méwia: ,nie wiem, co kupié,
ma juz wszystko”, ,pobawi sie chwile
irzuci w kat”. Ekspertka proponuje, aby
podejs¢ do tego inaczej.

— Obdarowywanie sie prezentami
7 okazji $wigt ma na celu zrobienie bli-
skiej osobie przyjemnosci oraz okazanie
milosci. Najlepszym prezentem moze by¢
podarowanie wspélnie spedzonego czasu
lub jakie$ nowe, ciekawe do$wiadczenie
— méwi dr Monika Boberska, psycholog
z Wydziatu Psychologii we Wroctawiu
Uniwersytetu SWPS.

Jako przyktady psycholog podaje
zorganizowanie spotkania ze Swietym
Mikotajem, wspolne wyjscie do teatru
dla dzieci albo na Swigteczny koncert.
Dostepne sg rOwniez personalizowane
ksigzeczki, listy lub filmiki z wiadomo-
$cig od Swietego Mikotaja. Jesli decy-
dujemy sie na zabawki, warto zwrocic¢

10

uwage na takie, ktére umozliwig nam
wspdblne spedzenie czasu z dzieckiem,
np. planszéwki, puzzle, klocki, mode-
le do sklejania. Pamietajmy réwniez,
jak wazne jest pokazywanie dzieciom
urozmaiconych aktywno$ci, rozbudza-
nie ich kreatywno$ci, podazanie za ich
pomystami i potrzebami.

Zmotywowac do ruchu

Swiateczne prezenty — czy to w formie
dodwiadczen, czy sprzetu — moga, by¢
tez Swietng okazja, aby zacheci¢ dzieci
do aktywno$ci fizycznej i uprawiania

Razem z Tobag

sportoéw. Otrzymanie od Mikolaja np.
lyzew, sanek, nart biegowych, jabtuszka
do zjezdzania z pobliskiej gorki lub kar-
netu na lodowisko umozliwi wspdlne,
aktywne spedzanie czasu na $wiezym
powietrzu. W okresie Swigtecznym jest
szczegblnie wazne, aby nie zapominaé
o aktywnosci fizycznej.

— Zgodnie z rekomendacjami Swia-
towej Organizacji Zdrowia, dzieci przed
ukonczeniem 18. roku zycia powinny
mieé¢ minimum 60 minut aktywnos$ci
fizycznej kazdego dnia. Tymczasem Swie-
ta tradycyjnie kojarza nam sie z pelnym

razemztoba.pl
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stotem, przy ktérym siedzimy z bliskimi.
Jednakze we wszystkim nalezy zachowac
rownowage i przerywaé biesiadowanie
aktywnoscia fizycznag, np. wspdlnym spa-
cerem, lepieniem balwana, wycieczkg
w gory czy do lasu — zaleca dr Moni-
ka Boberska.

Jak wskazujg systematyczne przegla-
dy literatury opisujace techniki zmian
zachowan zdrowotnych, jedng z najbar-
dziej skutecznych strategii jest monito-
rowanie aktywno§ci. Dlatego dobrym
pomystem na prezent, ktéry zmotywuje
zarOwno dzieci, jak i dorostych do ru-
chu, moga by¢ réznego rodzaju gadzety
typu smart band, smart watch. Nawet te
proste, niedrogie urzadzenia pokazuja
nam liczbe krokéw zrobionych danego
dnia oraz przypominajg o konieczno$ci
sprawienia sobie tzw. ,aktywnej przerwy”,
czyli oderwania sie od pozycji siedzacej
i wprowadzenie ciata w ruch. Zgodnie
z rekomendacjami aktywna przerwe po-
winnismy robié¢ co kazde 30 minut sie-
dzenia.

— Tego typu prezent moze okazac sie
fajnym gadzetem przyczyniajgcym sie
do podniesienia poziomu aktywnosci
i stawiania sobie nowych wyzwan —
wyjadnia ekspertka.

Jak rozmawiaé o prezentach?

Psycholog przestrzega rodzicow, aby
nie wykorzystywali postaci Swietego
Mikotaja jako pomocy wychowawczej
w sytuacji niewtasciwego zachowania
dziecka. Chodzi o sformutowania typu:
Jak bedziesz sie tak zachowywat, to Mi-
kotaj nie przyjdzie”, ,Mikotaj przychodzi

tylko do grzecznych dzieci” lub ,Mikotaj
wszystko widzi”. Tego typu komunikaty
wywoluja rozbieznoéci w wizji Swietego
Mikotaja, ktéry z jednej strony ma by¢
postrzegany jako dobry, bezinteresowny,
przynoszacy prezenty dla wszystkich
dzieci, az drugiej strony — jawi sie jako
karzacy za niewla$ciwe zachowanie.

Przypatrujac sie tej sytuacji doktad-
niej, warto zastanowi¢ sie, co dzieje sie
pdZniej. Czy kiedy dziecko nie poprawia
swojego zachowania, to rzeczywiscie
nie dostaje prezentu od Mikotaja?

— Pamietajmy o tym, ze to, jak my
jako rodzice postrzegamy nasze dzie-
ci i jakie komunikaty im dajemy, jest
zwigzane z tym, jakie przekonania one
maja o samych sobie. Jesli wiec dziecko
styszy, ze jest niegrzeczne i nie zastuzyto
na prezent od Mikotaja, moze to wptynaé
na jego samoocene, poczucie wlasnej
wartos$ci oraz utrudnia¢ zmiane zacho-
wania — méwi dr Monika Boberska.

Psycholog przywotuje historie
ze szkolnej Swietlicy, gdzie dzieci pisaty
listy do Swietego Mikotaja. Jedna z dziew-
czynek napisata, ze czasami jest niedobra
dla brata, ale bardzo go kocha, czesto sie
z nim bawi i bardzo prosi, aby Mikotaj
do niej przyszedt. List wygladat jak rachu-
nek sumienia. Wychowawczyni zapytata:
,Kochanie, ale czy jest cos, co chciata-
by$ dosta¢ od Mikotaja? Napisz, prosze,
co chciatabys$ dosta¢.” Na co dziewczynka
powiedziala, ze chciataby, aby do niej
przyszedt, ale pewnie nie przyjdzie,
bo czasem byta niegrzeczna.

— Jesli trafimy na dziecko wysoko
wrazliwe, to konsekwencje takich nega-

#CodziennieRazemzTobq

tywnych komunikatéw moga by¢ bardzo
powazne i dtugofalowe — ostrzega dr
Monika Boberska.

Budowanie relacji

Ekspertka zacheca, aby starsze dzieci
zaprosi¢ do wspélnego przygotowywania
prezentéw Swigtecznych dla bliskich.
To mogg by¢ drobne rzeczy, np. fadnie
zapakowana ulubiona herbata babci,
samodzielnie upieczone i udekorowane
pierniczki czy wlasnorecznie zrobione
ozdoby na choinke.

— Kiedy zdamy sobie sprawe, ze celem
jestrobienie sobie drobnych przyjemno-
$ci, ktore buduja §wigteczng atmosfere,
fatwiej bedzie nam dostrzec to, co dlanas
wszystkich jest najwazniejsze — mowi dr
Monika Boberska.

Zdaniem psycholog z Uniwersytetu
SWPS, bardzo wazne jest rowniez, aby
wspolnie z dzie¢mi planowacé §wiateczne
aktywnos$ci — omowié, z kim bedzie-
my ten czas spedzaé, kiedy odwiedzimy
babcie i dziadka, kiedy ciocie z wujkiem
i kuzynéw, a kiedy bedziemy mie¢ czas
tylko dla siebie.

— Dzieci sg bardzo uwaznymi obser-
watorami, dlatego niezwykle istotna jest
spojnos¢ przekazu, jaki im dajemy. Jesli
chcemy ich nauczy¢ doceniania warto$ci
wspolnie spedzonego czasu, powinnismy
sami w pelni w nim uczestniczy¢, bez
rozpraszania sie innymi aktywnos$ciami,
np. telefonem — wyjasnia ekspertka.

Zgodnie z teoriami przywiazania,
wczesne doswiadczenia dzieci w rela-
cjach z rodzicami determinujg rézne
aspekty ich dorostego zycia, w tym bu-
dowanie relacji.

— Jest takie powiedzenie ,Czego Jas
sie nie nauczyl, tego Jan nie bedzie
umial”. Czesto zapominamy, Ze ono
moze odnosic¢ sie nie tylko do nabywa-
nia nowych kompetencji typu: nauka
czytania, majsterkowanie czy utamki,
ale takze do tzw. umiejetnos$ci miekkich:
uwaznosci, zdolnosci do bycia tu i teraz,
czerpania przyjemnosci ze wspolnych
aktywnosci, okazywania uczué¢ i budo-
wania wewnetrznego systemu wartosci
— podsumowuje dr Monika Boberska. m

SWPS
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Fot. pixabay.com

Warto zachowaé¢ umiar

wigteczny czas to okazja do rodzinnych spotkan i obfi-

tych positkéw, ale warto zachowa¢ umiar — podkreSla
dietetyk ze Slaskiego Uniwersytetu Medycznego mgr Daria
Dobkowska-Szefer. Dodata, Ze proste zmiany nawykoéw moga,
pomoéc uniknaé przejadania i lepiej zadbac o zdrowie.

Swieta Bozego Narodzenia to czas
rodzinnych spotkan, radosci, a takze
obfitych positkéw. Dietetyk mgr Daria
Dobkowska-Szefer ze Slaskiego Uniwer-
sytetu Medycznego podkreslita, jak waz-
ne jest zachowanie umiaru podczas
Swigtecznych biesiad.

— Nakltadajmy sobie mniejsze porcje,
nie przesadzajmy i nie przejadajmy sie
— zaapelowata.

Jej zdaniem proste zmiany nawykoéw
mogg pomoc uniknaé bélu brzucha
i uczucia ciezkosci, ktore czesto towa-
rzysza $wietom. Dobkowska-Szefer za-
leca réwniez wprowadzenie aktywnosci
fizycznej, ktéra nie musi by¢ intensywna.
Nawet spacer czy domowe porzadki moga
skutecznie pobudzi¢ metabolizm.

Ekspertka zwrocita uwage, ze tradycyj-
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ne potrawy mozna przygotowaé w zdrow-
szy sposOb, nie rezygnujac z ich walorow
smakowych. Przyktadem jest karp, ktory
zamiast smazenia mozna upiec.

Réwniez ziotowe napary, takie jak mie-
ta, rumianek czy koper wloski, moga
wspomoéc uktad trawienny.

Choc¢ $wigteczne potrawy sg wyjatko-
we, dietetyczka przypomina, ze przesada
moze prowadzi¢ do dtugoterminowych
skutkéw. — Przez trzy dni Swiat nawet
nieco wieksza liczba kilokalorii na tale-
rzu nie sprawi, ze przytyjemy znacznie.
Jednak, gdy Swieta trwaja od Mikotaja
do Trzech Kréli, kilogramy moga p6js¢
w gore — ostrzegta. Dodata, by koncentro-
wac sie na jakosci spozywanych potraw
iunika¢ nadmiernego przejadania sie.

Zwrocita takze uwage na istotny pro-

Razem z Tobqg

blem zbyt restrykcyjnych diet oraz gwat-
townych zmian stylu zycia po $wietach.
Wedtug niej podejscie ,wszystko albo nic”
moze przynies¢ wiecej szkdd niz pozytku.

— Zmiana stylu zycia to maraton,
a nie sprint. Mate kroki sg kluczowe —
podkreslita. Dodatkowo przestrzegata
przed natychmiastowym wazeniem sie
po Swietach, gdyz wahania masy cia-
ta moga wynika¢ z zatrzymanej wody
czy wiekszej ilosci tresci jelitowej,
anie z przyrostu tkanki ttuszczowe;j.

Dietetyk zaapelowata rowniez o zmia-
ny w podejsciu do tradycji wigilijnych. Jej
zdaniem, warto zrezygnowac z niezdro-
wego zwyczaju niewstawania od stotu.
— Jezeli siedzimy caly czas przy sto-
le, to non stop co$ podjadamy. Fajnie
bytoby, gdyby$my wprowadzili nowa
tradycje, na przyktad rodzinne spacery
— sugerowala.

Swiateczny czas to takze wyzwanie
w kontekscie dzieci i ich nawykow zywie-
niowych. Wedtug Dobkowskiej-Szefer,
obdarowywanie najmtodszych duza ilo-
$cig stodyczy moze mie¢ negatywne skut-
ki zar6wno krétkoterminowe, jak bole
brzucha, jak i dlugoterminowe, w postaci
problemoéw z waga. Dietetyk zachecata
do rozmowy z rodzing i proponowania
zdrowszych alternatyw, takich jak owoce
czy inne mniej przetworzone przeka-
ski. Uczy to dzieci umiaru i ksztattuje
zdrowsze podejscie do jedzenia, takze
w dorostym zyciu.

Resztki Swigtecznego jedzenia mozna
wykorzysta¢ na wiele sposobéw, by unik-
na¢ marnotrawstwa. Jak podkreslita
dietetyk, warto pomysle¢ o mrozeniu po-
traw, takich jak pierogi, ciasta czy zupy,
ktore pézniej moga postuzyc¢ jako szybki
positek. Dobrym rozwigzaniem jest row-
niez wekowanie, szczegdlnie w przypad-
ku kompotoéw, soséw czy bigosu. Jesli
jedzenia jest zbyt duzo, warto przekazac
je do bankow zywnosci lub lokalnych lo-
doéwek spotecznych, gdzie trafig do os6b
potrzebujacych. Jednak, jak zaznaczyta
specjalistka, wazne by produkty byty
odpowiednio opisane i przechowywa-
ne zgodnie z zasadami bezpieczenstwa
zywnoSci. (PAP) m

Julia Szymanska

Zrédto: naukawpolsce.pl
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Dr Albinski: JesSli chcemy realnej zmiany,
zacznijmy ja wprowadzac juz dzis

wprowadzaniem waznych zmian nie warto czeka¢ do nowego roku. Jesli chcemy da¢ sobie szanse
na realng zmiane, to zacznijmy dzi$; malymi krokami budujmy nawyk. Pomoze nam on przejs¢
przez nieuchronne potkniecia — radzi psycholog dr Rafat Albinski z Uniwersytetu SWPS.

Zaczne ¢wiczyé, przejde na diete, za-
czne sie uczyé nowego jezyka, przeczytam
wiecej ksigzek. Wraz z nowym rokiem
wielu z nas robi mniejsze lub wieksze
postanowienia. Psycholog z Uniwersy-
tetu SWPS dr Rafat Albiniski zaznaczyt,
ze cho¢ nie ma w tym nic ztego, to do ta-
kich postanowien trzeba podej$¢ rozsad-
nie i metodycznie.

— Przejs$cie w nowy rok to troche ma-
giczny czas zmiany, w ktorym rzeczywi-
Scie wielu z nas tatwiej zaczac¢ robic¢ co$
wartosciowego. Jednak postanowienia
noworoczne czesto sa wrecz rytualne,
ogromne, wiec staramy sie za szybko
zrobi¢ zbyt duzo. Wraz z tg datg startu-
jemy w realizacje naszego postanowienia
ztakim impetem, Ze go nie utrzymujemy
— zauwazyt rozmowca PAP.

Kluczowe jest wiec stosowanie metody
matych krokéw. Zrébmy na poczatku cos
drobnego, co mozemy utrzymac. — Chcac
pozby¢ sie zbednych kilograméw, nie rzu-
cajmy sie od razu na post przerywany,
w ktorym jemy, powiedzmy, cztery godzi-
ny dziennie. W ten sposéb wytrzymamy
2-3 dni i ciato sie zbuntuje. To normalne,
bonie jest do tego przystosowane. Jesli za-
czynamy ¢wiczy¢, zacznijmy np. od kwa-
dransa, zamiast godziny — zauwazyt.

Najwazniejsze jest — zdaniem psycho-
loga — wyrobienie nawyku. — Kluczowe
jest to, by nabraé rozpedu w naszym no-
wWym zZwyczaju; przyzwyczaic sie do pdj-
$cia na sitownie, ubrania sie, pojechania
tam. Wazne, by to stalo sie nawykiem,
reszta przyjdzie z czasem, w miare na-
szego rozwoju. Gdy juz mam ten nawyk,
to wyjScie na trening staje sie prostsze.
Tak dzieje sie z kazdag nowo podejmowana,
aktywno$cig — podkreslit dr Albinski.

U kazdej osoby czas na budowanie
nawyku jest nieco inny, cho¢ — jak powie-

dziat dr Albinski — czasem méwi sie w tym
kontekscie o 21 dniach, ktérych potrzeba
do wyksztatcenia nowego zwyczaju.

— Jednak nie ma tez takiego stadium,
w ktérym jesteSmy na totalnym autopi-
locie. Myéli, ktore bedg nas powstrzymy-
waty przed kolejnym zadaniem zawsze
moga sie zdarzac¢. Jednak im diuzej co$
robie, tym tatwiej te my$li odeprzeé. Nie-
stety, nie jest tak, ze raz wyrobiony nawyk
gwarantuje dozywotnie skuteczne wy-
konywanie danego zadania. On je tylko
utatwia — zaznaczyt rozméwcea PAP.

Jego zdaniem motywacja nie jest tak
wazna, jak zwykto sie méwié. — Oczywiscie
czasem pomaga nam dziala¢, ale przy
nowych zachowaniach, szczegélnie jesli
sg troche wbrew temu, co robiliSmy wcze-
$niej, nie polegatbym na niej za bardzo.
Po prostu czasem kazdemu z nas nie chce
sie robi¢ niektorych rzeczy. Wtedy naj-
wazniejsze, by trzymac sie planu dzia-
tan, ktéry ma nas doprowadzi¢ do jasno
okreslonego celu. Jesli nie ma jakich$
obiektywnych przeszkdd, to nalezy podjac
dziatanie, nawet nieco wbhrew sobie —
stwierdzit psycholog.

Zwykle to bedzie powodowato nasz
dyskomfortiwtedy warto pozwoli¢ sobie
nate negatywne emocje, bo ,gdy robimy
co$ trudnego, co$ nowego, to normalne,
ze nasze cialo i mozg sie buntuja”. Z dru-
giej strony nalezy tez da¢ sobie moment
na dume i celebrowanie wykonanego za-
dania.

Jak zauwazyt dr Albinski, w daze-
niu do realizacji wyznaczonych celéw
nie wymagajmy od siebie perfekcji, bo po-
tkniecia sa wpisane w proces budowa-
nia nowego zwyczaju. — Jesli chodzitem
na spacer 15 dni z rzedu — ale 16 dnia
nie poszedtem — to najwazniejsze, ze-
bym poszedt 17 dnia. Jest taka catkiem

#tCodziennieRazemzTobqg

dobrarada, by nie pozwoli¢ sobie na dwie
przerwy pod rzad, aby nie przerodzity
sie w szereg potknie¢. Bo potem znéw
trudniej bedzie p6j$¢ na kolejny spacer
— stwierdzit.

Gdy opuscimy jakie$ zajecia czy tre-
ning, nie nadrabiajmy na site tego, conam
umkneto. — Zeby nie byto jak w memie:
za kazdy nieodbyty bieg doktadam sobie
15 minut. Jutro wiec ide biega¢ przez
dwa tygodnie. Nie doktadajmy sobie tego
ciezaru, bo to nas jeszcze bardziej zdemo-
tywuje i sfrustruje — podkreslit ekspert.

Co, jesli jednak — mimo wielu préb
i poczatkowych sukceséw — na dtuzsza
mete nam nie wychodzi, a ta nowa aktyw-
nos¢ czy postanowienie jest naprawde
wazne dlanaszego zycia? — Wtedy istotne
jest bardzo praktyczne, spokojne spojrze-
nie, nastawione na rozwigzanie proble-
mu: co sie takiego obiektywnego dzieje,
7 czego wynika ta trudnos$é, co mi prze-
szkadza i co moge z tym zrobié? Czy ta
przyczyna jest we mnie, czy przeszkadza
mi co$§ wokdét mnie — stwierdzit psycholog.

Przede wszystkim — zwrocit uwage
— jezeli co$ jest warte zrobienia, jaka$
zmiana zyciowa, ktora faktycznie jest dla
nas korzystna, to nie ma sensu czekac
na nowy rok.

— Jezeli w pazdzierniku stwierdze,
ze musze zrzuci¢ kilka kilogramoéw,
bo to wazne dlazdrowiai czekam do pierw-
szego stycznia, to bez sensu trace trzy mie-
sigce, kiedy mogtbym juz zrzucié znaczacy,
ilos¢ tej wagi. Wiec dla spraw naprawde
waznych po prostu bym nie czekat. Jezeli
masz co$ waznego do zmiany, to zacznij
dzisiaj; ustal cel, r6b malutkie kroki, utrzy-
maj nawyk i wyksztal¢ nowe zachowanie
— poradzit dr Albinski. (PAP) m

Ewelina Krajczynska-Wujec

Zrédto: naukawpolsce.pl
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Ekstremalne podroze w ekstremalnych warunkach

esli wlozymy w co$ bardzo duzo pracy, to jesteSmy w stanie osiagna¢ nawet najpiekniejsze marze-
nia, pomimo niepelmosprawnosci i przeszkéd — opowiada Michal Woroch, podréznik, fotograf,
wynalazca, chory na SMA3, ktory przygotowuje sie do drugiego etapu podrézy do Australii. W spe-
cjalnie dostosowanym do swoich potrzeb aucie moze funkcjonowac na co dzien, a takze pionizowac sie
i rehabilitowa¢. Swoimi doSwiadczeniami z wyprawy chce dzieli¢ sie z innymi, by tez mogli spelia¢

Swoje marzenia.

Realizuje Pan projekt ,MOZESZ.
Wyprawa o tym, zZe bariery s3 tylko
w glowie”. Co jest jego celem?

Michat Woroch: Zatozytem fundacje
,Krok po kroku Michata Worocha” i w jej
ramach rzeczywiscie realizuje projekt,
ktéry nazwatem ,Mozesz, wyprawa o tym,
7e bariery sg tylko w glowie”. Jego celem
jest pokonanie trasy z Polski do Australii
samochodem. Droga prowadzi ladem przez
Azje, nastepnie przez wyspy na Oceanie
Indyjskim az do Timoru Wschodniego.
Stamtad pozostata juz tylko przeprawa
promem do Australii i dalsza podréz
przez kontynent.

Chce odby¢ te podréz, aby zebra¢ nowe
doswiadczeniaipdzniej o nich opowiadac.
Jednym znajwazniejszych celéw fundacji
jestdzielenie sie informacjamiiprzezyciami
zinnymi osobami. Chciatbym w szkotach
iinnych miejscach dzieli¢ sie opowiesciami
0 podrdzy i o tym, ze jesli wlozymy w co$
bardzo duzo pracy, to jesteSmy w stanie
zrealizowa¢ nawet najpiekniejsze marze-
nia, nawet pomimo niepelmosprawnosci
iprzeszkod.

Po drugie, w ramach fundacji planuje
zbudowa¢ dom dostosowany do os6b znie-
pemosprawnoscia. Chce pokazaé, ze do-
stosowujac przestrzen, jesteSmy w stanie
samodzielnie funkcjonowad.

Z Warszawy do Sydney to w linii
prostej ponad 15 tys. kilometrow,
zar6wno ladem, jak i woda. Jak Pan
tego dokonal?

Podr6zowatem specjalnie przystoso-
wanym autem. Dostosowatem samochod
nie tylko do codziennego uzytku, ale, co naj-
wazniejsze, do rehabilitacji i pionizacji.
W celu pionizacji wykorzystuje zamonto-
wang w aucie winde. Moze mnie podnie$¢

14

nawysoko$c¢ dorostej osoby, a przy pomocy
dodatkowych elementéw rehabilitacyjnych

moge sie pionizowac.

Pionizacja byta niezwykle waznym ele-
mentem podroézy. Chodzito o to, by podczas
wyjazdu wykonywac ja jak najczesciej, zeby
nie straci¢ funkcji motorycznych. Pomaga
ona utrzymacé sprawno$¢ — od fizjologii,
poprzez krazenie, po uklad kostny. Lek jest
czyms$ najwspanialszym, co moglo mi sie
przytrafi¢. Od czasu jego wprowadzenia
czuje, ze postep choroby po prostu sie za-
trzymat. Podkreslam jednak, ze nie bytoby
tych efektow bez rehabilitacji.

Dlatego kiedy w czasie rehabilitacji

Razem z Tobag

zostalem zapytany, czy jestem w stanie
zorganizowac kolejna podréz, dtugo sie za-
stanawiatem. Odkladatem taka ewentual-
no$¢ wlasnie ze wzgledu na konieczno$¢
stalego procesu terapeutycznego. Diugo
zastanawiali$my sie z moim rehabilitan-
tem, jak to rozwigzaé. DoszliSmy do wnio-
sku, Ze jesli skonstruuje swoje pionizatory
inaucze sie samodzielnie ¢wiczy¢, to bede
mogt to robi¢ takze w podrézy.

Okazalo sie, ze nawet gdy przejezdza-
lismy przez Himalaje i Karakorum, czyli
najwyzsze gory Swiata, pionizacja bytamoz-
liwa.

Rehabilitacja stanowita bardzo istotny

razemztoba.pl
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element tej podrozy i jest jednym z do-
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Swiadczen, ktérym chcee sie dzieli¢ zinnymi.

Wspomnial Pan o Himalajach.
Jak przebiegala podroéz?

Podroéz byta ekstremalna i prowadzi-
fa m.in. przez Iran, Pakistan, Indie, Tybet
i Chiny. Samo bycie w drodze i Scieranie
sie z rzeczywistoS$ciag wszystkich panstw
po drodze, ktore nie sg dostosowane do po-
trzeb os6b na wozkach, dawato dodatkowa
potrzebe aktywnej rehabilitacji.

Po pieciu miesigcach musiatem przerwaé
podroéz. Zostawitem samochod w Tajlandii
i wrécitem do kraju. Przerwalem podroéz
m.in.z powodu choroby. Warunki w Tybecie
zima nie byly tatwe. Nie pozwolono nam
spa¢w samochodzie, tylko kierowano nas
do hoteli. Wiekszo$¢ byta nieogrzewana,
a temperatura spadata do -25°C. Po takiej
nocy wsiadatem do zimnego samochodu,
ktory bardzo dhugo sie rozgrzewat. Przez
to nabawitem sie problemoéw z nerkami.

Nastepnie wjechaliSmy do goracego La-
osu, gdzie panowaly temperatury +35° C..
Tam zaczely sie problemy infekcyjne. Mu-
siatem przerwac podroz i wrdéci¢ do kraju,
by nabra¢ sit. Jednak 1 listopada wracam
naszlak.

Drugi etap podro6zy tez potrwa kil-
ka miesiecy? W sumie robi sie z tego
ekstremalna roczna wyprawa.

Tak, cho¢ w tym czasie wracam tez na po-
dania kolejnych dawek nusinersenu. Aktu-
alnie,z powod6w proceduralnych, nie mam
mozliwosci przyjecia leku poza Polska.
W czasie pierwszego etapu wrocitem z Ne-
palu przez Dubaj do Warszawy na podanie
leku, a pdzniej z powrotem do Azji, zeby
kontynuowa¢ podroéz.

Leczenie i rehabilitacja pomagaja
spelia¢ marzenia i patrze¢ optymi-
stycznie w przysztos¢?

Na samym poczatku, gdy jeszcze nie byto
leczenia, moja perspektywa byta tylko taka,
7e choroba postepuje i nie ma co myslec
o przysztosci. Trzeba myslec¢ o terazniej-
szos$ci i wykorzystywaniu czasu, najlepiej,
jak sie da. Nawet mozolna rehabilitacja
nie gwarantowala, ze choroba przesta-
nie postepowad.

Nagle zycie nam sie odmienito, mozemy

Fot. materialy prasowe

patrze¢ w przysztos¢. Nawet koniecznosé
powrotu do Polski na podanie leku nie prze-
szkadza w ekstremalnych wyjazdach na ko-
niec $wiata i mozna to tak zorganizowac,

7e wszystko jest mozliwe.

Tazmiana dzieje sie tez na co dzien. Kie-
dy wstaje, pije rano kawe, moge zastanawiac
sie nad przysztoscia i ja w koncu planowac.
To mys$lenie o przysztosci bardzo mocno
zaczeto mi przychodzi¢ do gtowy po roz-
poczeciu terapii.

Mam wiecej sity psychicznej, Zeby zmie-
rzy¢ sie ze wszystkim. Tym bardziej, Ze teraz
wyjazd traktuje jako czes¢é projektu, dzieki
ktéremu zdobede wiedze i doswiadczenie,
ktérym bede maogt sie dzieli¢ zinnymi i opo-
wiadag, Ze warto wziaé sie za siebie.

Stad tez pomyst, by w ramach fundacji
zbudowac¢ dom odpowiadajacy potrzebom
osob niepelnosprawnych, zeby byty w sta-
nie same funkcjonowaé w takiej przestrzeni.
Dom bedzie wyposazony w nowoczesne
technologie, gdzie osoby niepelosprawne
beda mogty sprobowac samodzielnosci.

Skad bierze Pan te rozwiazania
iudogodnienia?

Sam je wymyslam. Zaczeto sie od po-
droézy i potrzeby stworzenia pewnych udo-
godnien, dzieki ktérym to w ogble bytoby
mozliwe. Kiedy pojawita sie perspektywa
wyjazdu do Mongolii i podrézowania kon-
no, musiatem sie nauczy¢ jazdy konnej
i odpowiednio sie przy tym zabezpieczy¢,
réznymi zapieciami. Wynalaztem wtedy pas
sktadajacy sie z pasa strazackiego, z pasow

#CodziennieRazemzTobaq

samochodowych, elementéw Zeglarskich
iwspinaczkowych.

Na wyprawe do Ameryki Potudniowej
powstat samochdd z tarasem i windg nada-
chu, windg boczna, tazienka i kuchnig. Sa-
mochdd byt tak dostosowany, Ze mogtem
go prowadzi¢, naprawi¢ w razie potrzeby
icodziennie w nim funkcjonowa¢. Co do mi-
limetra byt dostosowany do moich potrzeb.
Czuje sie w nim bezpiecznie, nawet na kon-
cu $wiata. Dzieki temu uwierzytem w siebie
inauczytem sie dziataé.

Teraz chce swoje pomysty zastosowacé
w tym domu. Rozwigzania bedg opisane
i na zasadzie open source dostepne dla
kazdego, kto bedzie chciatl je zrealizowa¢
we wlasnym zakresie.

ZYozytem juz pierwszy grant na kuchnie,
ktora bedzie stuzyta zaré6wno osobom nie-
pemosprawnym, jak i bez niepetospraw-
nosci.Juz mam informacje, ze projekt zostat
zakwalifikowany do realizacji.

Ma Pan dusze wynalazcy-pasjo-
nata.

Mam duzo réznych pomystoéw i czesto
$mieje sie z przyjaciéimi, ze ograniczeniem
sa tylko $rodki finansowe. Rozwigzan jest
mnoéstwo, ale ograniczajag mnie finanse.
Stad pomyst na fundacje, zeby opisac te
wszystkie innowacje i udostepni¢ osobom,
ktore tez nie sg zamozne, by mogly zrealizo-
wac je we wlasnym zakresie na podstawie
dostepnych planéw. m

Fundacja SMA
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Nowy dom dla 0s0b z niepelnosprawnosSciami

na Czechowie

iasto zakonczyto urzadzanie nowej placowki dla os6b z niepelnosprawnosciami na Cze-
chowie. Miejsce zapewni opieke wytchnieniowa w formie dziennej i catodobowej tacznie

20 osobom. Podopieczni trafig tu w styczniu 2025 roku.

— Nowoczesne Centrum Opiekunczo-
-Mieszkalne to odpowiedzZ na potrzeby
spoteczne i kolejny krok w rozwoju in-
frastruktury opiekunczej w Lublinie.
Chcemy, aby osoby z niepelnospraw-
nosciami znalazty tu nie tylko profe-
sjonalne wsparcie, ale r6wniez poczucie
bezpieczenstwa i domowej atmosfery.
Nowa placéwka stanowi rowniez przy-
ktad dziatan Miasta na rzecz poprawy
dostepnosci i jakosci zycia mieszkanek
i mieszkancoéw, zgodnie z ideg wiacza-
jacego Lublina — méwi Krzysztof Zuk,
prezydent Lublina.

Centrum Opiekunczo-Mieszkalne przy
ul. Poturzynskiej jest nowg jednostka,
organizacyjna Miasta Lublin z zakre-
su pomocy spotecznej. Budynek wraz
7 wyposazeniem zostal juz przekazany
Zespotowi Osrodkéw Wsparcia. Trwaja,
prace nad statutem oraz regulaminami
nowej jednostki. Zakupiono réwniez
meble oraz wyposazenie i w budynku
konczy sie urzadzanie. Przyjecie pod-
opiecznych i otwarcie placéwki nastapi
po 1stycznia 2025T.

— Centrum Opiekunczo-Mieszkalne
to nie tylko miejsce profesjonalnej opieki,
ale przede wszystkim szansa na poprawe
jakosci zycia i rozwdj samodzielnoSci jego
podopiecznych. Uzupeinia ono oferte
trzech istniejacych miejskich o§rodkow
wsparcia dla 0oséb z niepelnosprawno-
Sciami, wzmacniajac infrastrukture
pomocy spotecznej w Lublinie. Nasze
dziatania obejmujg zaré6wno duze in-
westycje — tworzenie nowych placéwek,
jak i mniejsze projekty, ktére poprawiaja,
codzienne funkcjonowanie mieszka-
nek i mieszkancéow — przykladem jest
ostatnio oddana do uzytku komfortka
na Placu Litewskim — méwi Anna Au-
gustyniak, zastepca prezydenta Lublina
ds. Spotecznych.

Nowy obiekt potozony jest réwnolegle

16

do ul. Zywnego. Znajduje sie w cichym
i przyjaznym otoczeniu, z duzg iloscig,
zieleni, w miejscu sasiadujacym z blo-
kami mieszkalnymi i szkotg podstawo-
wa. Obok znajduje sie takze budynek
Dziennego O$rodka Adaptacyjnego dla
Dzieci i Mtodziezy z Niepelnospraw-
noécig Intelektualna. Parterowy bu-
dynek Centrum o tgcznej powierzchni
uzytkowej 424 m?* podzielono na dwie
czesci: czeS¢ mieszkalng z szeScioma
jednoosobowymi pokojami z tazienka-
mi, w tym dwa dostosowane do os6b
wymagajacych intensywnego wsparcia
oraz czes$¢ dzienna, w ktorej znajduja sie
sala do zajeé¢ grupowych, sala fizjoterapii,
pokdj wyciszen, pomieszczenia medyczne
oraz przestrzen dla personelu. Dodat-
kowo budynek wyposazono w kuchnie
dostosowang do treningéw samodziel-
nosci, taras wypoczynkowy, alejki spa-
cerowe i elementy matej architektury.
W pazdzierniku formalnie zakoniczono
realizacje robot budowlanych i uzyskano
pozwolenie na uzytkowanie.
Inwestycja zostata dofinansowana
kwota 3,15 mIn zt w ramach Programu
,Centra Opiekunniczo-Mieszkalne” Mi-
nistra Rodziny i Polityki Spotecznej
zgodnie z umowg, zawartg z Wojewodg,
Lubelskim z dnia 3 pazdziernika 2022 r.

Razem z Tobag

Centrum zbudowano z uwzglednieniem
zasad uniwersalnego projektowania,
by sprostaé potrzebom 0séb z réznymi
rodzajami niepetnosprawnosci.

Miasto Lublin prowadzi réwniez inne
dziatania na rzecz poprawy dostepnosci
przestrzeni publicznej dla os6b z niepet-
nosprawnoS$ciami. W miejskiej toalecie
na Placu Litewskim powstata kolejna
komfortka — miejsce umozliwiajace bez-
pieczne i godne wykonanie czynnoSci
higienicznych osobom z ograniczong
mobilno$cia, niezaleznie od wieku. Wy-
posazenie obejmuje elektrycznie regu-
lowang lezanke oraz specjalistyczny
podnosnik, ktére utatwiaja przenoszenie
osoby z wozka na lezanke. To kolejny
krok Lublina w ramach ogélnopolskiej
kampanii ,Przewijamy Polske”. Poprzed-
nie takie miejsca powstalty w Miejskim
Osrodku Pomocy Rodzinie przy ul. Ze-
mborzyckiej oraz na Dworcu Lublin.
Dzieki komfortkom osoby z niepeino-
sprawnos$ciami moga we wlasciwych
warunkach korzystaé z przestrzeni pu-
blicznej, zwiekszajac swoja samodziel-
nos¢ i komfort zycia. Montaz nowych
przewijakow to odpowiedz na potrzeby
srodowiska oséb z niepetnosprawno-
$ciami oraz ich opiekunéw. m

UM Lublin
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Wyksztaktceni autySci na rynku pracy

T en projekt jest naturalnym nastepstwem szeregu dziatan zapoczatkowanych pojawieniem
sie na Uniwersytecie w Bialymstoku Macieja Oksztulskiego, pierwszego niemoé6wiagcego
autysty, ktory zdat mature. Jego magisterium i doktorat na Wydziale Prawa UwB tez byty
pionierskie, a wszystkie inne tematyczne dziatania trudno zliczy¢.

Pokonywanie barier w jego rozwo-
ju stato sie inspiracjg do opracowania
projektu ,Nauka na rzecz efektywnego
wej$cia na rynek pracy wyksztatconych
autystow”, ktory zostal sfinansowany
ze Srodkéw budzetu panstwa w ramach
programu ministra Edukacji i Nauki
(obecnie MNiSW) pod nazwg, ,Nauka
dla spoteczenstwa”.

Celem projektu byto zaproponowa-
nie rozwigzan shuzacych poprawie wej-
$cia na rynek pracy osob ze spektrum
autyzmu, ktére koncza studia wyzsze.
Praca zapewnia niezaleznos$¢ material-
ng i osobisty, daje poczucie satysfakcji
oraz samorealizacji. Szczegblnego zna-
czenia nabiera ona w przypadku oséb
z niepelnosprawnosciami, ktérych moz-
liwos$ci zatrudnienia determinuja, czesto
dysfunkcje. Zapewnienie odpowiednich
warunkéw pracy sprzyja ograniczeniu
kosztow spotecznych w poréwnaniu
do utrzymywania osoby z niepeino-
sprawnoscia biernej zawodowo.

Wyjatkowo wazne jest wsparcie za-
trudnienia os6b ze spektrum autyzmu,
ktore wydajg sie w pewnym stopniu
wykluczone na rynku pracy, nawet
w stosunku do innych oséb z niepemo-
sprawnosciami.

Projekt zostatl tak zaplanowany,
by przeprowadzi¢ badania naukowe
w zakresie wsparcia wyksztatconych
autystéw na rynku pracy i odpowied-
nio przeszkoli¢ grupe ich asystentow.
Rownolegle zaplanowano wszechstronna,
popularyzacje tematyki projektu.

Realizacja projektu przyniosta
szereg efektow

Powstata monografia naukowa pt.
»Wyksztatcone osoby w spektrum auty-
zmu na rynku pracy. Status quo i per-
spektywy” wydana w jezyku polskim

iangielskim oraz pomniejsze publikacje
(jako wartos¢ dodana).

Udato sie takze zrealizowa¢ dziesie¢
tematycznych podcastow, zrealizowacé
dwie konferencje popularyzatorskie
i opublikowaé¢ znaczng ilo§¢ postéow
na Facebooku. Przeszkolono réwniez

grupe os6éb w zakresie teoretycznych
i praktycznych podstaw asystowania
wyksztalconym autystom. Nade wszystko
jednak udato sie przetozy¢ wysitki nauko-
we na korzysci praktyczne, w poczuciu,
ze los niewielu (wyksztatconych auty-
stow) rzutuje na perspektywy i los wielu
(ktoérzy z nadziejg podejmujq wysitki edu-
kacyjne, co — tak czy owak — poprawia ich
funkcjonowanie, a gdyby nadziei zabra-
kto — byloby im zdecydowanie trudniej,
nie méwigc juz o ,przecieraniu szlaku”).

Rekomendacje
Na bazie uzyskanych wynikéw ba-

dan i doswiadczen w szkoleniu (i jego

#CodziennieRazemzTobaq

superwizji) wypracowany zostal pakiet
rekomendacji adresowany do réznych
grup podmiotéw, ale spojnych wzgledem
siebie, aby w jak najwiekszym stopniu
oddzialywac synergicznie.

Prof. Maciej Perkowski, kierujacy
projektem, wskazuje, ze: ,realizowa-
ne wyzwanie naukowe jest jednym
z trudniejszych, z jakimi przyszto mu
sie mierzy¢, a zarazem dajacym poczu-
cie kreowania naukowych odpowiedzi
na realne ludzkie potrzeby”. Dodaje, Ze:
,sitg projektu byli ludzie” i dziekuje ze-
spotowi projektowemu oraz przeszkolo-
nym asystentom za ich zaangazowanie.
Szczegblne uznanie prof. Perkowski
kieruje do dr. Macieja Oksztulskiego,
ktory Jaczyt wysitki badawcze i rowno-
legle wspotuczestniczyt w szkoleniach
praktycznych (jako responsywny, choé
niemowiacy, podopieczny — wyksztat-
cony autysta)”. m

PAP MediaRoom
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Waleczna Natalia

-letnia Natalia w walce o sprawnos¢ nie przestaje Smiato marzyc¢ o karierze piosenkarki
czy YouTuberki. O losach Natalki chorujgcej na SMA 1 opowiada mama — Karolina Ka-

czynska.

— Majac juz jedno dziecko zdrowe,
nie spodziewalidmy sie choroby, tym
bardziej tak ciezkiej choroby genetycz-
nej. Kiedy nasza coérka sie urodzita pro-
wadziliSmy normalne, spokojne Zycie.
Zaczelo sie to zmienia¢ w 4 miesigcu
zycia Natalki, gdy jej nogi przestaty sie
catkowicie rusza¢. Przestala tez podnosi¢
gtowke lezgc na brzuchu. Pojawily sie
drgania jezyka, paluszkéw. Z kazdym
dniem stawala sie coraz stabsza i bar-
dziej wiotka — wspomina mama Natalii.

— Na szczescie dosy¢ szybko uda-
to nam sie trafi¢ do specjalistycznego
oSrodkaiotrzymaé diagnoze — SMA typ
1. Natalia miata wowczas p6t roku. Kiedy
dowiedzieli$my sie, ze Natalii nie zostato
Lwiele” czasu przezyliSmy bardzo ciezkie
chwile. Szybko sie jednak otrzasneliémy
i zamiast rozpaczaé, zaczeliSémy szukaé

Woéwcezas w Polsce nie byto jeszcze
leczenia. Tymczasem do pacjentéw
z SMA dochodzity informacje ze $wia-
ta, ze pojawito sie skuteczne lekarstwo.
Dzieki staraniom Fundacji SMA, cho-
rzy z Polski mieli mozliwo$¢ wyjechaé
na leczenie do Francji. W ten sposob
Natalia otrzymata pierwszy na swiecie
lek na SMA — nusinersen, w ramach
wczesnego dostepu do terapii. Miata
wowczas pottora roku. Bylo to w styczniu
2017 roku. Jest jedng z niewielu dzieci,
ktére jako pierwsze otrzymaty nusiner-
sen, prawdziwa ,weteranka” tej terapii.

U Natalii, pomimo najciezszej posta-
ci SMA, choroba postepowata powoli
i do momentu otrzymania pierwszej
dawki leku, stan dziecka znaczaco sie
nie pogorszyt. Dziewczynka nadal samo-
dzielnie jadta, oddychata bez wspoma-
gania, usadowiona w pozycji pionowej

potrafita samodzielnie utrzymac gtowke,
jednak nie poruszata nézkami.

— Przygotowywano nas do tego,
ze efekty leczenia moga byé rézne
i nie powinni$émy mie¢ zbyt wielkich
oczekiwan. Tymczasem poprawa nasta-
pita bardzo szybko. Wpierw uaktywnita
sie prawa noga, a juz po drugiej dawce
leku Natalia podczas pltywania w basenie
zaczela sie przekrecaé. Najwiekszym
osiggnieciem byto utrzymanie sie w po-
zycji siedzacej, wezeéniej jej ciato byto
na tyle wiotkie, Ze posadzona zsuwata
sie na boki — podkres$la mama Natalii.

Przysztosé w jasnych kolorach

Dzi$, po 27 dawkach nusinersenu
i przeszto 7 latach leczenia, Natalia
siedzi samodzielnie wspierana gorse-
tem i moze porusza¢ sie na wozku. Jej
sprawnos$¢ nadal sie poprawia, choé¢

pomocy — dodaje.
Strumien zycia

‘ w SMA
Wiecej niz stabilizacja

Natalia Kaczynska -

9-latka z SMA, ktéra marzy o karierze

piosenkarki

Natalia jest bardzo towarzyska i ma wielu przyjaciot.

Pomimo tego, ze choruje na SMA 1, prowadzi normalne
zycie. Chodzi do szkoty, uczy sig, bierze nawet udziat w
zajeciach teatralnych. Zatozyta swoj kanat na YouTube i
marzy, zeby zosta¢ znana YouTuberka lub piosenkarka.

Poznajcie jej niezwykta historie —

Patroni medialni
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juz nie w tak spektakularnym tempie,
jak to byto na poczatku leczenia. Caty
czas pojawiaja sie drobne umiejetnosci,
ktérych badania czy testy sprawnoscio-
we nie obejmuja, jak np. samodzielne
picie z kubeczka czy otwieranie skuwki
od flamastra.

Natalia, jak wszystkie dzieci z SMA
wymaga statej rehabilitacji. Jednym
z najwiekszych probleméw, z ktérymi
musi sie zmierzy¢ sg uporczywe przykur-
cze, ktére wymagaja fachowego masazu
irozciagania. Poza tym w ramach reha-
bilitacji Natalia duzo ptywa i nurkuje.
Uczeszcza tez na zajecia z hipoterapii.

Zycie towarzyskie i mate marze-
nia

Przed laty osoby chore na SMA
nie miaty wiele mozliwosci kontaktu
zinnymi dzie¢mi. Zwykle spedzaly wiek-
sz0§¢ czasu w domu, w samotno$ci, przez
co dokuczat im brak towarzystwa. Teraz
na szczescie to sie zmienito. Natalia ma
wielu przyjaciét, zaré6wno zdrowych,
jak i chorujacych na te sama chorobe.
Dzieki leczeniu jest na tyle sprawna,
ze chodzi do szkoty, uczy sie, bierze
nawet udzial w zajeciach teatralnych.
A co najwazniejsze, moze prowadzié
w miare normalne zycie, mie¢ swoje mate
i wieksze marzenia i snu¢ plany na przy-
sztosé. Jak wiele dzieci w dzisiejszych
czasach, Natalia uwielbia gra¢ w gry
na komputerze, ma nawet swoj kanat
na YouTube i marzy, zeby zosta¢ znana,
YouTuberkg lub piosenkarka.

Przez pierwsze 3 lata zycia Natalig
zajmowala sie na co dzien gléwnie jej
mama. Potem wspolnie z mezem podjeli
decyzje, ze pani Karolina wrdci do pracy.

— Zdaje sobie sprawe, ze taki podziat
obowigzkéw jest nietypowy i nalezymy
raczej do mniejszoSci. Jednak u nas takie
rozwigzanie znakomicie sie sprawdza.
Natalia stale ro$nie i ma coraz ciezsze
sprzety. Chce by¢ coraz bardziej aktyw-
naiprzez to wymaga statego transpor-
tu. Tacie jest znacznie tatwiej nosic¢ ja,
czy przenosi¢ zwozka do samochodu iz
powrotem, czesto wiele razy dziennie.
To ciezka fizyczna praca, z ktorg méj
maz radzi sobie wySmienicie — zapewnia
pani Karolina. m

Fundacja SMA

Wzrost ptacy minimalne;j

a dofinansowania do pracownikow

a przestrzeni ostatnich lat obserwujemy dynamiczny

wzrost ptacy minimalnej. Od stycznia 2023 r. do dzi$
wzrosta ona z 3490 zt do 4300 zt brutto miesiecznie, co sta-
nowi ponad 23 proc. podwyzki. Niestety, nie idzie za tym
adekwatne zwiekszenie kwoty dofinansowania z Systemu
Obstugi Dofinansowania i Refundacji (SODiR) do wynagro-
dzen pracownikéw z niepetnosprawnosSciami, wyptacanego
przez PFRON. Malejacy udzial dofinansowan przy rosnacych
kosztach pracy stawia pracodawcow zatrudniajgcych osoby
zniepelnosprawnosciami w trudnej sytuacji.

Federacja Przedsiebiorcéw Polskich
podjeta inicjatywe legislacyjna na fo-
rum Rady Dialogu Spotecznego, w ktorej
apelowano o zwiekszenie kwoty dofi-
nansowan. Ministerstwo zadeklarowato
w kwietniu 2024 r. wzrost tych Swiadczen
0 15 proc. od lipca. Mimo przedtuzaja-
cych sie prac nad ustawg zapewniano
o zagwarantowaniu wyréwnania ze skut-
kiem od lipca. Niestety, w listopadzie
okazalo sie, ze zmiana zostanie wpro-
wadzona dopiero od stycznia 2025 r. bez
jakiegokolwiek wyréwnania, co oznacza,
ze dodatkowe koszty w wysokosci ok.
390 mln zt spoczng na pracodawcach.

— Pracodawcy 0s6b z niepemospraw-
nos$ciami wierzac w zapewnienia rzadu,
ze wsparcie zostanie zwiekszone od lipca
2024 1., podjeli zobowigzania finansowe.
Dzi$ sa pozostawieni bez pomocy, aich
zaufanie zostalo powaznie nadszarpniete
— podkresla Edyta Sieradzka, przewodni-
czaca zespotu KRK ds. Aktywizacji Os6b
7 Niepelosprawnosciami.

Zwracajac sie do premiera, przewod-
niczaca wskazuje:

L+Wstrzymanie lub opdznienie prac

#CodziennieRazemzTobaq

nad ustawa o rehabilitacji zawodowej
i spotecznej bedzie skutkowaé redukcjg
zatrudnienia os6b z niepetnospraw-
noS$ciami. Nieprzeprowadzenie korekt
od lipca, zgodnie z pierwotnymi plana-
mi, uderzy zaréwno w pracodawcéw,
jak i osoby zatrudnione”.

Krajowa Rada Konsultacyjna wyrazita
zdziwienie sytuacja, zwracajac uwage,
ze srodki na podwyzki zostaly przewi-
dziane w budzecie PFRON. OpdéZnienie
realizacji dziatan, zdaniem Rady, przeczy
deklarowanemu wsparciu rzadu dla os6b
z niepelnosprawnosciami.

Taki brak konsekwencji w dziataniach
legislacyjnych prowadzi do kryzysu za-
ufania miedzy panstwem a przedsie-
biorcami, a takze znaczaco pogarsza
sytuacje rynku pracy oséb z niepeino-
sprawnos$ciami. W tej sprawie gtos za-
brali przedstawiciele r6znych §rodowisk,
liczac na pilne rozwigzanie problemu
i skuteczne dziatania legislacyjne. m

Zrédto informacji: Federacja
Przedsiebiorcéw Polskich
PAP MediaRoom

Fot. Marcus Aurelius / pexels.com



SPOLECZENSTWO

Arteterapia — rozwaoj i nauka

polaczone z zabawa

undacja im. Doktora Piotra Janaszka Podaj Dalej zakonczyta realizacje projektu pod nazwa

Arteterapia Droga Do Tworczej Integracji. W tym roku 195 os6b z 14 wojewodztw wzieto

udzial w13 trzydniowych warsztatach. Terapeuci, nauczyciele, opiekunowie i wolontariusze
podniesli poziom umiejetnoSci pracy z osobami z niepelnosprawnosciami glbwnie w zakresie
integracji spotecznej, zwiekszenia aktywnosci zZyciowej, zaradnoSci osobistej i tworcze;j.

Fundacja Podaj Dalej organizuje
warsztaty Arteterapii od 2011 roku,
dzieki czemu zwieksza sie liczba pro-
fesjonalnych opiekunéw, terapeu-
téw i wolontariuszy, ktoérzy pracuja
7 osobami z niepelnosprawnos$ciami.
Tegoroczne warsztaty byty niezwykle
tworcze, pelne pomystéw, zabaw i za-
angazowania. Uczestnicy przelewali
swojg kreatywno$¢, wrazliwos$é i talent
na wszelkie mozliwe materiaty pla-
styczne. Tworzyli kompozycje prze-
strzenne, malowali na deseczkach,
tworzyli odlewy gipsowe, woskowe,
mydlane, pracowali z gling. Spacero-
wali obserwujac piekno natury. Tan-
czyli, $§piewali, grali na przeréznych
instrumentach. Na zajeciach Komu-
nikacji zgtebiali tajniki budowania
zdrowych, trwatych relacji, na ktérych
opiera sie ich codzienna praca.

Tak o warsztatach méwili uczest-
nicy:

— Wspaniale spedzony czas
na warsztatach ,Motywacja i kre-
atywnos$¢”, Swietna atmosfera, ludzie,
otoczenie. Dziekuje za powiew wiatru
w opadajace skrzydta!

— Warsztaty jak zwykle fantastyczne.
Jeszcze nigdy nie zdarzyto sie, abym
po nich wyjechata z Konina bez za-
warcia nowych przyjazni. Jedziesz tam
inagle okazuje sie, ze mamy tylu fan-
tastycznych ludzi rozsianych po calej
Polsce. Bez Fundacji nie spotkaliby$my
sie w tak sympatycznych okoliczno-
Sciach sprzyjajacych integracji, pozna-
niu, zrozumieniu drugiego cztowieka.
Podaj Dalej dziata ...

— Polecam warsztaty z Komunika-
cji i budowania relacji (z elementa-

20

mi dramy). Prowadzaca Ola Chodasz
w niezwykle merytoryczny sposob
przekazywata wiedze i prezentowata
¢éwiczenia, a wszystko to byto okra-

szone w wywazony sposéb humorem.
Dzieki temu jeszcze przyjemniej za-
pamietywalo sie i przyswajato wazne
zagadnienia przedstawione na warsz-
tatach. Jeszcze raz polecam z catego
serca, bezcenna wiedza i niesamowita
atmosfera z cudownymi ludzmi.

Dla os6éb niewidomych i stabo-
widzacych, a takze niepetnospraw-
nych intelektualnie, ciekawg forma,
poznawania Swiata jest ksigzka do-
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tykowa. Ksigzki dotykowe rozwija-
ja wyobraznie, pozwalajg dotykiem
poznaé niezwykte historie, ilustracje
ksigzek, stymulujg zmysty. Takie ksigz-
ki powstawaly podczas zajeé bibliote-
rapii. Byla to niezwykle fascynujaca
podréz w gltab réznych bajkowych
historii. Ksigzka ma cudowng moc!
Zajecia w ogrodzie mozna wykorzy-
stywac jako forme terapii, w ktorej
integrujemy wszystkie zmysty os6b
uczestniczacych w zajeciach — stuchu,
wzroku, smaku, wechu, dotyku. Bar-
dzo waznym elementem hortiterapii
jest wyciszenie, mozliwos¢ odprezenia

razemztoba.pl
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oraz redukcja stresu. To warsztat, ktory
cieszy sie najwiekszym powodzeniem!
— Od wielu lat warsztaty Arteterapii
cieszg sie niestabnacym powodzeniem.
Do wspoélpracy zapraszamy najlep-
szych specjalistéw réznych dziedzin.
Dzieki temu zdobywacie Panstwo
praktyczng wiedze, doskonalicie swoj
warsztat i wszystko mozecie wykorzy-
sta¢ w pracy ze swoimi podopiecz-
nymi. To jest prawdziwe Podaj Dalej
Staramy sie, by byt to czas dla Was,
czas na wymiane doSwiadczen, po-
dzielenie sie swojg wiedza, pomystami,
ale tez problemami i obawami... Jest
nam niezwykle mito kiedy widzimy,
7e tworzycie cudowng rodzinng atmos-
fere, ze robicie co$ dla siebie — pod-
kreslita Zuzanna Janaszek-Maciaszek,
prezes Fundacji Podaj Dalej podczas
jednego ze spotkan konczacych warsz-
taty arteterapii. m
Fundacja im. Doktora Piotra Janaszka

Podaj Dalej

Projekt ,Arteterapia Droga Do Twor-
czej Integracji IX” Fundacja im. Dok-
tora Piotra Janaszka Podaj Dalej
zrealizowata dzieki wsparciu Pan-
stwowego Funduszu Rehabilitacji
0Os6b Niepelnosprawnych.

Realny termin wejScia
w zycie ustawy o asystencji

stawa o asystencji trafita teraz do konsultacji spotecznych,
w Sejmie bedzie najpewniej pod koniec pierwszego kwartatu
roku 2025 — powiedzial 12 grudnia kukasz Krason, wiceminister
rodziny, pracy i polityki spotecznej oraz pelnomocnik rzadu ds.

0s6b niepelosprawnych w,Popotudniowym Gosciu Radia ZET ”.

— Ustawa o asystencji to tez kwestia
budzetu panstwa, nie ukrywatem tego
— wskazat Krason.

— Juz w lipcu projekt byt gotowy
do wpisania w wykaz prac rzadu, obra-
dowat juz komitet ekonomiczny Rady
Ministrow. To trwato troche dtuzej
niz oczekiwatem pierwotnie. Stad termin
pierwotny nie byt dochowany — thuma-
czyl na antenie Radia Zet.

Dodal, ze ,realny termin wejscia w zy-
cie ustawy o asystencji to 1 lipca 2026”.
— Koszt tej ustawy jest masywny, to okoto
80 mld ztotych w ciggu 10 lat — zdra-
dzit Krason.

Ocenit, ze ,powinnismy, myslac o tej
lepszej przysztosci, ze ten termin byt
wydtuzony, by przepisy, ktore powstaty
sprostaty oczekiwaniom, tych, ktorzy
na to czekajg’.

— Do budzetu wpisywane sg wydatki
ustaw, ktére juz sa wpisane w Dzien-
niku Ustaw, sitg rzeczy tych wydatkow
zwigzanych z ustawg o asystencji nie ma
w budzecie na 2025 rok — precyzowat.

Dodal, ze ,od tego sg nowelizacje
w ciggu roku i wydatki, ktére wpisali-
$my w ocenie skutkow regulacji. Bedzie
to po podpisie Prezydenta”.

#CodziennieRazemzTobaq

”

— To jest ustawa, ktora ingeruje moc-
no w system, tutaj pogtebiona analiza
i pytania ministra finanséw byty bardzo
zasadne, ciesze sie, ze udato sie znalezé
dobre rozwiagzanie i bedzie ono jeszcze
lepsze — mowit.

Dodal, Ze ,jesli wszystko bedzie w ter-
minie, to marzec/kwiecient powinien by¢
podpis Prezydenta pod ustawg o asysten-
cji, to bedziemy wtedy wdrazaé system”.
Jak wskazat minister projekt zaklada
,0d 30 do 240 godzin miesiecznie dla
jednej osoby w zaleznosci od jej potrzeb,
beda o tym decydowa¢ dwuosobowe ze-
spoty”.

Osoby z niepelnosprawnosciami i ich
rodziny 3 grudnia zorganizowaly de-
monstracje przed Kancelarig Premiera.
Protestujacy domagali sie szybszych prac
nad ustawa o asystencji osobistej. Spotkat
sie z nimi wowczas Lukasz Krason.

—Jabym chciat, Zeby to byto p6troku
temu, ale to jest tak duza ustawa i wyma-
ga tak wiele pracy, ze czasami te procesy
trwaja troche dtuzej — méwit 3 grudnia
pelnomocnik rzadu ds. os6b niepetno-
sprawnych. m

Zrédlo: Radio Zet / red.

Fot. pixabay.com
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Dom dla 0s0b z niepelnosprawnosciami

grudnia obchodzony jest Miedzynarodowy Dzien Os6b z NiepetlnosprawnoSciami. To okazja
do edukacji i przypomnienia o potrzebach tych os6b, wsrod ktérych jest wielu mieszkan-

cOw Warszawy.

— W zwigzku z dzisiejszym Dniem
Os6b z NiepelnosprawnoS$ciami zy-
cze nam wszystkim, zebySmy byli bar-
dziej otwarci, wyrozumiali i uwazni
na ich potrzeby. I bardzo sie ciesze,
ze przybywa takich miejsc, jak Centrum
Opiekunczo-Mieszkalne na Ursynowie,
gdzie osoby z niepeinosprawnos$ciami
moga liczyé na specjalng pomoc, a ich
rodziny otrzymajag niezbedne wsparcie
— powiedziat Rafat Trzaskowski, prezy-
dent m.st. Warszawy, ktory odwiedzit
wlasnie otwarte Ursynowskie Centrum
Opiekunczo-Mieszkalne.

Na Ursynowie, przy ul. Belgradzkiej,
powstato nowo wybudowane, dostoso-
wane do potrzeb os6b z niepelnospraw-
nosciami i nowocze$nie wyposazone
Centrum Opiekunczo-Mieszkalne,
w ktérym profesjonalng opieke znaj-
dzie 20 warszawianek i warszawiakow
Z niepetlnosprawnos$ciami.

Poza tym mieszkancy UCMO beda
mieli zapewnione wyzywienie, wsparcie
w zakresie samodzielno$ci oraz zajecia
dostosowane do ich potrzeb. W nowym
obiekcie wszyscy podopieczni beda
korzystali z komfortowych pokoi jed-
no- oraz dwuosobowych.

Jak Warszawa dba o osoby z nie-
pelmosprawnosSciami?

— Warszawa prowadzi wiele dziatan
na rzecz aktywnego uczestnictwa osob
z niepetlnosprawnos$ciami w ré6znych
obszarach zycia spotecznego. Miasto
razem z organizacjami pozarzado-
wymi oferuje kompleksowe wsparcie
m.in. poprzez prowadzenie dziennych
osrodkow, warsztatow terapii zajecio-
wej i srodowiskowych domoéw samo-
pomocy — wskazuje warszawski UM.

— Poza tym od 2019 roku reali-
zowane sg ustugi opieki wytchnie-

22

nieniowej dla opiekunéw oséb
z niepelnosprawnosciami w formie
dziennej i calodobowej. Mozna takze
korzystaé z transportu specjalistycz-
nego i osobowego oraz z mieszkan tre-
ningowych i wspomaganych. Rozwijana
jest réwniez infrastruktura, ktéra jest
dostosowana do potrzeb oséb z nie-
pelnosprawnosciami, prowadzone sg,
dziatania zachecajace do aktywizacji
spotecznej i zawodowej — wylicza ra-
tusz.

Dostepnos¢ miasta w zakresie
cyfrowym oraz architektonicznym

Od 2015 r. corocznie realizowany
jest takze program likwidacji barier
architektonicznych polegajacy m.in.
na doposazaniu ciggdéw pieszych w do-
tykowe oznaczenia dla oséb niewi-
domych czy obnizaniu kraweznikow.
Wszystkie pociaggi metra, SKM i auto-
busy sg dostepne. Trwa tez sukcesywna
wymiana taboru tramwajowego w celu

Razem z Tobag

zapewnienia niskopodtogowych po-
jazdow.

Wszystkie punkty obstugi mieszkan-
cow, Urzedu Stanu Cywilnego oraz sze-
reg innych instytucji jak Urzad Pracy,
Osrodki Pomocy Spotecznej, Stoteczne
Centrum Os6b Niepelnosprawnych
zapewniajg obstuge z udziatem thu-
macza migowego on-line. Wiele wy-
darzen organizowanych jest w sposéb
dostepny, uwzgledniajac instalacje
petli indukcyjnej, audiodeskrypcje
oraz zapewniajac ttumacza migowego.

Ponadto Warszawskie Centrum Ko-
munikacji Warszawa 19115 pozwala
na calodobowy kontakt, uzyskanie
informacji, zgtoszenie sprawy wyko-
rzystujac wiele kanatéw komunikacyj-
nych w tym. m.in. ttumacza migowego
on-line. A w miejskich instytucjach,
jak o$rodki sportu, instytucje kultury
instalowane sg petle indukcyjne do ob-
stugi 0s6b stabostyszacych. m

UM Warszawa

razemztoba.pl
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Niezwykle krzesta

budynkach poznanskiego Urzedu Miasta pojawity sie krzesta ewakuacyjne. W sytuacjach
kryzysowych te specjalistyczne urzadzenia pomoga bezpiecznie przetransportowac
osoby, ktore majg problemy z poruszaniem sie.

Krzesta ratunkowe maja szerokie
zastosowanie, ale ich gtbwnym celem
jest sprawna ewakuacja wszystkich,
ktérzy maja ograniczong sprawnoscé.
Taki sprzet uzywany jest czesto przez
ratownikdw medycznych i straz po-
zarna, poniewaz pozwala na skutecz-
ne i sprawne wyniesienie z miejsca
zagrozenia os6b poszkodowanych
czy z niepelnosprawnoscia.

— W przypadku pozaru zasady bez-
pieczenstwa nie pozwalajg na uzywanie
windy podczas ewakuacji — podkresla
Magdalena Pietrusik-Adamska, dy-
rektorka Wydziatu Zdrowia i Spraw
Spotecznych. — Tymczasem dzieki
krzestom wszyscy, ktorzy tego po-
trzebuja, moga bezpiecznie opuscié
budynek przy minimalnej pomocy
pracownikéw urzedu. To rozwigzanie
nie tylko dla 0s6b z niepetnosprawno-
$cig ruchowa. Z takiego sprzetu moga,
korzystaé réwniez osoby z dysfunkcja-
mi wzroku, z otytoscig, kobiety w cia-
7y, seniorzy — kazdy, kto potrzebuje
pomocy w ewakuacji.

W budynkach urzedu pojawito sie
kilkadziesiat krzeset. S3 umieszczo-
ne w widocznych miejscach i tatwo
dostepne. Wyznaczeni pracownicy
przeszli juz szkolenia z obstugi sprze-
tu. Krzesta sg skonstruowane w ten
sposoOb, ze do ich poprawnego uzycia
wystarczy jedna osoba, by je roztozy¢,
wystarczy chwila.

To kolejne rozwiazanie w budyn-
kach urzedu, ktore zastosowano z my-
$lg o lepszej dostepnosci. Kilka lat
temu zamontowano tam takze Totupo-
int — urzadzenia naprowadzajace dla
0s0b z dysfunkcjami wzroku. Znajduja
sie one takze w siedzibach Miejskiego
Osrodka Pomocy Rodzinie, w instytu-
cjach kultury, na uczelniach, a takze
na trasie na Naramowice. Poznan byt
pierwszym miastem w Polsce, w kto-

rym takie rozwigzanie zostato uzyte
na przystankach tramwajowych.

Osoby niewidome i stabowidzace
moga korzysta¢ z miejskich stron in-
ternetowych. Urzad miasta zapewnia
im takze mozliwo$é korespondencji
w alfabecie punktowym — adresat
otrzymuje odpowiedz w alfabecie
Braille’a. Miejskie strony interneto-
we dostosowane sg do potrzeb oséb
niestyszacych — mozna tam znalezé
filmy z ttumaczem polskiego jezyka
migowego. Natomiast dla mieszkan-
coéHw o obnizonej sprawnosci intelek-
tualnej tworzone sg specjalne ,Teksty
Latwe do Czytania”. Dziata tez osobny
miejski wortal niepelnosprawnosc.pl
ktéry promuje dziatania wspierajace
integracje spoteczng i zawodowa os6b
z niepetnosprawnos$ciami. Wyjatko-
wym miejscem na mapie Poznania jest
tez Biuro Poznan Kontakt, zatrudnia-
jace pracownikéw z niepelnosprawno-
Sciami. Biuro petni role miejskiego call
center, posredniczy tez w rezerwacji
wizyt w urzedzie.

W stolicy Wielkopolski od kilku
lat stosowane sg tzw. Standardy Do-
stepnosci — czyli zbiér wytycznych,
ktore sg stosowane w planowaniu
i realizowaniu nowych inwestycji

#CodziennieRazemzTobaq

Iub remontéw. Sg one oparte o za-
sady uniwersalnego projektowania,
ktoére uwzgledniajg potrzeby réoznych
grup spotecznych: oséb z niepeino-
sprawnosciami, ale takze senioréow,
opiekunéw przemieszczajacych sie
z dzie¢mi w wozkach, przechodniéow
z ciezkim bagazem czy rowerzystow.

Poznan byl tez pierwszym duzym
miastem, ktére masowo zaczelo ku-
powaé nowoczesny tabor autobusowy.
Obecnie wszystkie jezdzace po miescie
autobusy sg niskopodtogowe.

Do potrzeb os6b z niepetnospraw-
noScig w pelni przystosowany jest bu-
dynek prowadzonego przez Miasto
Poznanskiego OSrodka Specjalistycz-
nych Ustug Medycznych. Przed wej-
Sciem znajduje sie podjazd, w drzwiach
nie ma progéw, a winda jest odpo-
wiednia dla pacjentéw na wézkach
oraz niewidzacych. Toalety sg do-
stosowane do potrzeb os6b z niepet-
nosprawnos$cig ruchowa. Podobnie
dostosowane sg najwazniejsze obiekty
sportu i kultury: Enea Stadion, Termy
Maltanskie, Centrum Kultury Zamek,
Teatr Nowy, Biblioteka Raczynskich
czy Brama Poznania. m

UM Poznan
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2 mln zl na wsparcia od Poland Business Run

undacja Poland Business Run zakonczyta 2024 rok sukcesem, ustanawiajgc przy tym nowe
rekordy — liczby beneficjentéw, uczestnikéw biegu charytatywnego, zrealizowanych projek-
tow czy skali udzielonej pomocy. Dzieki 13. edycji najwiekszej sztafety biznesowej w Polsce
— Poland Business Run, ktoéra odbyla sie stacjonarnie w Krakowie i wirtualnie na calym $wiecie,
udato sie wesprzec¢ 150 kolejnych potrzebujacych oséb, dofinansowujac im protezy, wozki i reha-
bilitacje na kwote blisko 2 mIn ztotych. Wiecej szczeg6t6w mozna znaleZ¢ w Raporcie Rocznym

2024 Fundacji.

Tegoroczny bieg charytatywny, kto-
ry organizowany jest od 2012 roku
na rzecz os6b z niepetnosprawnoscia
ruchowa, po amputacji i po mastekto-
mii, przyciagnat az 41 600 uczestnikoéw
z Polski i 21 krajow, oraz 600 dzieci
startujacych w PBR Kids. Réwnocze-
$nie Fundacja odnotowata rekordowg
liczbe partneréw i sponsoréow, a tak-
ze organizacji, ktére zglosity swoje
5-osobowe druzyny do sportowej ry-
walizacji. kgcznie w dziatania na rzecz
beneficjentow zaangazowato sie 1700
firm i korporacji oraz 60 partneréw.

Pomimo rosnacej liczby wyko-
nywanych amputacji w Polsce, na-
dal za mato rozmawia sie na temat
wyzwan, z jakimi mierzg sie osoby
po utracie konczyn. Dlatego w tym
roku Fundacja Poland Business Run
wraz z Centrum Rehabilitacji Znowu
w Biegu po raz pierwszy w Polsce zaini-
cjowaly Miesigc Swiadomosci Ampu-
tacji. Idea Pomaranczowego Kwietnia
ma oswajacé z tematem, uS§wiadamiac,
edukowad,integrowad i aktywizowad.

— Rok 2024 byt dla nas wyjatkowy,
nie tylko ze wzgledu na rekordowy
frekwencje biegaczy i liczbe zaopie-
kowanych beneficjentow, ale takze
realizacje nowych, ambitnych projek-
téw, takich jak Miesiac Swiadomosci
Amputacji czy Be Closer. To najlepszy
dowdd, ze wspbélnie mozemy realnie
dokonywa¢ pozytywnych zmian, a fir-
my w Polsce sg coraz bardziej otwarte
na spoteczne inicjatywy. Serdecznie
dziekuje za to, ze dzialacie z nami i po-
magacie — podkresla Agnieszka Pleti,
prezes Fundacji Poland Business Run.

24

Na pomoc malym beneficjentom
Dzieki wsparciu biegaczy, sponsoré6w
i partneréw w 2024 roku udato sie za-
pewni¢ rehabilitacje, protezy oraz sprzet
rehabilitacyjny i sportowy dla 150 be-
neficjentéw, w tym siedmiorga dzieci

Zniepemosprawnos$cig ruchowsg i po am-
putacji. Proces powrotu do codziennego
funkcjonowania po przebytej chorobie

Razem z Tobag

czy wypadku, ktérych konsekwencja jest
na przyktad amputacja konczyny, wyma-
ga odpowiedniej rehabilitacji, wsparcia
specjalistow czy zakupu specjalistyczne-
go sprzetu medycznego. O wszystkie te
kwestie pomaga zadba¢ Fundacja Poland
Business Run.

Wsréd matych beneficjentow jest
m.in. 5-letni Olek, u ktérego zdiagnozo-

razemztoba.pl

Fot. materialy prasowe Poland Business Run
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Fot. Fundacja PBR

wano nowotwor kosci i konieczna byta
amputacja nogi. Teraz otrzymat swoja,
pierwsza proteze i moze bawié sie jak jego
rowiesnicy. Z dofinansowania do turnusu
rehabilitacyjnego skorzystata 10-letnia
Maja, ktéra urodzita sie bez prawej nogi
i znieprawidtowo rozwinietym biodrem,
przez co porusza sie o protezie i na wozku.
Dzieki rehabilitacji nabrata sprawnosci
fizycznej, moze chodzi¢ do szkotly i wy-
braé sie na wymarzone wakacje. 12-letni
Jakub choruje na dziedziczng paraple-
gie spastyczna.Jego marzeniem jest gra
w koszykéwke na wozkach i dostanie sie
do mtodziezowej kadry. Do tego celu
przybliza go otrzymane dofinansowanie
do zakupu wozka sportowego. Wiecej
sylwetek beneficjentéw mozna znalez¢
na www.pbr.pl.

Zy¢, dziataé i pracowaé odpowie-
dzialnie

Fundacja rozwijata takze projekty
edukacyjne i zwigzane ze spoteczng
odpowiedzialnoscig biznesu. W mar-
cu odbyta sie 2. edycja konferencji CSR
Poland, ktéra zgromadzita 240 uczest-
nikéw i zakonczyla sie wreczeniem na-
gr6d CSR Poland Awards. Spoéréd 200
nadestanych zgloszen wyrézniono 12
firm i 3 Leader6ow, ktorzy zrealizowali
ciekawe inicjatywy spoteczne, programy
dla pracownikéw czy projekty charyta-
tywne. W 2025 roku odbedzie sie kolejna
odstona tego wydarzenia — organizato-
rzy zapraszaja do udziatu w konkursie,
konferencji oraz warsztatach. Zapisy
na www.csrpoland.pl.

Podczas konferencji ogtoszono tez po-
wstanie nowej inicjatywy Be Closer, ktorej
misja jest wspieranie firm w budowaniu

spotecznie odpowiedzialnych projektow.
Specjalisci z dziedziny CSR z wieloletnim
doswiadczeniem pomagaja organiza-
cjom angazowad sie w dziatania narzecz
spoteczenstwa, m.in. poprzez realizacje
paneli i webinaréw edukacyjnych, wolon-
tariatu pracowniczego czy zamknietych
eventow, jak np. bieg charytatywny dla
firmy z branzy medyczne;.

Fundacja zostata wielokrotnie doce-
niona w2024 roku — podczas konferencji
Biegowe 360° otrzymata Nagrode Spe-
cjalng za dziatania CSR w sporcie i biz-
nesie na wielka skale, za$ Agnieszke Pleti,
prezes Fundacji, nagrodzono tytutem
LPolka XXI wieku” w kategorii ,Dziatal-
no$¢ spoteczna”. Centrum Rehabilitacji
Znowu w Biegu, zalozone w 2018 roku
przez Fundacje Poland Business Run,
zdobyto natomiast statuetke Lodotama-
cza 2024 w kategorii ,Instytucja”.

Patrzac w przysztosé

Co do nowoéci, Fundacja zapowie-
dziata na 2025 rok premiere nowej apli-
kacji utatwiajacej bieganie wirtualne
— w ramach sztafety Poland Business
Run i nie tylko.

— Na wiosne 2025 roku planujemy
start naszej nowej aplikacji! To co$ wiecej
niz narzedzie do dodawania wynikéw —
to platforma, ktéra umozliwi budowanie
zdrowych nawykéw sportowych, rywali-
zacje i pomaganie poprzez réznorodne
aktywnoSci, nie tylko bieganie. Chce-
my, aby uprawianie sportu tgczyto ludzi
z charytatywng ideg i byto dostepne dla
kazdego, niezaleznie od miejsca i czasu
— moéwi Kamil Babel, Project Manager
Poland Business Run. m

Fundacja Poland Business Run

#CodziennieRazemzTobaq

Wyjatkowe
lekcje

undacja im. Doktora Piotra

Janaszka Podaj Dalej obok
wielu dziatan skierowanych
bezposrednio do os6b zniepel-
nosprawnoscia, realizuje takze
kampanie edukacyjne i antydy-
skryminacyjne, aby budowa¢
miedzy wszystkimi dzie¢mi
i mtodymi ludZmi zmierzaja-
cymi do dojrzatosci, wzajemne
zrozumienie i akceptacje.

razem
tworzymy

lepszy
swiat

W ramach kampanii ,Razem tworzy-
my lepszy $§wiat” Fundacja opracowata
scenariusze lekcji dla nauczycieli szkot
podstawowych wraz z filmem i pakietem
informacji merytorycznych, aby kazdy
nauczyciel mogt przeprowadzi¢ inspi-
rujace lekcje warsztatowe.

Materiaty edukacyjne sg tym cen-
niejsze, ze powstaly wspélnie z dzieémi
i mtodzieza z niepelnosprawnoscia, wo-
lontariuszami Fundacji i specjalistami
w dziedzinach pedagogiki, mediow i so-
cial mediow.

Materiaty mozna pobraé¢ bezptatnie
ze strony: www.lepszyswiat.edu.pl

— Serdecznie zapraszamy do wiacze-
nia sie do kampanii Razem tworzymy
lepszy Swiat, aby$my wspoélnie budowali
Swiat peten zrozumienia, akceptacji i sza-
cunku do drugiego cztowieka — zachecaja
koordynatorzy kampanii. m

Fot. mat. prasowe
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Juz dziS powinniSmy mysSle¢ o sobie na staros¢

uz dzi$ powinniSmy myslec¢ o sobie na staro$¢ — powiedziat PAP Marek Posobkiewicz, specjali-
sta wdziedzinie choréb wewnetrznych, wojskowej medycyny morskiej i tropikalnej. Choroba,
zmiany degeneracyjne mozgu powoduja, ze cztowiek nie jest juz taki sam, jak kiedy$ — dodat.

PAP: Spoleczenistwo sie starzeje,
coraz wiecej samotnych seniorow
potrzebuje opieki. Czasem jest to
opieka instytucjonalna, jednak
w Polsce zazwyczaj ten ciezar bio-
ra na siebie dzieci.

Marek Posobkiewicz: Dlatego naszg,
przysztoscia jest wzmocnienie opieki
senioralnej, a mowigc wprost: juz dzis
powinni$§my zadbac o siebie na staros¢.
To koniecznosé¢, gdyz bardzo czesto
starszy cztowiek nie jest w stanie sam
zadbac o siebie, np. zapomina bra¢ leki,
a potem, w efekcie tego zaniedbania,
trafia do szpitala. OczywiScie, opie-
ka nad starszym cztowiekiem nie jest
prosta, zwtaszcza, ze dzieci seniorow
muszg sie jej nauczy¢ samemu, bedac
ludZmi — nazwijmy to tak — mocno doj-
rzatymi.

Gdyby to ode mnie zalezato, nikt
by nie dostat matury bez ukonczenia
krotkiego, ale dobrego kursu, udzie-
lania pierwszej pomocy. Gdyby wy-
trenowac¢ w ludziach pewne proste
odruchy, datoby sie uratowac¢ wiele
istnien ludzkich. Podobnie bytoby
z nauka opieki nad osobami starszymi.
Wiekszos$ci z nas uczy sie tego w prak-
tyce, po jakim$ czasie kazdy staje sie
ekspertem, ale uwazam, Ze potrzebne
sa przynajmniej jakie$ akcje informa-
cyjne, inaczej zderzamy sie ze swojga,
bezradnoscia i frustracja. Jestem takze
zdania, ze powinno sie podja¢ dziata-
nia nad systemowg aktywizacjg senio-
réw. Domy i kluby Senior Plus to dobre
rozwigzanie, ale niewystarczajace.

Nie kazdy senior ma site i moz-
liwosci, by sie samodzielnie prze-
miesci¢ do takiego miejsca.

Wiasnie. Tymczasem kontakty z in-
nymi ludZmi, z réwie$nikami mierza-
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cymi sie z podobnymi problemami, sg
niezbedne — one po prostu wptywaja
na zdrowie i zycie, pozwalajg znéw
poczud jego sens, dajg site, by prze-
trwaé kolejny dzien. Jesli kto$ siedzi
w domu, nie jest juz w stanie z niego
wyjsé, to zaczyna sie dtuzsze badz krét-
sze — umieranie. Zaczyna sie depresja,
brak checi wspoétpracy z osobami, ktore
opiekuja sie seniorem, oddaja mu swo-
je serca. Ttumacze ludziom, ktérzy sie
opiekujg swoimi bliskimi, Ze nie moga,
bra¢ do siebie tego wszystkiego, co se-
niorzy im powiedza, czasem bardzo
nieprzyjemnych rzeczy, bo choroba
albo zmiany degeneracyjne moézgu
powoduja, ze dany cztowiek nie jest
juz taki sam, jak kiedys$, a nawet go
nie przypomina.

Rozum méwi jedno, lecz trudno
takie agresywne nieraz zachowa-
nia senioréw przyjac¢ bez emocji.
Trudno tez ich aktywizowaé. Znam

Razem z Tobqg
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przypadek, ze 87-letni, jeszcze nie-
dawno, zapalony brydzysta, stracit
zapal do gry, nie wychodzi z domu,
ciagle Spi.

Moze po prostu dogasa? U jednych
os6b nastepuje to wezesniej, u innych
pézniej, niemniej jednak tak sie dzieje,
co jest zwigzane z naszym zegarem
biologicznym. W takim wypadku warto
takze przejrzec¢ wszystkie leki przyjmo-
wane przez seniora, najlepiej skonsul-
towac je z lekarzem, czy nie koliduja
7 soba, powodujac niepozadane obja-
wy. Jesli tak — odstawienie niektérych
czy zmiana na inne moga spowodowac,
7e senior postanowi jeszcze pozyc.

A co zrobié, jesli nasz podopiecz-
ny ma, np. cukrzyce, ale uwielbia
ciastka i pozbawienie go stody-
czy jest dla niego najwiekszym
nieszczeSciem? Czy warto niemal
90-latkowi ich odmawiaé¢?

Jesli daja mu szczescie, jesli bez

razemztoba.pl
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nich ma by¢ nieszczes$liwy — nie,
gdyz to moze wyrzadzi¢ mu wiekszg
krzywde niz cukier. Trzeba tylko pil-
nowad, by przyjmowat leki. Tak samo,
jak zabronienie seniorowi palenia
papierosow, jesli je palit cate zycie,
pod wzgledem strategicznym, jezeli
chodzi o jego zdrowie, nie ma duzego
znaczenia. Natomiast warto zadbag,
zeby przy okazji czegos albo siebie
nie podpalit ani nie zmuszat innych
do biernego palenia. Pamietam jeden
z wyktadow prof. Cezarego Szczylika,
na ktérym mowit o 17-letnim chtopaku
z zaawansowanym rakiem ptuca, kto-
rego ,zafundowal” mu ojciec, natogo-
wy palacz. Chtopak byt zrozpaczony,
stwierdzit, ze chetnie zabitby ojca za to,
co mu zrobit.

Czesto opiekunowie maja kltopot
z karmieniem swoich seniorow.

Zdarza sie tez, ze starszym osobom
zmieniajg sie preferencje zywienio-
we. Trzeba takze pilnowacé, zeby duzo
pili. Pamietam tez, jak przed laty moja
mama, zeby zaktywizowaé swojego,
wowcezas dziewieédziesiecioletniego
ojca, podawala mu zupe w jednym po-
koju, a drugie danie w innym — taki
miata na niego spos6éb. Warto takze
swoimi sposobami dzieli¢ sie z innymi,
tworzac np. grupy wsparcia na me-
diach spotecznosciowych — nie warto
wywazacé otwartych drzwi. Zwtaszcza,
ze opieka nad seniorami jest obcigze-
niem — takim fizycznym i psychicznym
uwigzaniem. Dlatego warto zadbad¢
takze o sw6j dobrostan, zrobi¢ sobie
urlop, odpoczaé, inaczej nie bedziemy
w stanie opiekowad sie naszym senio-
rem tak, jak trzeba.

Przede wszystkim psychika
czesto siada, zwlaszcza gdy mamy
do czynienia z seniorem, ktory —
0 czym pan juz wspomnial — zmienit
sie w caltkiem inng osobe niz byt
kiedySs — niemila, roszczeniowa,
agresywna.

Zdaje sobie sprawe, ze to moze by¢
traumatyczne, przykre, ale proponuje,
zeby — zamiast robié z tego dramat —

,wzig¢ to na klate”, ale na luzie. Przyj-
mijmy, ze czasami opieka nad starsza,
osobg musi przypominac opieke nad
dzieckiem, ze jej umyst, objety pro-
cesami degradacyjnymi, funkcjonuje
inaczej niz u osoby w sile wieku. Warto
takze zadbad o to, by nasze dzieci miaty
kontakt z dziadkami.

Pamietam, jak moja babcia,
ktéra miala juz zaawansowang
demencje i nie poznawala wlasnej
corki, na moj widok sie ozywiata,
mobilizowala i moglam z nig po-
rozmawiaé¢ caltkiem normalnie.

To tez, mito$¢ czyni cuda. Miatem
jednak na mysli nieco inny aspekt: zeby
dzieci przyzwyczajaty sie do kontaktu
z osobami starszymi, ale takze, zeby
obserwowaly, jak ich rodzice opiekuja,
sie swoimi. Wowczas jest prawdopo-
dobne, Zze w przysztosci powielg ich
przyktad zamiast kombinowag, jak tu
sie pozby¢ starych i przerzucic ciezar
opieki nad nimi na panstwo.

Starzy ludzie czesto brzydko
pachna, dlaczego?

Bo maja stabsza motoryke, mniej
sity, checi do Zzycia, a poprzez to czes¢
znich nie chce sie juz my¢, a niektorzy
nie sg na tyle sprawni, zeby zachowacd
higiene. Sami mogg nawet nie wyczu-
wac tej swojej woni, bo takze ich wech
moze by¢ juz uposledzony. A dodatko-
wo, jezeli przebywajg w tym samym po-
mieszczeniu przez dtuzszy czas, to sie
przyzwyczajajg do zapachu i przestaja
go czu¢. I mamy do czynienia z bakte-
riami, ktore uwielbiajg wilgotne, ciepte
wnetrza, tam sie z luboscig rozmnaza-
ja, co takze przektada sie na przykry
zapach. I pamietajmy o jednym — jesli
teraz irytuja nas czy przerazaja nasi
seniorzy, zastané6wmy sie, co bedzie
za te 20-30 lat albo wiecej, kiedy my
sie ze starzejemy. Mozemy by¢ jeszcze
ciezszymi przypadkami niz te osoby,
z ktoérymi sie dzi$ opiekujemy. m

Mira Suchodolska (PAP)

naukawpolsce.pl
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Po co nam kapital
poczatkowy?

apital poczatkowy to nasza

historia ubezpieczenio-
wa sprzed 1999 roku. Jest on
bardzo wazny, gdyz dla wie-
lu 0s6b stanowi istotng czes¢
przysztej emerytury.

KRZYSZTOF CIESZYNSKI

Kapitatl poczatkowy to odtworzona
kwota sktadek na ubezpieczenie emery-
talne sprzed 1 stycznia 1999 r. Stuzy on
oszacowaniu, jaka kwota sktadek powin-
na by¢ przypisana do indywidualnego
konta ubezpieczonego na koniec 1998
roku gdyby woéwczas istnialy. Wezedniej
ZUS nie prowadzit takich kont i dlatego
urodzonym po 31 grudnia1948 r., oblicza
ich wktad emerytalny na podstawie stazu
pracy i zarobkéw sprzed 1999 1.

Bez wzgledu na to, kiedy ubezpieczony
ztozy wniosek o jego ustalenie, ZUS zawsze
wylicza kapital poczatkowy na 1 stycz-
nia 1999 r. Jezeli ubezpieczony wystapi
o emeryture, nie musi dodatkowo sktada¢
wniosku w sprawie kapitatu poczatkowego.
ZUS obliczy kapitat z urzedu. Do wniosku
trzeba dotaczy¢ informacje o okresach
sktadkowych i niesktadkowych (ERP-
6), dokumenty ktore potwierdzg okresy
m.in.: pracy, prowadzenia dzialalnosci,
stuzby wojskowej, pobierania zasitku dla
bezrobotnych, urlopu wychowawczego
czy nauki w szkole wyzszej, ktére przypa-
dajg przed 1 stycznia 1999 r. Nalezy takze
przygotowac dokumenty, ktére potwierdza,
wynagrodzenie osiggane przed ta data,
czyli zaswiadczenie o zatrudnieniu i wy-
nagrodzeniu, wydane przez pracodawce,
ktoéry optlacal sktadki na ubezpieczenie
spoteczne lub nastepce tego pracodawcy
(druk Rp-7) albo legitymacje ubezpiecze-
niowg z wpisami o zatrudnieniu i wyna-
grodzeniu. Osoby, ktérym ZUS juz wyliczyt
kapital poczatkowy, przy wniosku o eme-
ryture nie muszg ponownie sktada¢ tych
dokumentéw.

Ustalong na 1 stycznia 1999 r. kwote
kapitatu poczatkowego ZUS co roku wa-
loryzuje. m



Jest taki dzien... Wigilia w PZN

rzedswigteczne dni, to czas spotkan wigilijnych w pracy czy organizacjach pozarzadowych.
W poniedziatek przy wigilijnym stole spotkali sie cztonkowie Polskiego Zwiazku Niewido-

mych Koto w Elblggu.

MATEUSZ MISZTAL

..tylko jeden raz do roku (...), ktéry
liczy sie od zmroku —Spiewaja Czerwone
Gitary na niewiele ponad tydzien przed
Wigilia. Swiateczna atmosfera zapanowa-
ta w Kawiarni u Aktoréw, gdzie spotkaty
sie osoby z niepelnosprawnoécia wzroku.

— Patrzac na wasze twarze dostrzegam
odbicie wszystkich chwil, ktore wspd6l-
nie przezyliSmy. Wszystkie usmiechy,
a takze i trudnosci, ktére razem prze-
zwyciezyliSmy, uczynily nas silniejszymi.
Ciepta i serdeczna atmosfera sprawia,
7e nie straszne nam mréz i ponura po-
goda za oknami — méwita Janina Mak-
symowicz, prezes Polskiego Zwigzku
Niewidomych Koto w Elblagu. — Dziekuje
wam za wsparcie, mitos¢ i ciepto, ktérym
kazdego dnia obdarzacie sie nawzajem.
Przyjmijcie moje gorgce podziekowania
za waszg, aktywna obecno$¢ w naszych
wydarzeniach. W tej wyjatkowej chwili
zycze wam wiary, ktéra odmieni nasze
serca, nadziei, ze jutro bedzie lepsze,
mitosci, ktéra przetrwa najgorsze mo-
menty w zyciu i zdrowia, ktérego wszyscy
potrzebujemy — dodata.

Spotkanie bylto czasem wspélnego
koledowania i rozméw, a w trakcie trady-
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cyjnego tamania sie optatkiem pojawita
sie moc zyczen.

— Ten Bég rodzi sie przede wszystkim
w naszych sercach, rodzi sie w naszych
rodzinach, rodzi sie naszych miejscach,
w ktorych przebywamy, czy to miejsca
pracy, czy miejsca odpoczynku. Pamie-
tajmy, ze czas Swiagt ma by¢ czasem wy-
jatkowym, niepowtarzalnym. Trzeba
czasami zatrzymac sie, zostawié wszyst-
kie sprawy, uSmiechna¢ sie do drugiego
cztowieka, otoczy¢ go zyczliwoscia, mi-
toscig — zaznaczyt ks. Adam Insadowski,
duszpasterz oséb niewidomych. — Dzis,
kiedy bedziemy tamac¢ sie oplatkiem,
bedziemy przekazywac sobie te wyrazy

Razem z Tobag

szacunku, a takze wlasnie wzajemnej
zyczliwos$ci, mitosci i pokoju, bo tego
nam wszystkim potrzeba. Rozpoczniemy
tez nasze $wietowanie przy stole, bo st6t
zawsze jednoczy wszystkich obecnych.
7Zycze juz teraz wam, zebyS$cie przezyli
to spotkanie wigilijne w sposéb wyjatko-
wy, niepowtarzalny, zebyscie cieszyli sie
sobg nawzajem, zebyscie mieli w sobie
wsparcie, zebyScie wlasnie swoim usmie-
chem dawali iskierke nadziei drugiemu
cztowiekowi — dodat.

W spotkaniu zorganizowanym w Ka-
wiarni u Aktoréw przy ul. Debowej wzieto
udziat kilkadziesigt os6b. m

razemztoba.pl
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ELBLAG

Fot. Mateusz Misztal

Jak ma funkcjonowa¢ komunikacja miejska?

ierwszy etap konsultacji ws. zmian w komunikacji miejskiej w Elblaggu dobiegt konca. Jest
juz raport, ktéry stworzyl prof. Radostaw Kossakowski z Uniwersytetu Gdanskiego. Teraz
specjalny zesp6t pochyli sie nad raportem i przygotuje propozycje zmian do wdrozenia.

MATEUSZ MISZTAL

— Za nami pierwszy, bardzo wazny,
etap konsultacji i przygotowania rapor-
tu, analizy z tych konsultacji. Zebrali$my
ponad 3 tysigce gloséw, za co jeszcze raz
chcemy bardzo serdecznie podziekowaé
wszystkim mieszkancom Elblaga — mé-
wil na wstepie konferencji prasowej
poswieconej temu tematowi Piotr Kowal,
wiceprezydent Elblaga.

Jak wskazat wiceprezydent, zostanie
powolany zespé6t ds. tworzenia zmian
w funkcjonowaniu komunikacji miej-
skiej, ktéry bedzie dziatal w oparciu
o przygotowany raport. Ma skladaé¢
sie z ekspertéw: pracownikéw Depar-
tamentu Gospodarki Miasta, Zaktadu
Komunikacji Miejskiej i tramwajow.
Jego prace nie sg ograniczone czasowo,
a propozycje rozwigzan maja by¢ znane
»,W najblizszym czasie”. Wiceprezydent
pytany o bardziej precyzyjny horyzont
czasowy wskazat, Ze jest to uzaleznione
,od tempa prac poszczegolnych czton-
kéw zespotu” i ze zakonczenie prac
»,moze by¢ w styczniu, a moze to by¢
i marzec”.

— JesteSmy juz po pierwszym takim
roboczym spotkaniu, podczas ktérego
analizowali$my raport, ktéry przygoto-
wat pan profesor. (...) Gléwnym gtosem
i odpowiedzig na pytania bedzie wtasnie
wypowiedz pana profesora —wskazat
Piotr Kowal.

Jakie wnioski w raporcie?

— Zostal zgromadzony bardzo duzy
materiat. Konsultacje byty prowadzo-
ne z bardzo zré6znicowanymi grupami
mieszkancéw, bo byli to seniorzy, osoby
zniepelnosprawnos$ciami, ale tez biznes,
mtodziez szkolna. Jestem pod duzym
wrazeniem, tez jako badacz, jezeli chodzi
o wielowymiarowos$¢ tego materiatu. Tak
jak pan prezydent powiedzial, ponad 3
tysigce ankiet —zaznaczyt prof. Radostaw
Kossakowski, socjolog, prodziekan Wy-
dziatu Nauk Spotecznych Uniwersytetu
Gdanskiego, autor raportu.

Jak wskazat ,ankiety byty tak skon-
struowane, ze to byty pytania ilo-
sciowe, ktore pokazaly pewne liczby,
ale tez mieszkancy mieli mozliwosé
w czterech pytaniach wpisania wtasnych
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wrazen”. — Na podstawie pytan otwar-
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tych tez mnoéstwo ciekawych wnioskow
wyciggneliSsmy — dodat prof. Kossa-
kowski.

— Jezeli chodzi o takie podstawowe
wnioski, to wida¢ wyraznie, ze popularne
sa w Elblaggu tramwaje i one tez wyma-
gaja waznych zmian przede wszystkim
w kontekscie wymiany taboru. Miesz-
kancy podkreslaja, ze tabor wymaga
unowocze$nienia czy wymiany tak, zeby
byto ciepto w zime — mowiac kolokwial-
nie — a chlodniej w lecie, zeby sie po pro-
stu przyjemniej i bardziej wygodnie
podrézowato — wyjasnia autor raportu.

Wsréd gtoséw mieszkancoéw poja-
wity sie takze m.in. sugestie dotyczace
tablic elektronicznych czy biletomatéw
w pojazdach. Byto takze wiele gtosow
wskazujacych na konieczno$¢ poprawy
sytemu przesiadkowego.

— On jest pewng nowoscig w Elblagu,
zostal wprowadzony 3 lata temu, nato-
miast staje sie czyms$ oczywistym patrzac
na inne miasta, wiec to jest kwestia pew-
nej ewolucji, pewnego doskonalenia,
a nie rewolucyjnej zmiany — wskazat
Radostaw Kossakowski.

Ponadto, z przeprowadzonych kon-
sultacji wynika, Ze najpopularniejsza
wsrod mieszkancoOw jest linia tram-
wajowa nr 4. Z komunikacji najchet-
niej korzysta mtodziez, osoby w wieku
produkcyjnym, a 20 proc. os6b korzy-
stajacych z komunikacji to osoby 60+.
Elblazanie z komunikacji miejskiej naj-
chetniej korzystajg w godz. 5:00 — 8:00
i14:00-17:00.

— To, co tez ciekawe moim zdaniem
to to, ze mieszkancy Elblaga korzystaja
z komunikacji nie tylko w godzinach
szezytu (...), okazato sie, ze miedzy 9:00
a 14:00 tez jest duze zainteresowanie.
Mozna powiedzieé, ze w Elblagu jezdzi
sie komunikacjg od rana do godz. 17:00
i to w sposob taki bardzo rowny — mowit
prof. Kossakowski. m
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Wigilia dla Samotnych

o nie tylko kolacja. To rOwniez zyczliwe stowa, koledowanie, czasem drobne prezenty
i przede wszystkim — ludzka obecno$¢. Dla wielu uczestnikéw jest to jedyny moment
w roku, kiedy moga z kim$ porozmawia¢, poczuc sie czeScig wspolnoty i odzyskac¢ nadzieje.
Przedstawiciele Fundacji Wolne Miejsce przy ogromnym wsparciu wolontariuszy i ludzi dobrej
woli zorganizowali Wigilie dla os6b samotnych.

Swieta Bozego Narodzenia to czas,
ktory wiekszosé z nas kojarzy z cieptem
rodzinnego ogniska, wsp6lnym koledo-
waniem i zapachem wigilijnych potraw.
Niestety, dla wielu oséb ten okres jest
wyjatkowo trudny — samotnos$¢ potrafi
doskwiera¢ najbardziej wtasnie wtedy,
gdy wszyscy wokot celebrujg bliskosé
iwspoélnote.

Wigilia dla Samotnych to coroczne
wydarzenie charytatywne, ktore ma
na celu zaproszenie do wspdlnego stotu
tych, ktérzy nie maja z kim spedzi¢ §wiat.
Wyjatkowosé tego wydarzenia polega
na tym, ze odbywa sie ono rzeczywiscie
24 grudnia — w Wigilie Bozego Naro-
dzenia.

- Naszym celem jest, by w to wyjatkowe
imagiczne Swieto, jedyne takie w roku,
nikt nie czut sie samotny i by ci, kto-
rzy z r6znych wzgledéw nie maja z kim
spedzi¢ tych swigt, mogli zjes¢ ciepty
positek, spotkaé sie zinnymi, i poczué te
wyjatkowa atmosfere, przypominajaca
domowe $wieta — zaznacza Daria Rudnik,
wspotorganizatorka wydarzenia.

W tym roku na zaproszenie 777 CREW
i Fundacji Wolne Miejsce odpowiedziata
liczna grupa os6b pojawiajac sie w Dzien-
nym Domu Pomocy Spotecznej Senior
+, gdzie odbywato sie cate wydarzenie.

Dzieki zaangazowaniu organizatoréw,
wolontariuszy i wsparciu lokalnej spo-
tecznosci, samotno$¢ na chwile ustepuje
miejsca bliskosci i nadziei. To wieczor,
ktoéry pokazuje, ze nawet jeden gest serca
moze odmienié czyjes Swieta — a czasem
i cate zycie.

- Uczestnikami Wigilii dla Samotnych
sg osoby starsze, ktorych bliscy mieszkaja,
daleko lub juz odeszli, ludzie bezdomni,
osoby zniepelnosprawnoS$ciami, ale tak-
ze ci, ktorzy z réznych powodow nie maja,
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rodziny lub wiezi z najblizszymi zostatly
zerwane. Wiele z tych os6b przez caly rok
zmaga sie z izolacjg i brakiem wsparcia.
Tego dnia moga zné6w poczud sie zauwa-
zeni — podkresla Konrad Zukowski, koor-
dynator elblgskiego oddziatu w Fundacji
Wolne Miejsce. - Organizacja takiego
wydarzenia wymaga zaangazowania
wielu ludzi. Wolontariusze przygoto-
wujq positki, dekoruja sale, organizuja
transport dla oséb starszych, a przede
wszystkim — rozmawiaja i sg obecni. Ich
zaangazowanie niejednokrotnie sprawia,
7e na twarzach uczestnikéw pojawia sie
usmiech, a w oczach — tzy wzruszenia
— dodaje.

W tym roku organizacje najwazniejszej
kolacji w roku wspart elblaski samorzad.

- Z ogromna rados$ciag i wzruszeniem
witam Panstwa na spotkaniu, ktére udo-
wadnia, ze w naszym mieScie nikt nie jest
pozostawiony sam sobie, szczegdlnie
w tak wyjatkowym czasie, jakim sa Swieta
Bozego Narodzenia. W imieniu wtadz
miasta pragne wyrazi¢ wdzieczno$c¢ orga-
nizatorom — ludziom o wielkich sercach,
ktorzy poswiecajg swoj czas, energie i za-
angazowanie, by zbudowacé przestrzen
pelna ciepla, zyczliwosci i wzajemnej
troski. To dzieki nim — a takze dzieki
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wsparciu darczyncéw, wolontariuszy
i mieszkancéw — mozemy by¢ dzi$ ra-
zem przy wspoélnym stole. Bo przeciez
istota tych Swiat nie sa tylko choinka
i optatek, ale przede wszystkim obec-
no$¢ drugiego cztowieka. Chciatbym,
aby kazdy z Panstwa poczul dzis, ze jest
wazny, ze jest czeScig naszej miejskiej
wspoélnoty, w ktorej nikt nie zostaje sam.
Jako miasto mamy zaszczyt wspieraé
to wydarzenie — bo wierzymy, ze to wia-
$nie solidarno$¢ i wzajemne wsparcie
buduja site naszej spotecznosci. We-
sotych, spokojnych i pelnych Swiatla
Swiat Bozego Narodzenia — powiedziala
obecna na Wigilii wiceprezydent miasta,
Katarzyna Wisniewska. m

Razem 2Tobdé,

dobra strona niepetnosprawnych

Zobacz nasza relacje
video z tego wydarzenia

razemztoba.pl
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USmiech, integracja i piekne fryzury

alowanie paznokci, uktadanie fryzur, makijaz. Wszystko to mieszkankom DPS przy ul.
Putaskiego zapewnity uczennice Centrum Ksztalcenia Zawodowego i Ustawicznego

w Elblagu.

MATEUSZ MISZTAL

Kazdy znas lubi spotykac ludzi, lubi gdy
przychodza goscie. Podobnie jest w DPS
przy ul Putaskiego: go$¢ wywotuje usmiech.
Dzi§ wywotaly go uczennice CKZiUisame
tezzaczerpnely z tego do$wiadczenia wiele
rados$ci. Mtodych ludzi wspieraty nauczy-
cielki Centrum.

— Bardzo sie cieszymy, ze do naszego
grona przyjaciot dotaczyto CKZiU. Zaréwno
pan dyrektor i pan wicedyrektor od razu
powiedzieli: tak. Nie byto Zadnych proble-
mow z wejsciem w te wspotprace. I cheiata-
bym bardzo podziekowad, bo dzi$ jest taki
pierwszy dzien tej wspotpracy — mowi Mi-
rostawa Marjanska, dyrektor DPS przy ul.
Putaskiego w Elblagu. — Uczennice CKZiU
dodawaly dzi$ urody naszym mieszkan-
kom, ktére poczuly sie dzis piekne. Mialy
zrobione przepiekne fryzury, makijaze.

Najwazniejsza tego dnia byta jednak
integracja. Podczas spotkania nie brako-
walto usmiechu i wzajemnej zyczliwosci.
Jak podkres$la wicedyrektor CKZiU — takie
spotkania dajg korzysci obu stronom.

— W ramach zaje¢, ktore realizujemy
chcemy wspotpracowaé réwniez ze $ro-
dowiskami poza szkolnymi, czyli Domami
Pomocy Spotecznej. WspotpracowaliSmy
tez z Niezapominajka, bierzemy udziat
w réznego rodzaju festynach. Podczas
Jarmarku Bozonarodzeniowego, Swieta
Chleba czy Dni Elblgga wystawiamy swoje
stoiska, gdzie prezentujemy swoje prace
iprace uczniéw. Ta forma wspotpracy z Do-
mem Pomocy Spotecznej polega na tym,
7ze my chcemy by¢ otwarci na to, czego
potrzebuja mieszkancy. Bardzo wazny
jest tez aspekt wychowawczy dla naszej
mitodziezy, ktora uczy sie empatii, pozna-
je nowych ludzi, ludzi ktérzy majg inne
potrzeby spoteczne, codzienne — méwi
Zbigniew Banach, wicedyrektor Centrum

Ksztalcenia Zawodowego i Ustawicznego.
— Naszym gltéwnym celem jest to, by nasi
uczniowie zobaczyli, ze Swiat nie jest tylko
kolorowy, dlatego trzeba sie umie¢ dosto-
sowaé, odnalez¢ w tym wszystkim i by¢
szczeSliwym, Ze jest sie zdrowym, usmiech-
nietym, wesolym, Ze nie potrzeba pomocy
0s6b trzecich.

Jak dodal w planach jest dalsza wsp6t-
praca. W przysztym roku, na przetomie
marca/kwietnia DPS odwiedza chtopcy,
ktoérzy podejma sie malowania pomiesz-
czen DPS.

— I znéw sa to korzysci dwustronne.
Mtodziez z innych klas bedzie mogta po-
moéc, uczy¢ sie tez empatii, a DPS bedzie
mial mniejsze koszty remontu, bo zainwe-
stuje tylko w materiaty, a nasi uczniowie
te prace remontowe wykonaja za darmo
— wyja$nia Zbigniew Banach. — To wszyst-
ko jest w ramach programu nauczania,
nie wymyslamy cudéw, tylko realizujemy
zuczniami to,co mamy w planach, w pro-
gramie nauczania, w podstawie progra-
mowej i w wymaganiach edukacyjnych,
ktoére sag stworzone wiasnie pod katem
tych dokumentéw. Motorem napedowym
do naszych dziatan jest dyrektor CKZiU,
pan Stawomir Zukowski. Dodam takze,
7e organ prowadzacy, czyli pan prezydent
i pani dyrektor departamentu edukacji, sa

#CodziennieRazemzTobaq

bardzo zyczliwi jesli chodzi o taka forme
wspdtpracy, dazac do tego, zeby pokazywac,
7e nauka to tez jest wspdlpraca z innymi
srodowiskami — dodaje.

Mieszkancy DPS przy ul. Pulaskiego
lubia takze wszelkie aktywnosci poza Do-
mem: spacery, teatr, kino. W najblizszej
przysztoséci planowane jest chociazby
wyjscie na seans filmowy szdstej czesci
Listow do M.

— Naszym celem jest to, by nasi pod-
opieczni umieli funkcjonowaé¢ w gronie
mitodziezy i Zeby mlodziez mogta tez zo-
baczy¢ jak nasi mieszkancy funkcjonuja,
jak sie zachowuja, Ze sg bardzo otwarci,
7e nie sg osobami zamknietymi w czterech
$cianach. Nasi podopieczni bedg czekali
na kolejng wizyte, na ulicy bedg poznawali
kazda z pan, ktora dzis nas odwiedzita,
bo kochajg gdy kto$ do nas przychodzi,
uwielbiajg tez, gdy robi sie piekne fryzury,
makijaze, wiec dla nich jest to co$§ wspania-
tego. Nasi podopieczni sg bardzo otwarci
do innych os6b — podkresla Katarzyna
Aleksandrowicz, terapeutka w DPS przy
ul. Putaskiego.

— Mlodziez, ktéra nas dzi$ odwiedzita
jest fantastyczna. Usmiechnieci, ciepli, mili,
kreatywni ludzie. Mysle, Ze ta wspotpraca
bedzie miata obopélne korzysci — puentuje
Mirostawa Marjanska. m

Fot. Mateusz Misztal
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Wyremontowany
i dostepny

ramach Budzetu Oby-

watelskiego na rok
2024 wykonany zostat re-
mont cze$ci pasazu od skwe-
ru Solidarnosci do ul. Het-
manskiej. Nie ma juz Sladu
po starych, zniszczonych
schodach. Jest tez podjazd
dla os6b z niepelnosprawno-
Sciami. Koszt catej inwestycji
to ponad 375 tys. zt.

i

RAFAL SULEK

Pomystodawca inwestycji jest Jozef
Skonieczny, ktéry tak argumentowat po-
trzebe remontu tego terenu: ,W centrum
naszego miasta przy ul.1 Maja usytuowany
jest pasaz, ktory powstal w latach 70-tych.
Ponad 20 lat temu wyremontowana zo-
stata ulica 1 Maja, jednak bez schodéw
i nawierzchni betonowej przylegajacej
do budynku przy 1 Maja 30-46. Obecny
stan schodéw wyklucza mozliwo$é bez-
piecznego ich uzytkowania. Ponad 45-let-
nie uzytkowanie tego obiektu wymaga
podjecia pilnych dziatain remontowo-
-modernizacyjnych, ktére przyczyniaja sie
do poprawy bezpieczenstwa oraz estetyki
naszego miasta. Dodatkowo przebudowa
schod6w daje mozliwo$¢é korzystania z tego
miejsca przez osoby starsze czy z niepet-
nosprawnosciami”.

Wniosek pana Jézefa wygral w gloso-
waniu w okregu nr 4. Poparto go 562 el-
blazan. Wykonawcg rob6t byto Elblaskie
Przedsiebiorstwo Komunalne.

Przebudowa objeta prace rozbiorko-
we, remont nawierzchni pasazu, w tym
schodéw, wykonanie podjazdu dla os6b
niepelmosprawnych oraz balustrad. m
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Worek prezentow
w DPS Niezapominajka

15

prezentow, okoto 200 darczyncéw i morze uSmiechu.
Do Domu Pomocy Spotecznej Niezapominajka dotart

wyjatkowy go$¢ i wreczyl seniorom BoZzonarodzeniowe prezenty.

MATEUSZ MISZTAL

Prezenty wreczal Mikotaj, ale tych
anonimowych Mikotajow byto duzo wie-
cej.

— Wszystko zaczeto sie siedem lat
temu, gdy wraz z kolezanka same mia-
ty$my by¢ darczyncami w takiej akeji,
ale osoba, ktéra miata jg zorganizowacd
znieznanych przyczyn nagle sie wyco-
fata. My stwierdzity$my, ze to byt tak
fajny pomyst, Ze nie mozemy zostawic
tego bez §ladu i skontaktowaly$Smy sie
z DPS-em, zeby ustali¢ dalsze kroki.
Znalazty$my na Facebooku liste dar-
czyncow, stworzytySmy grupe ,List
do $w. Mikotaja — Niezapominajka”
i tak to sie wtasnie zaczeto — opowiada
Marta Krezymon, inicjatorka akcji.

Jak wyglada cata akcja? Kazdy zade-
klarowany kupuje artykuty dla wybra-
nego seniora wskazane w napisanym
wcze$niej przez seniora ,liscie do $w.
Mikotaja”. W przygotowaniu paczek bio-
ra udzial nie tylko osoby indywidualne,
ale i szkoty, bursy szkolne czy grupy
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znajomych — w sumie jest to ponad
dwustu $wietych. Mikotajow.

— Chciatabym serdecznie podzie-
kowa¢ wszystkim osobom, ktére wia-
czyly sie w przygotowanie paczek dla
senioréw i podopiecznych DPS Nieza-
pominajka w ramach akcji ,List do $w.
Mikotaja — DPS Niezapominajka” —
moéwi Joanna Sudomierska, kierownik
dziatu terapeutyczno-rehabilitacyjnego
DPS ,Niezapominajka”. — Paczki byty
przepiekne, personalizowane. Pod-
opieczni pisali listy, na podstawie kt6-
rych byly te paczki przygotowywane
przez darczyncow.

Moment wreczania prezentéw wy-
wotal wiele usmiechu i wzruszenia,
a o to przeciez w trakcie Swiat Bozego
Narodzenia chodzi.

— W okresie przed$wigtecznym sta-
ramy sie podopiecznym urozmaici¢ ten
czas, zadbac o tradycje i stworzy¢ ta ma-
gie Swiat, sprawi¢, by zapanowata ona
takze w naszej placéwece. I ta dzisiejsza
akcja bardzo nam w tej misji pomaga —
zaznacza Joanna Sudomierska. m
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Radosnie i Swigtecznie. Wyjatkowe zakonczenie
zadania z zakresu aktywizacji

rezenty, potrawy wigilijne, duzo u$miechu, radosci, ciepta oraz namiastka rodzinnej at-
mosfery. Tak w najwiekszym skrécie mozna opisac spotkanie wigilijne wienczace zadanie
realizowane ze Srodkoéw miejskich, w ktérym braly udziat osoby starsze oraz podopieczni
Placowki Opiekunczo-Wychowawczej nr 4 w Elblagu.

RAFAL SULEK

W restauracji Sasiedzi spotkali
sie uczestnicy i realizatorzy zadania
pn. ,Miedzypokoleniowa aktywnos§¢
przeciw wykluczeniu”, realizowanego
przez Elblaska Rade Konsultacyjna
Oso6b Niepelnosprawnych ze Srodkow
miejskich. W ramach dziatan osoby
doroste oraz dzieci i mtodziez z Pla-
cowki Opiekunczo-Wychowawczej nr 4
w Elblagu mogly uczestniczy¢ w cyklu
warsztatow i spotkan, ktore za zadnie
mialy integracje obu srodowisk i wza-
jemne wsparcie w trudnych sytuacjach.

— Serdecznie dziekujemy wszystkim
pomystodawcom i realizatorom tego
zadania, w ktérym mieli$my ogromna,
przyjemnos$¢ bra¢ udziat. Dziekuje-
my, ze pomysleliScie o nas i dali$cie
nam mozliwo$é uczestnictwa w pro-
wadzonych przez was zajeciach, ktore
cieszyly sie bardzo duzym zaintereso-
waniem naszych podopiecznych — mé-
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wita Monika Jézefowicz, wicedyrektor
Placowki Opiekunczo-Wychowawczej
nr 4 w Elblagu.

Zwienczeniem catego projektu,
byto wspélne spotkanie przy wigilij-
nym stole.

— Jest mi tym milej wspélnie z Pan-
stwem dzi$ zasiadaé przy tym $wig-
tecznym stole i poznawac¢ tematy
odleglejsze mi, ale ktore sg nie mniej
wazne. W minionych miesigcach poka-
zalidcie jak z sukcesem mozna integro-
waé dwa srodowiska a to z pewnoScig,
nie pozostanie bez odpowiedzi. Jak tyl-
ko bedzie taka mozliwo$é, bedziemy
nadal jako miasto, nie tylko wspiera¢
takie dziatania, a wrecz je wzmacniad.
Cenie sobie to, ze dzi$ mamy zadanie,
ktoére integruje niemal caty przekroj
spoteczenstwa. Mamy troszke mtod-
szych, starszych i w konicu osoby star-
sze. Kazde z tych pokolen ma swoje
doswiadczenia, ma swoje przemyslenia
i fantastycznie mogg one sie przenikaé

#CodziennieRazemzTobaq

iwzajemnie uzupeiniaé oraz wspdlnie
dziataé. Czué¢ miedzy wami dobroé,
ktoérg wytworzyliscie przez te miesigce
wspolnych dziatan. Jest ona wyczuwal-
na juz od samego wejscia. Wzajemny
szacunek i zrozumienie, to podstawa
idealnego spoteczenistwa. Ciesze sie,
ze udato sie wam osiggna¢ to wszystko
i dzi$ mozemy wspoélnie zasigs$é przy
Swigtecznym stole a za chwile, rowniez
cieszy¢ sie z prezentow od Mikota-
ja — mowit wiceprezydent Elblaga,
Piotr Kowal.

Po skosztowaniu potraw wigilijnych,
przyszta pora na najprzyjemniejsza
cze$é spotkania — prezenty od Miko-
taja. Radosci — szczegdlnie u dzieci,
nie byto konca. A wérdd starszych zda-
to sie r6wniez dostrzec tezke szcze-
$cia, wywotang faktem, ze tak niewiele
potrzeba by komu$ sprawi¢ radosé
i namiastke rodzinnego ciepta. m

Fot. Rafat Sutek
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~-Dobrze, ze jesteScie”

spieraja stabszych, niepelnosprawnych czy zmagajacych sie z uzaleznieniami. Ich pra-
ca czesto jest niewidzialna. Mowa o pracownikach socjalnych, ktérych codzienny trud
podczas uroczystej gali nagrodzit prezydent.

MATEUSZ MISZTAL

Uroczysto$¢ — podobnie jak w minio-
nym roku — odbyta sie w Kamienicz-
kach Elblaskich.

— Przychodze do panstwa prosto z Fo-
rum Inicjatyw Pozarzadowych, ktére
odbywa sie tuz obok nas, w Ratuszu Sta-
romiejskim. Przy wejSciu do Ratusza
Staromiejskiego witato nas takie ha-
sto ,dobrze, Ze jeste$” i wydaje mi sie,
ze to hasto w przypadku wszystkich tu
panstwa obecnych jest szalenie istotne.
Dobrze, Zze panstwo jestescie, dlatego
ze bez was, bez waszej ciezkiej codziennej
pracy, bez waszego zaangazowania (...)
nie byloby tych wartosci, ktore sg dzis
tak wazne, nie bytoby checi niesienia
pomocy drugiemu cztowiekowi — mowit
wiceprezydent Elblaga, Piotr Kowal.

Nagrody w trzech kategoriach otrzy-
mato 12 oséb.

— Tanagroda co prawda trafita indy-
widualnie do mnie, ale jest nagroda row-
niez dla mojego wspaniatego personelu,
czyli pracownikéw Domu Pomocy Spo-
tecznej, z ktérymi na co dzien opiekujemy
sie osobami z niepelnosprawnoscia in-
telektualna. To jest takie podziekowanie
w strone moich pracownikéw — podkre-
$la Mirostawa Marjanska, dyrektor Domu
Pomocy Spotecznej przy ul. Pultaskiego
w Elblggu.

Za catoksztalt pracy na rzecz os6b
niepelosprawnych intelektualnie na-
grodzona zostata Twona Pietraszkiewicz.

— To jest takie uwienczenie mojej pra-
cy. Kto$ zauwazyt moje dziatania. Byto
mi bardzo mito, bo to znaczy, ze kto$
pamieta, ze jest taka Iwona, ze dziatla,
Ze probuje co$ zmieni¢ w §wiecie os6b
zniepetnosprawno$ciami — méwi Iwona
Pietraszkiewicz, kierownik WTZ przy
Stowarzyszeniu Tacy Sami w Elblagu.
— Nie powiedziatabym, Ze napotykatam
W swojej pracy na trudnoSci. Ta praca za-
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wsze wymaga wysitku, ale to jest wpisane
w kazdy zawdd, czy to bedzie ksiegowy
czy pracownik socjalny czy tak jak jaz za-
wodu jestem pedagogiem. (...) Uwazam,
ze jezeli sie lubi swoja prace, to trudno
moéwic o trudnosciach — dodaje.

Wyroéznieni przez prezydenta El-
blaga:

Za wzorowe kierowanie miejskimi
placéwkami pomocy spotecznej:

- Beata Kulesza — dyrektor Elblaskiego
Centrum Ustug Spotecznych

- Izabela Misiak — dyrektor Domu
Pomocy Spotecznej ,Niezapominajka”

- Mirostawa Marjanska — dyrektor
Domu Pomocy Spotecznej przy ul. Pu-
taskiego 1c

Za wzorowe, wyjatkowo sumien-
ne wykonywanie obowigzkow wy-
nikajacych z pracy zawodowej:

- Jolanta Gotebiewska — dyrektor
Elblaskiego Stowarzyszenia Pomocy
humanitarnejim. $w. kazarza ,Lazarus”

- Olga Klemens — Elblgskie Centrum

Razem z Tobag

Ushug Spotecznych

- Joanna Nowicka — Dom Pomocy
Spotecznej ,Niezapominajka”

« Alicja Czapiewska — Dom Pomocy
Spotecznej przy ul. Putaskiego 1c

- Ewa Torbicz — Srodowiskowy Dom
Samopomocy

- Magdalena Wandyk — Placéwka
Opiekunczo-Wychowawcza nr 4

- Alicja WidZgowska — Srodowiskowy
Dom Samopomocy prowadzony przez
Polskie Stowarzyszenie na rzecz Os6b
z Niepelosprawnosciag Intelektualna
Koto w Elblagu

- Ewelina Samborska — Warsztaty
Terapii Zajeciowej prowadzone przez
Fundacje Pomocy Dzieciom Niepemo-
sprawnym im. Matki Teresy z Kalkuty

Za caloksztalt pracy na rzecz
0s6b niepelmosprawnych intelek-
tualnie:

- Iwona Pietraszkiewicz — Kierownik
Warsztatow Terapii Zajeciowej prowa-
dzonych przez Stowarzyszenie ,Tacy
Sami” m

razemztoba.pl
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Fot. Przemystaw Kusyk

Nagrody Prezydenta Elblaga
po nowemu

rezydent Elblaga Michat Missan podjat decyzje o wprowa-
dzeniu nowych zasad przyznawania Nagrod Prezydenta
Miasta Elblaga osobom/grupom za szczegdlne osiggnie-
ciaidzialania na rzecz naszego miasta oraz jego mieszkancow.
Zmianie ulegt rowniez termin sktadania wnioskéw — zostat
wydtuzony do 15 stycznia.

Wyrédznienia sg przyznawane w na-
stepujacych kategoriach: Przedsie-
biorczo$¢ i innowacja, Dziatalnos$é¢

o$wiatowa i naukowa, Ochrona zdro-
wia, Kultura i sztuka, Sport i turystyka,
Dziatalnos¢ ekologiczna, Dziatalnosé
spoteczna i charytatywna, Promocja
miasta (nowa kategoria), Inne dzie-
dziny.

Nagrody Prezydenta Elblaga, przy-
znawane od 1991 r., sg prestizowym
wyréznieniem. Dotychczas wreczane
byty podczas Koncertu Noworocz-
nego 6 stycznia. Po zmianach, ktore
weszty w zycie z dniem 28 listopada
br. na mocy zarzadzenia prezydenta,
dotyczacego regulaminu przyznawa-
nia nagréd, ich uroczyste wreczenie
od 2025 r. odbywad sie bedzie kazdego
roku w dniu 8 marca.

Wyb6r tej daty nie jest przypadko-
wy, poniewaz 8 marca ma szczegolne
znaczenie w historii Elblaga. Zgod-

nie z legenda, w dniu 8 marca 1521 r.
mtody piekarz uratowatl miasto przed
najazdem Krzyzakow, co miato kluczo-
we znaczenie dla przysztosci Elblagga.
Przez prawie 250 lat, az do pierwsze-
go rozbioru Polski w 1772 r., 8 mar-
ca byt oficjalnym $wietem Elblgga.
Ustanowienie tej daty na uroczysto$é
wreczenia nagrod ma na celu upamiet-
nienie tego wydarzenia i przywrdcenie
historycznego znaczenia tego dnia
w tradycji miasta.

Powyzsze zmiany majg na celu
nie tylko u§wietnienie tradycji miasta,
ale takze wyeksponowanie szczegdl-
nych osiggnieé¢ w r6znych dziedzinach
zycia spotecznego, ktére przyczyniaja,
sie do rozwoju Elblagga. 8 marca 2025
roku stanie sie zatem nowym waznym
dniem w kalendarzu miasta, ktory be-
dzie okazjg do wyrdznienia zastuzo-
nych oséb i instytucji. m

UM Elblag
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Darmowe bilety
do Teatru

godnie zzapowiedzig prezy-

denta Elblaga Michata Mis-
sana, miasto wdraza program
w zakresie promocji kultury
teatralnej wsrod starszych el-
blazanek i elblgzan.

DARMOWE

BILETY 0

DLA SENIOROW

Juz w styczniu elblascy seniorzy
bedg mogli skorzystaé z bezptatnych
biletéw na wybrane spektakle teatral-
ne. To efekt porozumienia zawartego
miedzy Gming Miasto Elblag a Teatrem
im. A. Sewruka w Elblagu.

Jedna osoba (powyzej 60 roku zy-
cia) moze odebra¢ jeden bezptlatny
bilet (za okazaniem dokumentu toz-
samosci). Liczba darmowych wej$cio-
wek ograniczona.

Bezptatne bilety na spektakle te-
atralne bedg udostepniane seniorom
cyklicznie przez caty 2025 rok. Infor-
macja bedzie przekazywana po ustale-
niu repertuaru z Teatrem i dokonanej
rezerwacji biletoéw dla senioré6w przez
Miasto Elblag. m

UM Elblag

Fot. mat. prasowe
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Poczekalnia

nagrodzona

Ten projekt powstatl zmyslag
o komforcie pacjentow on-
kologicznych. Olga Struzyna-
-Mazurkiewicz z fundacji Spa-
ce with Love zaprojektowata
dlanich poczekalnie, ktéra od
sierpnia funkcjonuje na Od-
dziale Chemii Jednego Dnia
w Szpitalu Morskim im. PCK.
Teraz projekt zostal doceniony
w konkursie UP!Awards, w kto-
rym zdobyt nagrode w kategorii
~Projektowanie Spotecznie Za-
angazowane”.

— Wnetrza charakteryzuje subtel-
na kolorystyka i harmonijny uktad
przestrzeni. Dominuja w nich uspoka-
jajace odcienie btekitu, uzupeiione
o drewniane elementy i bezowe meble,
wprowadzajace ciepto i naturalnos¢.
Wnetrze zdobig murale przypomina-
jace fale morskie oraz obrazy olejne
z widokami plaz Gdyni Redtowo — opo-
wiadata podczas otwarcia poczekalni
Olga Struzyna-Mazurkiewicz.

Pomyst powstat z inicjatywy Funda-
cji im. §w. Patryka. Chodzito o stwo-
rzenie przestrzeni, ktéra wspiera
pacjentéw onkologicznych w trud-
nym procesie leczenia. Dlatego pocze-
kalnia taczy funkcjonalnos$¢ z troska
o komfort chorych. We wnetrzu wy-
korzystano naturalne materiaty,
relaksujaca kolorystyke i elementy
biophilic design (np. dZwieki fal mor-
skich). Wszystko po to, aby zapewni¢
pacjentom prywatnos$¢ i poczucie bez-
pieczenstwa. Koszt remontu wyniost
200 tys. ztotych. m

Red.
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Nowoczesne centrum
kulturalno-spoteczne

onad 12 tysiecy ksiazek, sala warsztatowa, kawiarnia, stu-
dio nagran i gabinety terapeutyczne — to wszystko bedzie
mozna znaleZz¢ w Bibliotece Stogi przy ulicy Szpaki.
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Biblioteka Stogi jest miejscem tacza-

cym cechy nowoczesnej wypozyczalni
ksigzek z szerokg ofertg kulturalna i spo-
teczng. Bogaty ksiegozbidr przeznaczony
dla dzieci, mtodziezy i dorostych liczy¢
bedzie ponad 12 tys. ksigzek. Zgodnie
z zapowiedzia, bedzie on stale powiek-
szany o nowosci wydawnicze.

Biblioteka wielu aktywnoSci

Biblioteka na Stogach jest takze miej-
scem wielu aktywnosci kulturalnych.
Beda odbywac¢ sie tam réznorodne wy-
darzenia takie jak, na przyktad, spotka-
nia autorskie. W bibliotece znajduje sie
takze kawiarnia literacka, ktora bedzie
miejscem pracy i aktywizacji zawodowej
dla 0s6b z niepemosprawnoscig intelek-
tualng. W ofercie dostepna wiec bedzie
nie tylko kawa czy herbata, ale réwniez
wartos$ciowe spotkania z drugim cztowie-
kiem i okazja do poznania inspirujacych
historii. Przestrzen prowadzona bedzie
przez Stowarzyszenie Swiat Wrazliwy.

W siedzibie znajduje sie takze sala
warsztatowa — miejsce do organizacji
réznorodnych zaje¢, twérczych warsz-
tatéw plastycznych oraz Dyskusyjnego
Klubu Ksigzki. Nowoscig w dzielnicy
bedzie tez nowoczesne studio nagran —
otwarte dla mieszkancéw, umozliwiajace
realizacje pomystéw na podcasty, audy-
cjeiinne formy tworczosci dzwiekowej,

Razem z Tobag
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wraz z warsztatami w zakresie nagrywa-
nia i postprodukcji audio.

Réwniez pomoc psychologiczna

W przestrzeni przy ul. Szpaki 1, znaj-
duja sie takze gabinety terapeutyczne
prowadzone przez Towarzystwo Pro-
filaktyki Srodowiskowej ,Mrowisko”.
To wlasnie tam oferowane bedzie
wsparcie psychologiczne, terapeutyczne
oraz profilaktyczne dla dzieci, mtodziezy
oraz dorostych.

Celem prowadzonej dziatalnosci
bedzie takze zwiekszenie dostepnosci
do specjalistycznej pomocy oraz wy-
rownywanie szans edukacyjnych. Jest
to odpowiedZ na rosnace zapotrzebo-
wanie wéréd mieszkancéw i mieszkanek
Gdanska na kompleksowa opieke zapo-
biegajaca zaburzeniom psychicznym
oraz zachowaniom ryzykownym wsrod
dzieci i mtodziezy.

Placéwka bedzie organizowata warsz-
taty, grupy wsparcia, konsultacje indy-
widualne oraz bedzie wspotpracowata
z rodzicami, szkotami i innymi insty-
tucjami, aby promowac¢ zdrowy rozwoj
dzieci i mtodziezy oraz zapewnia¢ kom-
pleksowg pomoc w ich naturalnym sro-
dowisku. Bedzie prowadzi¢ dziatalnos¢
od poniedziatku do pigtku. m

WiMBP w Gdansku

razemztoba.pl

Fot. pixabay.com
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Korpus Wsparcia Seniorow

iejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Tczewie zaprasza
mieszkancow Tczewa w wieku 60 lat i wiecej do skorzy-
stania z bezptatnego Programu ,Korpus Wsparcia Senioréow”.

Celem Programu ,Korpus Wsparcia
Senioréw” jest poprawa bezpieczenstwa
oraz mozliwo$¢ samodzielnego funkcjo-
nowania w miejscu zamieszkania dla
0s0b starszych przez zwiekszanie doste-
pu do tzw. ,opieki na odlegtosé”.

Czym jest opieka na odlegto$é: Te-
leopieka pozwala na opieke nad dang
osoba w spos6b zdalny dzieki opasce
na nadgarstek. Opaska potaczona jest
z telecentrum ratunkowym, w ktérym
pracuja ratownicy (tacy sami jak ope-
ratorzy numeru 112).

Opaska monitoruje parametry zy-
ciowe i wyposazona jest w: detektor
upadkoéw, przycisk SOS pomiar tetna,
lokalizacje GPS, dwustronng komuni-
kacje gtosowa, czujnik zdjecia opaski
czy pomiar poziomu natadowania baterii.

Dzieki teleopiece osoba noszaca
opaske ma catodobowy dostep do ra-
townikéw w centrum telemedycznym.
W przypadku trudnej sytuacji lub na-
glego zagrozenia wcisniecie guzika alar-
mowego, znajdujacego sie na opasce,
umozliwi polaczenie sie z gotowa do in-
terwencji centrala, ratownik podejmuje
natychmiastowg interwencje, by udzieli¢

pomocy uzytkownikowi opaski. Sam
uzytkownik opaski moze takze wezwaé
pomoc w kazdej chwili i z kazdego miej-
sca dzieki przyciskowi SOS.

Jak skorzystaé¢ z Programu?

Osoba ktéra chece wzia¢ udziat w pro-
gramie ,Korpus Wsparcia Senioréw Mo-
dul II” musi mie¢ ukonczone co najmniej
60 lat, musi ztozy¢ wypetniona karte
pacjenta wraz z podpisanym RODO —
druki do pobrania w biurze podawczym
Miejskiego O$rodka Pomocy Spotecznej
lub ze strony www.mops.tczew.pl.

Osoby mieszkajace same bez wsparcia
ze strony rodziny mogg skontaktowad
sie z pracownikiem socjalnym celem
dostarczenia stosownych dokumentow
tel. 698-292-211 lub (058) 777 00 20 (30)
wew. 128 lub 130.

Po ztozeniu kompletu dokumentéw
pracownik MOPS kontaktuje sie bez-
posrednio z klientem w celu podpisania
stosownej umowy uzyczenia i pobrania
~opaski bezpieczenistwa”. m

UM Tczew
Zrédto: MOPS Tezew
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Zmiany

w Zespole

d 1 stycznia 2025 roku Miej-

ski Zespot ds. Orzekania
o Niepelmosprawnos$ci (MZON)
bedzie dziatal w nowej formu-
le, przy Gdanskim Centrum
Swiadczen, przy ul. Kartuskiej
32/34. To tam beda sktadane
wnioski mieszkancow dotycza-
ce m.in. wydania legitymacji
osoby niepelmosprawnej, orze-
czen czy kart parkingowych.

Posiedzenia sktadu orzekajacego,
czyli tzw. komisje, bedg odbywaly sie
w budynku obecnej siedziby MZON,
przy ul. Dyrekcyjnej 5. Jest to jednak
tymczasowe rozwigzanie. W potowie
przysztego roku gotowa bedzie nowa
siedziba MZON przy ul. Skrajnej/Ogin-
skiego. W ramach trwajgcej inwestycji
powstaja cztery budynki mieszkalne
ijeden uzytecznosci publicznej, w tym
wlasnie siedziba Miejskiego Zespotu
Orzekania o NiepelnosprawnoSci.

To potrzeba wsparcia psychologicz-
nego, czyli swojg siedzibe bedzie tu
miato Centrum Zdrowia Psychicznego
prowadzone przez Gdanski O$rodek Po-
mocy Psychologicznej dla Dzieci i Mto-
dziezy. Drugie, bardzo wazne zadanie,
roéwniez wynikajace z potrzeby jasno
wyrazonej przez mieszkanki i miesz-
kancoéw, to poprawa jakosci obstugi
Miejskiego Zespotu Orzekania o Nie-
pelnosprawnosci — moéwita Monika
Chabior, zastepczyni prezydent Gdan-
ska ds. rozwoju spotecznego i réwnego
traktowania. — MZON obecnie funkcjo-
nuje w bardzo trudnych warunkach.
To budynek niewystarczajaco duzy
o niskiej dostepnosci. Uruchomienie
w petni dostepnego miejsca dla MZON
jest kluczowa i znacznie poprawi zycie
wielu tysiecy ludzi, ktérzy przychodza
spotkac sie z lekarzami, z komisjami
orzeczniczymi i potrzebuja miejsca,
ktore jest wysokiej jakosci i $wiadczy
o szacunku Gdanska dla wszystkich
mieszkanek i mieszkancow. m

UM Gdansk
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Opiekunki
wyroznione
Naj lepsza towarzyszka dnia

codziennego, troskliwa, em-
patyczna, pelna ciepla, zawsze
pomocna, super cztowiek — tak
o swoich opiekunkach moéwig
sopoccy seniorzy, ktorzy ko-
rzystaja z ustug opiekunczych
za posrednictwem Miejskiego
Osrodka Pomocy Spoteczne;.

— Chcemy dzisiaj uhonorowa¢, doce-
nic¢ipodziekowac¢ Paniom za prace, ktora
na co dzien wykonujecie, za ten bezmiar
empatii i codzienny kontakt, ktory ma-
cie z seniorami, ktérymi sie opiekujecie.
To bardzo wazne, Ze maja Was, kogo$ z kim
moga porozmawiad, kto jest wrazliwy naich
potrzeby i gotowy pomde w kazdej sprawie.
O tym, jak to wazne przekonatam sie sama,
kiedy moi rodzice wymagali takiej opieki
— moéwita Magdalena Czarzynska-Jachim,
prezydent Sopotu. Podczas uroczystosci
nagrode gtéwna i tytutl ,Najlepsza Opie-
kunka Srodowiskowa Roku 2024” odebraty
Barbara Pilch z Polskiego Komitetu Pomocy
Spotecznej oraz Edyta Ellwart z Fundacji
,Niesiemy Pomoc”. Przyznane zostaly takze
cztery wyrdznienia, ktore otrzymaty: Nata-
lia Omyszenko i Julia Kliauko z Polskiego
Komitetu Pomocy Spotecznej oraz Sylwia
Ellwart i Dorota Kozuch z Fundacji ,Nie-
siemy Pomoc”. ,Opiekunka Srodowisko-
wa Roku” to jedno z pierwszych w Polsce
wyroznien, przyznawane od 2009 roku
opiekunkom $srodowiskowym, w dowod
uznania za ich zaangazowanie w prace
narzecz 0sob starszych i niesamodzielnych.
Celem tego konkursu jest takze zwrdcenie
uwagi na role opiekunki w spoteczenstwie
oraz zachecenie mtodych ludzi do ksztatce-
niasie i podjecia pracy w tym zawodzie. m

UM Sopot
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Gdynia dostepna dla wszystkich

zkoty, przedszkola, place zabaw, ale tez parki, chodniki,

przystanki autobusowe dostepne dla wszystkich w kazdej

z dzielnic miasta — taka jest idea nowego projektu reali-
zowanego przez Wydzial Dostepnosci Urzedu Miasta Gdyni.
Juz teraz mieszkancy i dzielnicowi radni moga zgtasza¢ miejsca
z ograniczong dostepnoscia w swoim rejonie.

Poprawa dostepnosci dzielnic Gdyni
to projekt realizowany przez Wydziat
Dostepnosci Urzedu Miasta Gdyni, ktory
do wspdélnego dziatania zaprasza, za po-
srednictwem rad dzielnic, wszystkich
mieszkancow i gosci Gdyni.

— Priorytetem jest jako$¢ zycia gdyn-
skiej wspdlnoty, a cele to zwiekszanie
roli pelnionej w miescie przez rady
dzielnic, utatwianie asymilowania sie
nowych gdynian, wzmacnianie wsrod
mieszkancow poczucia gdynskiej tozsa-
mosci — wylicza Agnieszka Wawrzyniak,
naczelnik Wydziatu Dostepnosci Urzedu
Miasta. — Chcemy tworzy¢ mozliwosci
do wspotudziatu catej gdynskiej spotecz-
nosci, aktywizowac¢ generacje gdynian
od dzieci poprzez seniorow.

Aby kazdy mieszkaniec miasta, czut
sie tu u siebie, konieczne jest zadbanie
o to, aby zar6wno przestrzen publiczna,

Razem z Tobag

jak i komunikacja czy ustugi byty dostep-
ne dla wszystkich mieszkancéw miasta.
Dlatego Wydzial Dostepnosci zacheca
dzielnicowych radnych do organizo-
wania spaceréw w najblizszej okolicy
w towarzystwie mieszkancéw o réznych
potrzebach, prowadzenia dyzuréw na te-
mat dostepnosci, a nastepnie zgtaszania
wszystkich miejsc, ktorych dostepnosé
nalezy poprawic.

Na poczatku przysztego roku Wydziat
Dostepnosci Urzedu Miasta Gdyni pla-
nuje przygotowac raporty dla wszystkich
dzielnic, zawierajgce informacje na temat
dostepnosci miasta.

Informacje o miejscach, ktérych
dostepnosé nalezy poprawié, wszyscy
mieszkancy moga zgtasza¢ do swoich rad
dzielnic. Informacje o godzinach pracy
biur RD znajdujg sie w BIP-ie. m

UM Gdynia

razemztoba.pl

Fot. Wydziat Dostepnosci UMG
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Szkolenia z obstugi 0s0b z niepelnosprawnoscia

racownicy Wydziatu Dostepnosci Urzedu Miasta Gdyni od trzech lat prowadza warsztaty,
ktore maja uwrazliwi¢ na indywidualne potrzeby wynikajace z r6znego rodzaju niepeino-
sprawnosci. W ostatnich wzieli udziat pracownicy Urzedu Miasta oraz Teatru Muzycznego.

L
"

Przez trzy lata w ramach warsztatow
przeszkolono ponad 100 0s6b.

— Chcemy, aby kazdy urzednik miat
odpowiednig wiedze i do§wiadczenie
— moéwi Anna Dobkowska z Referatu
ds. Os6b z Niepetnosprawno$cia, Wy-
dziatu Dostepno$ci UM — Celem szko-
len, jest rowniez zwiekszenie jakosci
obstugi petenta poprzez uwrazliwienie
naindywidualne potrzeby wynikajace
7 rodzaju niepetnosprawnosci. Rozwoj
umiejetnosci komunikacji, reagowa-
nia w ré6znych sytuacjach w kontakcie
z petentem z niepetnosprawnoscia,
przy zastosowaniu zasad i przepisow
— dodaje.

Podczas szkolenia pracownikom
przekazywana jest nie tylko wiedza
teoretyczna, ale robwniez praktycz-
na. Dzieki temu kazdy moze wczuc¢
sie w role osoby z niepelnosprawno-
$cig i samemu przekonad sie co moze
sprawi¢ im trudnos$¢ podczas wizyty
w urzedzie, czy tez w innej instytucji.

— Nie sadzitam, ze potrzeba tyle sity
fizycznej, by moc sie poruszaé po ulicy,
czy tez po korytarzach urzedu — méwi
Magdalena Muzika z Urzedu Stanu Cy-

I
-

-

wilnego, ktéra szkolita sie w budynku
Urzedu Miasta.

Ze szkolen cyklicznie korzy-
staja m.in. pracownicy jednostek
czy wydziatéw UM takich jak: ratowni-
cy Wodnego Pogotowia Ratunkowego,
kierowcy komunikacji Miejskiej ZKM,
przedstawiciele Zarzadu Drog i Ziele-
ni, pracownicy Wydziatu Inwestycji
czy pracownicy Wydziatu Architekto-
niczno-Budowlanego. Ponadto szko-
lenia obejmuja takze projektantow,
architekow czy kierownikéw pociggow,
konduktoréw, obstuge pasazera z nie-
pelnosprawnoscia.

Tym razem ze szkolenia korzysta-
li pracownicy Teatru Muzycznego
w Gdyni.

— Dostepnos$é... po prostu powin-
na by¢ i wszyscy, wszystkie instytu-
cje powinny by¢ na to przygotowane
i wszyscy pracownicy powinni by¢
przygotowani — méwi Sylwia Firanska-
-Drzymalska, koordynator dostepnosci
w Teatrze Muzycznym w Gdyni. — Tak
jak przygotowujemy infrastrukture,
budynek, strony internetowe. Ludzie
pracujacy w instytucji tez powinni

#CodziennieRazemzTobaq

by¢ przygotowani, otwarci i dostepni,
a do tego czasem potrzebna jest nie-
zbedna wiedza, ktérg mamy przyjem-
nos¢ tutaj posiags$¢ — dodaje.

Anna Dobkowska podkresla,
ze to bardzo wazne, aby instytucja
kultury otwierata sie na zwiekszenie
jakosci obstugi bez barier, poprzez
uwrazliwienie i rozpoznawanie in-
dywidualnych, szczegdlnych potrzeb
wynikajacych z r6Zznych rodzajow nie-
petnosprawnosci. Szkolenie ma przygo-
towac pracownikow (w tym przypadku
Teatru Muzycznego w Gdyni) do sku-
tecznego i komfortowego umozliwienia
odbioru sztuki osobom z niepeino-
sprawno$ciami jak i wsp6lnego two-
rzenia wydarzen artystycznych.

— Celem szkolen jest podnoszenie
wiedzy i $wiadomo$ci w zakresie szcze-
gblnych potrzeb, w tym potrzeb oséb
zZ niepetlnosprawnosciami oraz szero-
ko pojetej dostepnosci w przestrzeni
publicznej jak i sektorze prywatnym.
Jednym z wymiardw poprzez ktory
staramy sie to robi¢ sg szkolenia —
podsumowuje Anna Dobkowska. m

UM Gdynia

Fot. M. Idczak / UM Gdynia



W REGIONIE: WARMINSKO-MAZURSKIE

ZAZ-y
z dofinansowaniem

arzad wojewodztwa war-

minsko-mazurskiego zde-
cydowatl o dofinansowaniu
kosztow dziatalnoSci zakta-
dow aktywnosci zawodowej
w regionie. kaczna wysokos¢
wsparcia w 2025 roku wyniesie
ponad 1,14 mln zt.

Dzieki dofinansowaniu, osoby z nie-
pelmosprawnosciami zatrudnione w ta-
kich zaktadach, obok wykonywania pracy
zarobkowej, moga uczestniczy¢ w reha-
bilitacji spotecznej, przygotowuja sie jed-
noczes$nie do zycia w otwartym srodowisku
oraz uczg sie pelnego, niezaleznego i ak-
tywnego zycia na miare ich indywidual-
nych mozliwosci.

— Wspierajac zaktady aktywnosci zawo-
dowej, inwestujemy w przysztos¢ naszego
regionu, budujac spoteczenstwo, w ktorym
kazdy ma szanse na godne funkcjonowa-
nie i uczestnictwo w zyciu spotecznym.
Co jest niezwykle wazne w kontekscie
walki z wykluczeniem spotecznym i zawo-
dowym - méwi marszatek wojewddztwa
Marcin Kuchcinski.

Zgodnie z uchwatg zarzadu dofinanso-
wanie ze Srodkéw samorzadu wojewddz-
twa otrzymaja ZAZ: w Gizycku (108,5 tys.
zh), Kamionku Wielkim (185 tys.), Biskup-
cu (140,6 tys.), Bartoszycach (99,9 tys.),
Ostrédzie (129,5 tys.), Nidzicy (851 tys.),
Powiatowy ZAZ w Ketrzynie (125,8 tys.),
~Wieza“w Piszu (129,5 tys.) oraz ZAZ Pol-
skiego Zwigzku Niewidomych w Olsztynie
(140,6 tys.).

W pierwszym kwartale tego roku
na funkcjonowanie ZAZ zostana takze
podzielone $rodki z PFRON i tutaj wsparcie
siegnie rzedu kilkunastu milionéw ztotych.
Decyzje w tej sprawie réwniez podejmie

zarzad wojewodztwa. m  warmia.mazury.pl
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Bezinteresownie
dziela sie dobrem

: Zaangamwani, empatyczni, petni pasji — wolontariusze
z Warmii i Mazur. Spotkali sie w Olsztynie na wojew6dz-

kiej gali wolontariatu.

Pierwsi do pomocy, ostatni do za-
szczytéw — 6 grudnia byto ich Swieto.
Aulaim. Anny Wasilewskiej w Olsztynie
wypehita sie wyjatkowymi ludZzmi, kt6-
rym mozna byto w szczegdlny sposdb
podziekowad za ich godng nasladowania
postawe i pomoc, jaka niosg codziennie
potrzebujacym z réznych Srodowisk.

— Wolontariusze sg obecni niemalze
we wszystkich sferach zycia spotecznego
— moéwi cztonkini zarzadu wojewddz-
twa Maria Bgkowska. — Sg naszym do-
brem i nalezy im sie ogromny szacunek
za wszystko co robia, aby uczyni¢ nasz
Swiat piekniejszym. Doceniajmy dziatal-
no$¢ spotecznikéw na co dzien. Nie tylko
Spieszg na pomoc innym, ale tez angazujg,
sie spotecznie w dziatalno$é kulturalna,
ekologiczna, sg liderami lokalnych spo-
tecznosci, animatorami, ktérzy bezinte-
resownie wlaczaja sie takze w dziatania
organizacji pozarzadowych takich jak np.
Caritas, PCK, WOSP, ZHP, OSP, Banki
Zywnosci oraz instytucji publicznych.
Dzi$ jestich $wieto i dzi$ to my moéwimy
im gtosne, dziekujemy.

Miedzynarodowy Dzien Wolontariu-
sza zostat ustanowiony w 1985 roku przez
Zgromadzenie Ogbélne Organizacji Na-
rodéw Zjednoczonych i jest obchodzony
5 grudnia. To $wieto wolontariuszy i or-
ganizacji zajmujacych sie wolontariatem
na catym Swiecie.

Podczas wojewodzkiej gali w Olsz-
tynie rozstrzygnieto takze XXIV edycje
konkursu ,Barwy Wolontariatu”, ktory
wyré6znia wzorcowe dziatania na polu
wolontariatu. Do konkursu zgtoszono
59 wnioskow.

Razem z Tobag

Zwyciezcy konkursu:

- Imiejsce: Wolontariusze Szkolnego
Kota Caritas w Zespole Szkot w Ketrzynie

- IT miejsce: Damian Tacka z Zespo-
hu Szkoét Techniczno-Informatycznych
w Elblagu

- ITT miejsce: Szkolny Klub Wolon-
tariatu przy Szkole Podstawowej nr 1
w Mragowie

W gronie laureatéw znalezli
sie rowniez:

- Klub Wolontariusze 18+ przy Cen-
trum Wolontariatu przy Stowarzyszeniu
LPartnerstwo Sztuk” w Gotdapi

- Antonina Sawicka ze Szkoty Podsta-
wowej nr 15 w Elblagu

- Koo Wolontariatu ,Pomocna Dton”
Zespotu Szkolno-Przedszkolnego w Sta-
wigudzie

- Wolontariat pracowniczy olsztyn-
skiego sklepu Castorama

- Sandra Kotakowska z Zespotu Szkol-
no-Przedszkolnego w Stawigudzie

- Natalia Fijatkowska z IIT Liceum
Ogoblnoksztatcacego w Elblagu

- Celina Jankowska ze Stowarzysze-
nia Inicjatyw Rodzinnych w Komorowie
Zutawskim

Uhonorowano takze wszystkich no-
minowanych w konkursie.

Organizatorem gali wolontariatu byt
samorzad wojewodztwa warminsko-ma-
zurskiego, we wspotpracy z Regionalnym
Centrum Wolontariatu z Elblagga. m

warmia.mazury.pl

razemztoba.pl
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Asystent w lawie

Wraz z koncem 2024 roku, Miejskiemu Osrodkowi Pomo-
cy Spotecznej w Itawie zostala przyznana dotacja dla
dzieci i 0s6b dorostych z niepelnosprawnosciami w wysokosci
1925107 zt, w ramach Programu Ministerstwa Rodziny i Polityki
Spotecznej pn. ,Asystent osobisty osoby z niepelnosprawnoscia”.
Pozyskane Srodki pozwolg na organizacje konkretnych dziatan

Muzeum Prus
Gornych

wsparcia i odcigzenia w codziennym zyciu.

»

P

s

Fot. materialy prasowe

— To bardzo dobra wiadomos¢ dla
mieszkancéw naszego miasta. Ciesze sie
z przyznanej dotacji i dziekuje pracowni-
kom Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecz-
nej za zaangazowanie w pozyskanie tych
srodkéw. Umozliwig one organizacje pomo-
cy asystenta dla dzieci i dorostych zniepel-
nosprawnoSciami oraz dlaich opiekunow
wykonujacych na co dzien ciezka prace
— moéwi burmistrz Dawid Kopaczewski.

— Przyznane $rodki pozwolg na objecie
Programem 151 0s6b, ktore ztozyly wnioski
do Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Hawie. Kazda z os6b bedzie mogta liczy¢
na 240 godzin wsparcia asystenta — infor-
muje Marta Szostak koordynator programu
zramienia MOPS w Itawie.

Na czym bedzie polegal Pro-
gram?

Glownym jego celem jest wprowadzenie
ustug asystencji osobistej czyli Asystenta,
ktéry zapewnia pomoc na co dzien i wspiera
ja w zyciu spotecznym. Pomoze on mie-
dzy innymi w wyjsciu z domu, powrocie
do domu lub dojazdach, zalatwianiu spraw
urzedowych, korzystaniu z débr kultury
(np. teatr, kino, galerie sztuki, wystawy),
zaprowadzaniu dzieci z orzeczeniem o nie-
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pelmosprawnosci do placéwki oswiatowej
Iub przyprowadzaniu ich z niej.

Do kogo jest skierowany?

- do dzieci od ukonczenia 2 roku zycia
do ukonczenia 16 roku zycia posiadajace
orzeczenie o niepelnosprawnosci tagcznie
ze wskazaniami w pkt 7 i 8 w orzeczeniu
o niepelmosprawnosci — koniecznosci statej
Iub dlugotrwatej opieki lub pomocy innej
osoby w zwigzku ze znacznie ograniczo-
na mozliwoscig samodzielnej egzystencji
oraz koniecznosci statego wspoétudziatu
na co dzien opiekuna dziecka w procesie
jego leczenia, rehabilitacji i edukacji oraz

- do 0s6b z niepelmosprawnosciami po-
siadajacych orzeczenie:

1. 0 znacznym stopniu niepelmospraw-
nosci albo

2. 0 umiarkowanym stopniu niepemo-
sprawnosci albo

3. traktowane na réwni z orzeczeniami
wymienionymi w lit. ai b, zgodnie z art. 5
iart. 62 ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 r.
o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz zatrudnianiu os6b niepelmospraw-
nych.

Realizatorem Programu na terenie mia-
stajest Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

w [Hawie. m UM Hawa
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1 marca 2025 — to be-
4dzie historyczna data
dla muzealnictwa na Warmii
i Mazurach. Tego dnia nastapi
otwarcie Muzeum Prus Gor-
nych wMoragu. Poczatek uro-
czystosci o godz. 11.00 w Patacu
Dohnéw przy ul. Generata Jana
Henryka Dabrowskiego 54.

Po latach przygotowan, moderni-
zacji i konserwacji w historycznych
wnetrzach patacu Dohnéw swoje po-
dwoje otwiera Muzeum Prus Gérnych
w Moragu. Wezesniej nosito ono imie
filozofa i pisarza Johanna Gottfrieda
Herdera, ktéry urodzit sie w tym mie-
$cie w 1744 roku.

W uroczysto$ci weZzmie udzial mar-
szatek wojew6dztwa warminsko-ma-
zurskiego Marcin Kuchcinski wraz
z dyrekcjg Muzeum Warmii i Mazur,
przedstawicielami Ministerstwa Kul-
tury i Dziedzictwa Narodowego, par-
lamentarzystami, reprezentantami
samorzadéw lokalnych, instytucji
kultury, uczelni, wtadz koscielnych
i wykonawcéw robot.

Muzeum Prus Gérnych w Mora-
gu jest oddziatem Muzeum Warmii
i Mazur w Olsztynie, instytucji kultury
samorzadu wojewddztwa warminsko-
-mazurskiego.

W sobote 15 marca roku odbedzie sie
dzien otwarty Muzeum Prus Gérnych.
W programie wydarzenia przewidziano
zwiedzanie z kuratorami, spotkania
z historykami oraz prezentacje nowo-
czesnych ekspozycji. Wstep na uroczy-
sto$¢ otwarcia jest wolny. Instytucja
bedzie czynna w godzinach od 11.00
do 16.00. Zwiedzania kuratorskie za-
planowano na godz. 11.30 i 14.00. m

warmia.mazury.pl
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Integruja od 30 lat

Olat temu w Szkole Podstawowej nr 16 w Toruniu powstata
3 pierwsza klasa integracyjna. Byl to nowatorski krok nie tylko
w miescie i wojewodztwie, ale w calym kraju.

W Szkole Podstawowej nr16 im. Wandy
Szuman obchodzono uroczyScie — i rado-
$nie jubileusz 30-lecia funkcjonowania klas
integracyjnych.Jak wspominano, to dzieki
determinacji 6wczesnego dyrektora szkoty,
pani Matgorzaty Trzeciak, ktéra nawigzata
kontakt z wydziatem Pedagogiki i Psycho-
logii UMCS w Lublinie, jedyna uczelnia
w Polsce, ktéra w tym czasie ksztalcita ty-
flopedagogdw, zaistniata mozliwos¢ powo-
fania pierwszego oddziatu integracyjnego
izatrudnienia specjalisty, a takze wyposa-
zenia placowki we wlasciwy sprzet. Pierw-
szymi uczniami z orzeczeniami o potrzebie
ksztatcenia specjalnego, ktérzy rozpoczeli
nauke w szkole, byli: chtopiec niewidomy
orazinne dzieci stabowidzace. Wychowaw-
ca pierwszej klasy integracyjnej zostata
Barbara Gajtkowska, funkcje nauczyciela
specjalisty powierzono tyflopedagog Ka-
tarzynie Gdowskiej.

W uroczystosci udziat wzieli przedsta-
wiciele samorzadu, jednostek o$wiato-
wych, a zyczenia dalszego efektywnego
ksztatcenia w imieniu prezydenta Pawta
Gulewskiego przekazata jego zastepczy-
ni Dagmara Zieliniska. — Pani dyrektor
oraz bylym i obecnym wspo6ttwoércom inte-
gracji w Szkole Podstawowej nr16 gratuluje
wyjatkowej wrazliwosci na potrzeby wszyst-
kich dzieci oraz wyksztatconych kwalifikacji
zawodowych, ktére zapewnity skutecznos$é
podejmowanym formom ksztalcenia i wy-
chowania. Szczegdlnie ciepto pozdrawiam
same uczennice i uczniow szkoty wraz zich
rodzicami, ktérzy od trzech dekad spajajg
spoteczno$é szkolng wzgodzie z dodatko-
wymi i wymagajacymi zobowigzaniami
— napisat w liscie do spotecznosci szkoty
prezydent Pawet Gulewski.

W ciggu 30 lat funkcjonowania w szkole
otwierane byty sukcesywnie kolejne od-
dziaty integracyjne, w ktérych ksztalcili sie
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uczniowie posiadajacy orzeczenia do ksztal-
cenia specjalnego nie tylko ze wzgledu
na problemy ze wzrokiem, ale takze dzieci
zniepelmosprawnoscig intelektualng, zmo-
zgowym porazeniem dzieciecym, a takze
ze sprzezongniepemosprawnoscia. W ostat-
nich latach w szkole pojawili sie uczniowie
ze spektrum autyzmu, ktérzy sa zar6wno
w klasach integracyjnych, ale tez w naucza-
niu wlaczajacym.

Wychodzac naprzeciw potrzebom
spotecznym, dziatania szkoly obejmujg,
wsparciem takze dzieci przed rozpoczeciem
edukacji szkolnej, w ramach wczesnego
wspomagania rozwoju i pracy oddzia-
16w przedszkolnych.

Nauczyciele pracujacy w oddziatach
integracyjnych, a w szczegdlnosci na-
uczyciele specjalisci w pelni uczestnicza,
w nauczaniu i wychowaniu dzieci. Czesto
pomagajg rozwiazywac problemy dydak-
tyczne, wychowawcze, a takze rodzinne
ucznioéw, staja sie istotnym wsparciem dla
rodzicow i opiekunow w trudnym procesie
wychowywania dzieci niepelosprawnych.

Niepelosprawni uczniowie aktywnie
uczestniczg w zyciu szkoty, biorac czyn-
ny udzial w wielu wycieczkach, uroczy-
sto$ciach, akademiach. Z powodzeniem
startuja w réznorodnych konkursach, olim-
piadach i zawodach sportowych. Naleza,
do kot zainteresowan. Szkota jest dla nich
miejscem, gdzie zawigzujq sie przyjaZnie,
ktore trwajg nawet przez nastepne lata
ich zycia.

Obecnie w placowce funkcjonuje dzie-
sie¢ oddzialéw integracyjnych, zaré6wno
w szkole, jak i w przedszkolu, w ktorych
obok uczniéw zdrowych, uczg sie dzie-
ci i uczniowie posiadajacy orzeczenia
ze wzgledu na r6znego rodzaju niepelmo-
Ssprawnosci. m

Magdalena Winiarska / UM Torun

Razem z Tobag

Szkolenia
dla pracownikow

Fundacja Manufaktura Do-
brostanu w ramach projek-
tu ,Rozpoznaj i motywuyj, czyli
jak pracowac z uzaleznieniem
i naduzywaniem” zrealizowata
warsztaty o uzaleznieniu dla 21
0s6b pracujacych w torunskich
Domach Pomocy Spotecznej
i Dziennych Domach Pomocy
Spotecznej. Dziatania odbywaty
sie od paZdziernika do grudnia
2024 roku.

Celem projektu byto zwiekszenie po-
czucia skutecznos$ci w kontekscie pracy
7 osobami z problemem uzaleZznienia,
a takze — zwiekszenie wiedzy na temat
substancji psychoaktywnych, uzaleznien
oraz strategii motywacji klienta.

Odbyly sie rowniez dyzury konsulta-
cyjne dla pracownikéw i pracowniczek
DPS, DDPS.

Osoby uczestniczace w warsztatach za-
deklarowaly wieksze poczucie skutecznosci
i gotowosci w kontekscie pracy z osobami
z problemem uzaleznienia oraz wiekszg,
wiedze w tym obszarze.

Warsztaty i konsultacje przeprowadzili
specjalista psychoterapii uzaleznien w pro-
cesie certyfikacji Tomasz Chelek oraz psy-
cholog Tymoteusz Mikotajczyk.

Projekt zostal zrealizowany dzieki wspar-
ciu Gminy Miasta Torun. Zadanie publiczne
jestwspotfinansowane ze Srodkéw Gminy
Miasta Torunia w kwocie 12 440 zt. Koszt
catkowity zadania wynosi 15720 zt. m

Paula Gatazka / UM Torun

razemztoba.pl
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Fot. Agnieszka Bielecka
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. SSM w Krajowej
7 Sieci Onkologicznej

pecjalistyczny Szpital Miejski im. Mikotaja Kopernika
w Toruniu znalazl sie na liScie podmiotéw leczniczych
zakwalifikowanych do Krajowej Sieci Onkologicznej. Placow-
ka bedzie pelnila role Specjalistycznego Osrodka Leczenia

Onkologicznego SOLO II.

Osrodki SOLO Il maja zapewnié dzia-
talnos¢ lecznicza w zakresie udzielania
$wiadczen opieki zdrowotnej w dwoch
7z trzech obszaréw: leczenia zabiegowego
chirurgicznego, chemioterapii i innych
metod leczenia systemowego oraz radio-
terapii onkologiczne;j.

— Zakwalifikowanie Specjalistycznego
Szpitala Miejskiego w Toruniu jako osrodek
SOLO II oznacza, Zze nasz szpital bedzie
realizowal i rozwijal $wiadczenia z zakresu
chirurgii onkologicznej i chemioterapii.
Oznacza to tez mozliwo$¢ ubiegania sie
przez szpital o Srodki z Krajowego Planu
Odbudowy w pierwszej kolejnosci, co po-
zwoli doposazy¢ i ewentualnie przebu-
dowa¢ funkcyjnie szpital w kontekscie
poprawy dostepu do wysokospecjalistycz-
nych swiadczen zdrowotnych — méwi pel-
nigcy obowiagzki dyrektora lek. Sergiusz
Sowinski.Jak dodaje, w pierwszej kolejnosci
doposazenia i rozbudowy potrzebuje: Od-
dziat Neurochirurgii, Oddziat Chirurgii,
Oddzial Urologii, Zaktad Patomorfologii
i Zaktad Diagnostyki Obrazowej, Blok
operacyjny oraz Specjalistyczne Porad-
nie Przyszpitalne.

24 lipca 2024 r. weszto w zycie rozporza-
dzenie, ktore okresla kryteria kwalifikacji
szpitali do Krajowej Sieci Onkologicznej
(KSO), w tym tzw. poziomy SOLO:

- I poziom — Specjalistyczny Osrodek

Leczenia Onkologicznego SOLO 1 reali-
Zujacy co najmniej jeden obszar leczenia
onkologicznego (chemioterapia, leczenie
zabiegowe, radioterapia);

- Il poziom — Specjalistyczny Osrodek
Leczenia Onkologicznego SOLO 11 reali-
Zujacy co najmniej dwa obszary leczenia
onkologicznego (chemioterapia, leczenie
zabiegowe, radioterapia);

- [T poziom — Specjalistyczny Osro-
dek Leczenia Onkologicznego SOLO IIT
realizujacy wszystkie trzy obszary leczenia
onkologicznego (chemioterapia, leczenie
zabiegowe, radioterapia).

Narodowy Fundusz Zdrowia oglosit juz
liste placéwek zakwalifikowanych do po-
szczegblnych pozioméw SOLO. Wsrdd 5
podmiotéw leczniczych z wojewddztwa,
kujawsko-pomorskiego znalazt sie Spe-
cjalistyczny Szpital Miejski im. Mikotaja
Kopernika w Toruniu, ktéry zostal zakwa-
lifikowany jako Specjalistyczny Osrodek
Leczenia Onkologicznego SOLO 1I.

Kwalifikacja na poszczegblne poziomy
SOLO spehia warunek, ktéry umozliwia
ogloszenie konkursu na onkologie w ra-
mach KPO. Jego taczna wartos¢ to prawie
5,5mld zt. Pienigdze zostang przeznaczone
na inwestycje sprzetowe i budowlano-re-
montowe zwigzane z realizacja Swiadczen
onkologicznych. m

Paula Gatazka / UM Torun
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Plac zabaw
dostepny
dla kazdego

Przy ul. M. Zaruskiego
w Bydgoszczy powstanie
plac zabaw dla wszystkich
mieszkancow: najmtod-
szych i senioréw, sprawnych
i 0s6b z niepelnosprawno-
Sciami. Zadanie do realizacji
wybrali mieszkancy w gto-
sowaniu na Bydgoski Bu-
dzet Obywatelski.

Nowe miejsce rekreacji powstanie
na pustej parceli w sgsiedztwie wy-
budowanego niedawno bloku BTBS.
Projekt zaktada powstanie kilku stref
przeznaczonych dla réznych grup
uzytkownikéw. Od strony ulicy M.
Zaruskiego przewidziano strefe dla
0s6b z niepelnosprawnosciami ru-
chowymi. Zamontowany tam zostanie
kosz oraz sto6t do gry w pitkarzyki. W tej
czesci placu przewidziano tez parking
dla rowerow.

Blizej bloku zlokalizowana bedzie
strefa sportowa z boiskiem o wymia-
rach 8x13m wyposazonym w bramki,
kosz i tawki. Ta czes$é zabezpieczona
bedzie tez pitkochwytem. Za boiskiem
zaplanowano strefe dla dzieci od lat 3
do 14. Znajda sie w niej karuzela, hus-
tawki, zestaw zabawowy, piaskownica
i zjazd linowy. Przy wej$ciu na teren
funkcjonowaé ma strefa dla maluchéw
7 zabawowym zestawem i domkiem.
Stylistyka i malowanie urzadzen (pal-
my, zwierzeta) maja przywotywac
skojarzenia z dzungla. Przez Srodek
wytyczona zostanie alejka, przy ktorej
ustawione beda tawki oraz hustawka
7 pergola dla senioréw.

Cze$¢ urzadzen w strefach dla dzieci
bedzie dostosowana do potrzeb naj-
mtodszych z niepelnosprawnosciami. m

UM Bydgoszcz
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Agnieszka Pietrzyk

o ksigzkach a

kraina przed wybuchem pelnoskalowej wojny.

To tamtg Ukraine widzimy w ksigzce Katarzyny

Lozy ,Ukraina. Soroczka i kiszone arbuzy”. Autorka
pierwszy raz pojechata do tego kraju w 1997 roku. Znalazta
tam mitos¢ i mieszka we Lwowie do dzisiaj. Poznata Ukraine
jako turystka i cudzoziemka, ale takze jako mieszkanka.
W swojej ksigzce pisata o tym, czego doswiadczyta, co sama
zobaczyta. Zjezdzita Ukraine od zachodu po wschéd, od p6t-
nocy po wybrzeze Morza Czarnego. Nie dotarta do Donbasu,
bo nie zdazyta. Ale temu regionowi tez poswiecita sporo
miejsca w swojej ksigzce, bo napisata o stosunku Ukraincow
do Donbasu i jest to bardzo ciekawy fragment. Katarzyna Loza
jezdzita po matych miasteczkach i ogromnych aglomeracjach
miejskich. Napisata o swoich perypetiach z wynajmowaniem
mieszkania. O tym, Zze wynajmuje sie tam domy wraz z zyciem
poprzednich mieszkancow, bo wszystko po nich pozostaje,
ksiagzki, zdjecia, dokumenty. Te pamigtki mozna obejrzeci po-
czu¢ zycie tamtych ludzi. Autorka oczywiScie sporo miejsca
poswieca tradycji i kulturze ukrainskiej i odwotuje sie przy
tym do wlasnych doswiadczen, choéby do wlasnego Slubu
w prawostawnej cerkwi. Wspomina o tym, ze wszystkie rzeczy
potrzebne do $§lubu, wlacznie z obragczkami i suknig §lubna,
mozna kupi¢ na Targu. To jest wlasnie atut tej pozycji. Ten
osobisty kontakt: relacjonowanie, co powiedziala przyszta
tesciowa albo kto autorce szyt suknie $lubna. Katarzyna
Loza jako$ specjalnie nie podkresla réznic i podobienstw
pomiedzy Ukraincami i Polakami. Nie musi pisaé: to nas
r6zni, to nas taczy. Czytelnicy sami to widza, zwlaszcza, gdy
autorka pisze o kuchni ukrainskiej. Wiele potraw podobnych
jest do naszych i stosunek do jedzenia tez wydaje sie zblizony,
bo na Ukrainie przygotowywanie positku to ich swoisty jezyk
mitosci, bezpieczna przestrzen, w ktorej spotykaja sie ludzie.
A najwieksza kulinarna réznica to kanapki, ktére w Ukrainie
jada sie naimprezach imieninowych, a nie na co dzien. Maz
autorki w domu rodzinnym jad}l obiad na $niadanie, obiad
na obiad i obiad na kolacje, czyli trzy razy dziennie ziem-
niaki z miesem i sosem. Ksigzka Katarzyny kLozy to nie jest
tylko laurka dla Ukrainy. Autorka porusza tez sprawy trud-
ne, jak cho¢by wszechobecna korupcja. Zjawisko, z ktérym
mozna zetkna¢ sie na kazdym kroku, takze w przedszkolach,
szkotach a nawet w prawostawnej cerkwi. Zwraca tez uwage
na spoteczng akceptacje zalatwiania czego$ poprzez pienigdze.
Wszyscy daja i wszyscy biora. Tylko gtupi tego nie robia. Po-
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Ukraina.
Soroczka
i kiszone arbuzy

lacy czesto utozsamiajg Ukraine z Lwowem i to jest nasz btad,
bo jest to kraj ogromnie zr6znicowany, a Lwéw to tylko jedno
z wielu obliczy Ukrainy. Te r6znorodno$é prezentuje Loza
ito pod kazdym wzgledem, takze geograficznym, sg tam gory,
morza, stepy, mokradta, sa zabytki starozytne i przemystowe
miasta. Jest to tez przestrzen trud na turystycznie, pozbawio-
na infrastruktury usprawniajacej podrézowanie. Autorka
przybliza nam najwieksze metropolie w Ukrainie. Cherson
pokazuje jako arbuzowa republike, a Charkéw to miasto, gdzie
w 2014 roku odbywat sie anty Majdan i krzywo tam patrzo-
no na proeuropejskie aspiracje Ukraincéw. Gdy koza pisze
0 Zaporozu, to wspomina tez o historii tego regionu, o dobrze
nam znanej kulturze kozackiej. Nie ma Ukrainy bez Krymu i o
nim tez mozemy przeczytaé w ksigzce. O tym, Ze jego utrata
byta dla Ukraincéw bardzo bolesna. Loza duzo pisze o toz-
samosci ukrainskiej, o tym, ze to proces, ze jej ksztaltowanie
nadal trwa. W Ukrainie nie wszyscy uwazaja, ze sa odrebnym
narodem, a wptyw na to ma rosyjska propaganda. Na stro-
nach tej ksigzki nie znajdziemy stéw krytyki, ale na koncu
autorka zauwaza, ze Ukraincy nie odrobili lekcji z formowania
swojej panstwowoSsci i tozsamosci narodowej. Tam ludzie
podkreslajg réznice
pomiedzy zachodem
a wschodem swego
kraju, przeciwsta-
wiajag Lwow Donba-
sowi, zamiast cieszy¢
sie z r6znorodnosci
kulturowej i dbaé
o pogtebianie wiezi
pomiedzy regionami.

Polecam ksigzke
,Ukraina. Soroczka
i kiszone arbuzy”.
Dobrym wyborem
bedzie wersja dzwie-
kowa tej pozycji,
bo interpretacja Jo- |
anny Gajoér na pewno
uprzyjemni lekture. m

SOROCZKA | KISZONE ARBUZY
axo KATARZYNA £0ZA BXO

Audiobook: Katarzyna koza, ,Ukraina. Soroczka i kiszone arbuzy”, Wy-

dawnictwo Poznanskie, czyta Joanna Gajor, czas nagrania: 7 godzin 55 minut

razemztoba.pl
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Festiwal Zaczarowanej Piosenki
wraca do Krakowa

rezydent Miasta Krakowa Aleksander Miszalski i Anna

Dymna, prezes Fundacji ,Mimo Wszystko”, zadeklaro-
wali che¢ wspotpracy przy organizacji i promocji Festiwalu
Zaczarowanej Piosenki.

Krakow od lat dziata na rzecz wsparcia os6b ze specjalnymi potrzebami, stawia-
jac naintegracje, réwne szanse i dostepnos$¢é we wszystkich obszarach zycia. Miasto

m.in. prowadzi kluby rodzica z dzieckiem z niepelosprawnosciami, dostosowuje
tez przestrzen i oferte kulturalng dla os6b z r6znego rodzaju ograniczeniami (to np.
wyznaczanie tzw. cichych godzin zwiedzania dla os6b w spektrum autyzmu, za-
pewnianie ttumaczen opiséw i wydarzen na jezyk migowy oraz audiodeskrypcji).
Organizowane sg rOwniez istotne w zyciu miasta wydarzenia takie jak ,Kocham
Krakow z wzajemno$cig” — Tydzien Oséb z Niepelnosprawnoscia, ktérego celem
jest zwiekszenie uczestnictwa os6b z niepelmosprawnos$ciami w zyciu spotecznym
oraz uwrazliwienie i zwrdcenie uwagi na potrzeby tych oséb w naszym otoczeniu.

— Festiwal Zaczarowanej Piosenki doskonale wpisuje sie w te dziatania. Daje ar-
tystom z niepelnosprawnosciami nie tylko przestrzen do wyrazania siebie, ale takze
mozliwo$§¢ wspolpracy z najwiekszymi gwiazdami polskiej sceny muzycznej. To praw-
dziwe $wieto talentu, pasji i odwagi, ktére inspiruje nas wszystkich i przypomina,
ze dostepnosc to nie tylko infrastruktura, ale takze tworzenie przestrzeni dla marzen
i samorealizacji — podkreslit prezydent Aleksander Miszalski. — To wyjatkowe wy-
darzenie, ktére pozwala osobom z niepetnosprawnos$ciami realizowac¢ swoje pasje,
prezentowac talenty artystyczne i przetamywac bariery — nie tylko fizyczne, ale takze
spoteczne i mentalne — dodat.

Uniwersalna warto$¢ Festiwalu Zaczarowanej Piosenki, ktérego celem jest upo-
wszechnianie wlasciwych postaw wobec 0s6b z niepelosprawnosciami, integracja
spoteczna oraz promocja uzdolnionych wokalnie os6b na co dzien borykajacych sie
zréznymi trudnosciami oraz zwigzki tego wydarzenia z Krakowem umacniajg wize-
runek Krakowa jako miasta otwartego, inkluzywnego i odpowiedzialnego spotecznie.
Festiwal odbywat sie od roku 2005 z przerwa w ostatnich kilku latach. W 2025 roku
wraca organizowany przez Fundacje Anny Dymnej ,Mimo wszystko” przy wsparciu
miasta Krakowa.

— Festiwal odbedzie sie juz po raz siedemnasty. Ciesze sie bardzo, Zze miasto bedzie
Znami, mocno zaangazowane w ten wazny projekt — podkreslita Anna Dymna. — Ten
festiwal uwalnia we wszystkich uczestnikach to, co najlepsze. Sprawia, ze czujemy
sie jak na innej lepszej planecie — dodata.

Finat najblizszego Festiwalu Zaczarowanej Piosenki odbedzie sie 14 czerwca 2025
roku na Rynku Gtéwnym. m

UM Krakéw
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Kultura okiem
dzieci

potowie maja (17-18 maja)

Teatrze im. Aleksandra
Sewruka w Elblagu juz po raz
57 spotkaja sie przedstawicie-
le mniejszosci ukrainskiej, by
wspolnie kultywowacé kulture
tego narodu. Na scenie zapre-
zentuja sie dzieci i mtodziez
z cakej Polski, uczace sie jezyka
ukrainskiego w szkotach pod-
stawowych i ponadpodstawo-
wych, atakze zespoty artystyczne
dzialajace przy organizacjach
mniejszosci ukrainskie;.

RAFAL SULEK

— Ten festiwal, to $wieto nas wszystkich,
calej naszej spotecznosci. Dzieki niemu, mo-
zemy kultywowac nasza kulture, pokazywaé
to, co wniej najpiekniejszego i najcenniej-
szego. Festiwal pozwala wierzy¢, patrzac
natych mtodych ludzi na scenie ale i dzieci
niejednokrotnie w wieku przedszkolnym,
ze cho¢by nie wiadomo jak wrég sie starat,
nasza Ojczyzna, nasza kulturainasz naréd
przetrwa w rodzinie pastw wolnej Europy
iwolnego Swiata — méwi Mirostaw Prytu-
fa, zastepca przewodniczacego oddziatu
elblaskiego Zwiazku Ukraincéw w Polsce.
W tegorocznym festiwalu wezmie udziat po-
nad 300 uczestnikéw, ktérzy zaprezentuja
zebranej publicznosci, w postaci r6znych
form artystycznych, to, co kultura ukrain-
ska ma najlepszego. Na scenie zaprezen-
tuja sie dzieci i mtodziez z Ukrainy, kucka,
Krakowa, Biatego Boru, Stupska, Leborka,
Olsztyna, Bartoszyc, Gérowa Itaweckiego,
Pasteka, Elblaga, Braniewa, Mlynar, Kan-
dyt, Toprzyn, Lelkowa, Ostrédy, Gdanska,
Bytowa i Koszalina. Festiwal jest otwarty
dla publicznosci i stanowi doskonatg okazje
do poznania bogactwa kultury ukrainskiej
oraz wsparcia mtodych artystow.

- Przyjdz, zobacz, postuchaj — pozwdl
dzieciom opowiedzie¢ $wiat w kolorach
ukrainskiej kultury!

Festiwal, w ktérym kazde serce bije
w rytmie tradycji i radosci — zachecaja
organizatorzy. m
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Swiatecznie na Warmii i Mazurach

wieta Bozego Narodzenia na Warmii i Mazurach, zwane dawniej Godami lub Godnymi
Swietami, obfitowaty w unikalne tradycje kulinarne, ktére ksztattowaly sie na prze-
strzeni wiek6w pod wpltywem réznych kultur i religii. Region ten, bedacy miejscem
przenikania sie wptywow polskich, niemieckich oraz litewskich, wyksztalcit bogata i r6z-

norodng kuchnie Swigteczna.

Adwent i przygotowania do Swiat

Okres $wigteczny rozpoczynat sie wraz
7 poczatkiem adwentu. W pierwsza nie-
dziele adwentu wieszano w domach wie-
niec wykonany ze $wierkowych gatazek,
a kazda kolejnaniedziela przynosita nowa,
zapalong $wieczke. W tym czasie dzieci
i dorosli przygotowywali ozdoby, wypie-
kano pierniki, a domostwa odwiedzali
kolednicy przynoszacy rado$c¢i Swigtecz-
ny nastroj.

Wigilia i Swigteczne zwyczaje

W przeciwienstwie do wielu innych re-
gionéw Polski,na Warmii i Mazurach przez
dhugi czas nie praktykowano wigilijnego
postu. W dniu wigilii spozywano rézne
potrawy miesne, takie jak pieczona ges,
kietbasy drobiowe oraz pieczenie. Waznym
elementem byly rOwniez potrawy z ka-
szy, przygotowywane na rézne sposoby,
odzwierciedlajac wptywy kuchni litew-
skiej i rosyjskiej. Istotnym sktadnikiem
dan bylty ryby pochodzace z miejscowych
jezior oraz chleb razowy, ktory stanowit
podstawowy produkt spozywczy.

Na Warmii i Mazurach przez dhugi czas
nieznany byt zwyczaj famania sie optat-
kiem. W kacie izby, w ktorej spozywano
wieczerze wigilijna, ustawiano snopek
stomy lub siana jako symbol dostatku.
Choinka pojawita sie dopiero na poczatku
XX wieku, a poczatkowo pod nig umiesz-
czano jabtka, pierniki, orzechy i cukierki,
zamiast zawiesza¢ ozdoby na gatgzkach.

Prezenty i koledowanie

Dzieci otrzymywaly Swigteczne upo-
minki od Mikotaja, zwanego w réznych cze-
$ciach regionu Nikolusem lub Pikolusem,
atakze od Szemla. W warminskich wsiach
istniat zwyczaj chodzenia w orszaku stug,
ktérym przewodzit starszy mezczyzna
pemiacy funkcje Mikotaja, wreczajacego
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dzieciom drobne prezenty. Tradycja byto
takze odwiedzanie doméw przez przebie-
rancow, ktorzy Spiewali koledy i sktadali
noworoczne zyczenia.

Wigilijne wrézby i obrzedy

Wierzono, ze w wigilie domostwa od-
wiedzajg duchy zmartych przodkéw. Aby
dostrzecich obecno$é, podtogi i tawy posy-
pywano piaskiem, pozostawiano jedzenie
oraz ogien w piecu, by mogly sie ogrzacé. Je-
$li kto§ zmart w okresie przedswigtecznym,
zapraszano go symbolicznie na wieczerze
przez osobe stojaca na progu domu. Obrze-
dy te miatly na celu zapewnienie ochrony
i pomys$lnosci na nadchodzacy rok.

Regionalne potrawy wigilijne
i Swiateczne

Swiateczne menu Warmii i Mazur
obfitowato w tradycyjne dania, ktére
podkreslaty lokalne bogactwo kulinar-
ne. Do najbardziej charakterystycznych
potraw nalezaty:

Dzyndzalki z hreczka i skwarkami —

Razem z Tobag

pierogi nadziewane kaszg gryczana, cze-
sto podawane z cebulg i skwarkami. Byto
to danie proste, lecz niezwykle sycace,
odzwierciedlajace dawny styl zycia miesz-
kancow regionu.

Rybne specjaly — mazurskie jeziora
dostarczaly wielu gatunkéw ryb, ktore
stanowity podstawe $wigtecznych dan.
Popularne byty karp w galarecie, sandacz
w sosie koperkowym oraz wedzona sie-
lawa.

Makowki — deser przygotowywa-
ny z maku, miodu i bakalii, cieszacy sie
szczegblng popularnoscig wsréd miesz-
kancow regionu, symbolizujacy dostatek
i szczescie.

Tradycje kulinarne Warmii i Mazur,
ksztaltowane przez wieki pod wptywem
réznych kultur i religii, stanowig cenny
element dziedzictwa tego regionu. Cho¢
niektére zwyczaje ulegly zmianie, wiele
znich jestnadal pielegnowanych i kulty-
wowanych, bedacistotnym swiadectwem
historycznych tradycji $wigtecznych. m

JG
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Bajkoterapia jako narzedzie edukacyjne

zytanie dziecku bajek to nie tylko sposéb na wspélne spedzenie czasu, ale i pierwszy
krok bajkoterapii. Gdy za tym idg rozmowy o bohaterach i ich przezyciach, a takze
wspoOlne zabawy odnoszace sie do przeczytanej bajki, mamy do czynienia z jednym
z najbardziej skutecznych narzedzi edukacyjnych. Bajkoterapia buduje osobiste zasoby
dziecka, pokazuje wzorce zachowan, ktére moga by¢ wsparciem w trudnej emocjonalnie
sytuacji, uczy samoswiadomosci, wspotpracy, nazywania i regulacji emocji. Co wazne, ko-
rzysta¢ mogg na tym takze dorosli.

Jak podaje Fundacja Zaczytani.
org, terapia bajka to metoda pracy
z dzie¢mi w wieku przedszkolnym
i weczesnoszkolnym, ktéra wyko-
rzystuje specjalnie dobrane teksty
(ksigzki, opowiadania) w celach te-
rapeutycznych, psychoedukacyjnych
lub relaksacyjnych. Moze by¢ uzywana
do rozwigzywania konkretnych pro-
blemoéw, ale nie musi. Waznym celem
leczenia bajkami jest praca z emocjami
dziecka. Dzieki czytaniu moga one by¢
tatwiej zidentyfikowane i nazwane.

— Bajkoterapia to tréjstopniowy
proces. Samo czytanie bajek jest po-
czatkiem, to wspoélne przezywanie
historii bohatera i dlatego jest tak
skutecznym narzedziem. Drugim kro-
kiem jest rozmowa, czyli reflektowanie
nad tym, co sie wydarzyto. Podczas
spotkan z dzie¢mi rozmawiamy o tym,
co pozornie przezyl bohater, ale tak
naprawde my jako dorosli, czy dzieci
opowiadamy o swoich dos$wiadcze-
niach, emocjach i zrozumieniu historii.
Trzecim elementem bajkoterapii jest
wspolna zabawa — tlumaczy w roz-
mowie z agencjg Newseria Lifestyle
Michat Jakub Stepien z Fundacji Za-
czytani.org.

Terapia bajka wymaga czasu. Klu-
czowe jest wspélne omawianie prze-
czytanej treSci — rozpoczecie od pytan
zamknietych, potem przejScie do pytan
otwartych, ktoére pokazuja, jak dziecko
zrozumiato opowiesé, jakie dostrze-
gto problemy i jakie emocje wywotata
w nim bajka. Cwiczenia lub zabawy
wzmachniajg i utrwalaja poznane tresci
i wartoSci.

— Wielu rodzicéw czy nauczycie-

li czyta ksigzki i o nich rozmawia,
ale nie domyka tego procesu, na przy-
ktad poprzez wspo6lng zabawe odpo-
wiednio osadzong na narracji bajki.
Inni rodzice czytajg bajke i pézniej
sie bawig, ale nie omawiajac kon-
kretnych punktéw zwigzanych z tym
Swiatem emocjonalnym i z kompeten-
cjami miekkimi. Tymczasem to jedno
z najbardziej skutecznych narzedzi
edukacyjnych — przekonuje ekspert
Fundacji Zaczytani.org.

Bajki maja duzy wptyw przede
wszystkim na dzieci. Pozwalajg im
bezpiecznie sie zetkna¢ z lekiem przed
niebezpieczenstwem i §miercia, maja
pozytywny wplyw na ksztaltowanie
u nich poczucia wspétpracy. Bada-
nie kalifornijskich naukowcéw z 2016
roku, w ktérym przez dwa lata obser-
wowano kilkaset dzieci w wieku szkol-
nym, wykazato, Ze terapia narracyjna
skutecznie poprawiata umiejetnosci
spoteczne i emocjonalne u dzieci
w wieku 8-10 lat.

— Popularyzacja bajkoterapii
i biblioterapii wéréd os6b dorostych
jest misja Fundacji Zaczytani.org.
Jest to jedno z najbardziej samo-
dzielnych narzedzi — tak naprawde
uwaznie stuchajac odpowiedzi dzieci
i odpowiadajac na te same pytania,
dzielac sie swoim Swiatem, mozemy
rozwijac¢ nie tylko tych najmtodszych,
ale tez siebie — mowi Michatl Jakub Ste-
pien.

Badanie wloskich naukowczyn
Z 2014 roku dowodzi, Ze stosowanie
strategii narracyjnych i opowiadanie
historii — takich jak basnie i tradycyj-
ne opowiesci ludowe — moze popra-

#tCodziennieRazemzTobqg

wi¢ ogélne samopoczucie czltowieka.
Wykazato rowniez, ze badnie miaty
pozytywny wplyw na rozwoéj osobisty
ludzi i samoakceptacje.

— Bajkoterapia porusza na poziomie
metafory nasze do§wiadczenia emocjo-
nalne. Dzieki reflektowaniu i rozmo-
wie o tym, co przeczytamy, powoduje,
ze mozemy lepiej zrozumiec to, co sie
wydarza w historii, czyli de facto w na-
szym zyciu. Powinni$dmy stosowac jg
juz od najmtodszych lat, ale bardzo na-
mawiam, zeby réwniez osoby doroste,
ogladajac seriale, a przede wszystkim
czytajac ksigzki, rozmawiaty o tym,
co czuja w zwigzku z bohaterami, z tre-
$ciami, ktérych dotykaja na poziomie
metafory — wskazuje ekspert Fundacji
Zaczytani.org.

Bajkoterapia ma cztery podstawowe
cele: edukacja, trening umiejetnoSci,
budowanie relacji, terapia. W zalezno-
$ci od konkretnego celu nalezy odpo-
wiednio dobra¢ bajke, jesli np. ksigzka
ma pomoc sie zmierzy¢ z konkretnym
wyzwaniem dziecka, warto siegnac¢
po historie, w ktérej bohaterowie znaj-
duja sie w podobnych sytuacjach.

— Stosujac regularnie bajkoterapie,
mozemy zaznac¢ bardzo szybkiego psy-
choedukacyjnego rozwoju, mozemy
lepiej rozumieé emocje nasze i naj-
blizszych, nasze potrzeby, nauczy¢ sie
komunikacji i wspoétpracy — ttumaczy
Michatl Jakub Stepien.

Bajki moga nie tylko wspieraé po-
znanie i przezywanie emocji u dziecka,
ale tez ciekawo$¢ Swiata i otwartosé
nanowe rzeczy. m

Newseria
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Wigilia dniem
wolnym od pracy

Wigilia bedzie dniem wol-
nym od pracy od przy-
sztego roku — ustawa w tej
sprawie przeszia przez Par-
lament i 24 grudnia zostata
podpisana przez Prezydenta.
To rozwigzanie popiera zde-
cydowana wiekszo$¢ Polakow.

Fot. pixabay.com

Pierwsze czytanie poselskiego projek-
tu ustawy, ktora ustanawia Wigilie dniem
wolnym od pracy, odbyto sie w Sejmie 8
listopada. Projekt zaktadat wprowadze-
nie rozwigzania juz w 2024 roku. W trak-
cie prac postowie zdecydowali jednak,
ze 24 grudnia ma by¢ dniem wolnym
od 2025 roku. Dodatkowo handlowe mia-
tyby by¢ trzy niedziele poprzedzajace
Wigilie — a nie jak dotychczas — dwie.

Ustawa gwarantuje pracownikom han-
dlu w grudniu co druga niedziele wolng,
od pracy w handlu (oraz wykonywania
czynnosci zwigzanych z handlem takich
jak np. rozktadanie towaru). W praktyce
oznacza to, ze w grudniu beda pracowacd
w maksymalnie dwie niedziele.

Wigilia jest ustawowo wolna w But-
garii, Cyprze, Czechach, Danii, Estonii,
Finlandii, Irlandii, Litwie, Lotwie, Sto-
wacji, Wegrzech.

Polska ma 13 dni wolnych od pracy
w roku. Wiekszos$¢ krajow Unii Europe;j-
skiej ma podobng liczbe dni wolnych
w roku. Butgarzy i Cypryjczycy maja 16
dni wolnych, Austriacy, Stowacy, Sto-
wency 15 dni, Wtosi 14 dni. m
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Sprawdz, czy skorzystasz
z renty wdowiej

enta wdowia to polaczenie wyptaty renty rodzinnej zin-

nym Swiadczeniem, na przyktad z wlasnag emerytura.

Zeby skorzystaé z tego uprawnienia nalezy spetic tacz-
nie kilka warunkoéw. Jesli masz watpliwosci czy przystuguje ci
nowe uprawnienie mozesz wypeinié¢ specjalng ankiete na stronie
internetowej Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych.

Od 1 stycznia wdowy lub wdowcy
beda mogli sktada¢ wnioski o tzw.
rente wdowig. ZUS prawo do tego
Swiadczenia przyzna od miesiaca,
w ktérym uprawiony ztozy wniosek,
jednak nie wcze$niej niz od 1 lipca
2025 r. Dotyczy to wnioskéw ztozonych
do 31 lipca 2025 roku.

Renta wdowia to $§wiadczenie dla
wdow i wdowcow, ktérzy majg pra-
wo do co najmniej dwoch §wiadczen
emerytalno-rentowych, w tym ren-
ty rodzinnej po zmartym matzonku.
Obecnie moga pobiera¢ tylko jedno
z tych $wiadczen wyzsze lub wybrane.
Od nowego roku bedg mogli wybrag,
czy chcag otrzymywacé calg rente ro-
dzinna i 15 proc. wltasnego Swiadcze-
nia, czy odwrotnie. Przy czym od 1
stycznia 2027 r. drugie Swiadczenie
zostanie zwiekszone do 25 proc. Taki
wybor bedg miaty réwniez osoby, ktére
maja prawo do zasitku lub §wiadczenia
przedemerytalnego, emerytury pomo-
stowej, nauczycielskiego §wiadczenia
kompensacyjnego, czy renty szkole-
niowej.

Suma $wiadczen ustalonych w zbie-
gu nie moze przekroczy¢ wysokosci
trzech najnizszych emerytur. Obec-
nie jest to 5 342,88 zt. Do tego limitu
wliczane sg takze Swiadczenia, kt6-
re wyptacajg instytucje zagraniczne
oraz inne niz jednorazowe §wiadczenia
i dodatki. Jesli suma §wiadczenn w zbie-
gu przekroczy trzykrotno$¢ najnizszej

wiecejina
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emerytury, Swiadczenie zostanie po-
mniejszone o kwote przekroczenia.
Jesli renta rodzinna lub wlasne $wiad-
czenie bedzie wyzsze od kwoty limi-
tu, ZUS nadal bedzie wyptaca¢ jedno
ze Swiadczen — wyzsze lub wybrane.

Renta wdowia bedzie przyznawana
po spetnieniu okre$lonych warunkéw.
Nalezy ukonczy¢ powszechny wiek
emerytalny, (60 lat dla kobiet, 65 lat
dla mezczyzn), pozostawaé we wspol-
nosci matzenskiej do dnia $mierci mat-
zonka, naby¢ prawo do renty rodzinnej
po zmartym malzonku nie wczesniej
niz przed ukonczeniem 55 lat (kobieta)
i 60 lat (mezczyzna). Nalezy réwniez
pamietac, ze prawo do wyplaty renty
wdowiej ustaje z dniem, ktéry poprze-
dza zawarcie nowego malzenstwa.

Jesli kto$ nie jest pewny, czy przystu-
guje mu renta wdowia moze skorzystaé
ze specjalnej ankiety przygotowanej
przez ZUS. Ankieta zawiera siedem
pytan, w tym dwa, ktére dotycza jed-
nego warunku — wieku emerytalnego.
Odpowiedz ,nie” na pierwsze pytanie
w ankiecie, nie przepusci nas dalej.
Ankiete mozna znalez¢ na zus.pl w za-
ktadce ,renta wdowia”

Wniosek o rente wdowig o symbolu
ERWD bedzie dostepny od 1 stycznia
2025 r.na stronie internetowej ZUS i w
kazdej placéwce Zaktadu. m

7ZUS
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Gdy pracownik choruje
na przeltomie roku

e$li pracownik bedzie chorowat na przetomie roku, to
pracodawca powinien zwréci¢ uwage na uprawnienia do
wyplaty zasitku, rodzaj Swiadczenia i podstawe jego obli-

czenia, ktora sie zmienia.

KRZYSZTOF CIESZYNSKI

Zasitek chorobowy przystuguje
za kazdy dzien niezdolnoSci do pracy.
Zgodnie z obecnymi przepisami, przed
zasitkiem pracodawca wyptaca wyna-
grodzenie za czas choroby. MozZna je
pobierac¢ przez 33 dni, a w przypadku
pracownikéw ,50 plus” przez 14 dni.
7 zasitku chorobowego natomiast ko-
rzysta¢ mozna nie dtuzej niz przez 182
dni, a w przypadku gruzlicy lub ciazy
nie dtuzej niz 270 dni.

Zdarza sie, ze okres pobierania za-
sitku wykracza poza rok kalendarzowy.
Co w takiej sytuacji? Wéwczas decydu-
je Swiadczenie, ktore przystugiwato 31
grudnia.Jezeli za ostatni dzien starego
roku pracownik otrzyma wynagrodzenie
chorobowe, to od 1 stycznia nadal bedzie
je pobieratl, a jego wymiar bedzie liczony
od nowa, na poczet nowego roku kalen-
darzowego przez 33 dni lub odpowied-
nio 14 dni. Jezeli 31 grudnia pracownik
korzysta z zasitku chorobowego to od 1
stycznia bedzie on przystugiwal nadal.
Pracownik otrzyma go za caly okres
nieprzerwanej niezdolno$ci do pracy.
Uprawnienia do wynagrodzenia cho-

robowego uzyska dopiero po choéby
jednodniowej przerwie.

O tym, kto w kolejnym roku bedzie
ptatnikiem sktadek decyduje liczba os6b
zgtoszonych do ubezpieczenia chorobo-
wego 30 listopada mijajacego roku. Gdy
ptatnik zatrudnia 20 lub wiecej oséb,
to on wyptaca swiadczenia, gdy mniej,
robi to ZUS. Moze sie zdarzy¢, ze na sku-
tek redukcji etatéw ptatnik, ktéry wypta-
cat zasitki w 2024 r. nie bedzie posiadat
takich uprawnien w kolejnym roku.
W takim przypadku pracownik, ktory
chorowat na przetomie tych lat otrzyma
zasitek chorobowy z zakladu pracy do 31
grudnia wlacznie. Od 1 stycznia ptatnosc
przejmie ZUS. Dziala to tylko w jedna
strone, ZUS bedzie kontynuowat po 31
grudnia podjeta wczedniej wyptate, na-
wet jezeli od 1 stycznia to ptatnik sktadek
jest zobowigzany do wyptaty zasitkow.
Pracodawca przejmie ptatno$¢ dopiero
po przerwie w niezdolnoSci do pracy.

Wazne jest tez, by pracodawcy pamie-
tali o gwarantowanej najnizszej podsta-
wie wymiaru zasitku, ktéra zmienia sie
wraz ze wzrostem minimalnego wyna-
grodzenia za prace. m
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Dorobia wiecej

d 1 grudnia $wiadczenio-

biorcy, ktérzy pobieraja
emerytury, ale nie osiggneli
jeszcze powszechnego wieku
emerytalnego (60 lat kobiety
i65 lat mezczyzni) oraz wszy-
scy rencisci, moga dorobic¢
bez zadnych konsekwencji
do kwoty 5713,20 zl, czyli 70
proc. przecietnego miesiecz-
nego wynagrodzenia.

KRZYSZTOF CIESZYNSKI

Jesli ich przychéd przekroczy 70 proc.
ale bedzie niZszy niz 130 proc. czyli 10 610,20
7}, to Swiadczenie zostanie zmniejszone
o wartos$¢ przekroczenia, nie wiecej jednak
niz o kwote maksymalnego zmniejszenia.
Do konca lutego 2025 r. ta kwota bedzie wy-
nosi¢ 890,63 zt dla emeryturirent z tytutu
catkowitej niezdolnosci do pracy, 668,01 zt
dla rent z tytutu czeSciowej niezdolnosci
do pracy i 757,08 zt dla rent rodzinnych,
do ktorych uprawniona jest jedna osoba.
Jezeli dodatkowe przychody przekrocza,
10 610,20 7} to wypltata $wiadczenia zosta-
nie zawieszona.

Emeryci, ktérzy ukonczyli powszechny
wiek emerytalny moga dorabia¢ do eme-
rytury bez ograniczen i nie muszg martwic
sie o rozliczenia z ZUS. Wyjatek stanowig,
osoby, ktore pobierajg emeryture w zbie-
gu z renta z tytutu niezdolnos$ci do pracy
z ubezpieczenia wypadkowego. Wéwcezas,
jakakolwiek kwota dodatkowego przychodu
bedzie skutkowata zawieszeniem jednego
ze Swiadczen. Natomiast jezeli przychod
7 tytutu pracy emerytéw, ktérym ZUS pod-
wyzszyt emeryture do kwoty Swiadczenia
minimalnego, ktére od marca 2024 r. wynosi
1780,96 zt brutto, przekroczyt wysokos$é
kwoty podwyZszenia, to emerytura bedzie
przystugiwata bez doptaty. Ograniczenia
nie dotyczg czesci rencistow. Chodzi o 0so-
by, ktére pobieraja renty dla inwalidow wo-
jennych i wojskowych, ktérych niezdolno$¢
do pracy zwigzana jest ze shuzbg oraz renty
rodzinne przystugujace po uprawnionych
do tych swiadczen. m
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List polecony z urzedu
juz od stycznia na skrzynce mailowej

d 1 stycznia 2025 r. bedzie mozna otrzymywac i wysytac¢ pisma urzedowe poprzez e-Do-
reczenia, czyli elektroniczny odpowiednik listu poleconego za potwierdzeniem odbioru.
Dzieki tej ustudze obywatele, firmy oraz podmioty publiczne otrzymaja mozliwos¢ wymia-
ny korespondencji poprzez wygodny i bezpieczny system doreczen elektronicznych. To kolejny
istotny krok w cyfryzacji administracji panstwowej.

e-Doreczenia to elektroniczny od-
powiednik tradycyjnych przesytek
listowych za potwierdzeniem odbioru.
System do ich przesytania zostanie
uruchomiony 1 stycznia 2025 roku.
To wtedy wiekszo$¢ urzedoéw, firm
i zawodow zaufania publicznego be-
dzie musiato umozliwi¢ obywatelom
prowadzenie z nimi takiej korespon-
dencji, a wiec zaré6wno odbierania,
jak i wysytania elektronicznych dore-
czen. Wszystkie osoby, ktére chciatby
skorzysta¢ z takiej opcji, powinny juz
dzi$ zatozy¢ skrzynke do e-Doreczen.
Mozna to zrobi¢ w kilku prostych kro-
kach.

Odbierz pismo z urzedu w do-
wolnym momencie

e-Doreczenia umozliwiajg bezpiecz-
na i szybka komunikacje pomiedzy
obywatelami i przedsiebiorcami a in-
stytucjami publicznymi poprzez adres
do doreczen elektronicznych. Dzieki
temu systemowi mozna zaoszczedzié
czas i koszty zwigzane z tradycyjnym
przesytaniem dokumentéw. W prak-
tyce oznacza to, ze wszystkie urzedo-
we pisma i decyzje mozna odbieracé
oraz nadawa¢ w formie elektronicznej,
bez potrzeby wizyty na poczcie, bez
konieczno$ci odbioru awizo, ktére tra-
fito do skrzynki podczas nieobecnoéci
w domu.

Od poczatku przysztego roku ofi-
cjalna korespondencja obywateli
i przedsiebiorcow z administracja
publiczng bedzie szybsza, sprawniej-
sza i dostepna z poziomu komputera
lub telefonu w dowolnym miejscu i o
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kazdej porze. W pierwszym etapie taka
opcje udostepni wiekszo$¢ urzedow,
firm i zawodéw zaufania publicznego.
Docelowo adres do doreczen elektro-
nicznych i obowigzek prowadzenia
korespondencji w ten sposéb bedg
miaty wszystkie podmioty publiczne
oraz duza grupa podmiotéw niepu-
blicznych.

e-Doreczenia w kilku prostych
krokach

By méc wysytaé¢ i odbiera¢ kore-
spondencje urzedowa, wystarczy za-
tozy¢ adres i skrzynke do e-Doreczen.
Mozna to zrobi¢ w kilku prostych kro-
kach, sktadajac wniosek poprzez strone
mObywatel.gov.pl. Warto to zrobié¢
jak najszybciej, zeby juz od poczatku
stycznia korzysta¢ z nowego systemu
komunikacji z urzedami publicznymi.

e-Doreczenia majg wiele zalet,
z ktérych najwieksza to oszczednosé
czasu. Nie ma potrzeby odbierania
awiza i stania w kolejkach na poczcie,
poniewaz listy z urzedu przychodza
bezposrednio na elektroniczna skrzyn-
ke. Mozna je przeczyta¢ i odpowiedzieé
nanie o dogodnej porze i wdowolnym
miejscu — wystarczy do tego kompu-
ter, tablet lub telefon z internetem.
Nie ma rowniez konieczno$ci wizyty
w urzedzie, aby ztozy¢ potrzebne do-
kumenty, poniewaz pisma czy wnioski
mozna wysta¢ bezptatnie ze skrzynki
do e-Doreczen.

Duzym udogodnieniem sg réwniez
biezace powiadomienia o nowej wia-
domosci i mozliwo$é¢ sprawdzenia
w dowolnym momencie statusu ko-
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respondencji urzedowej. Co wazne,
system e-Doreczen jest udostepniany
obywatelom bezptatnie, dlatego dla
wielu os6b i form bedzie to rowniez
spora oszczednos$¢ finansowa.

Administracja cyfrowa coraz
blizej

— Wprowadzenie w Polsce systemu
e-Doreczen to wazny krok w cyfryza-
cji administracji panstwowej. W ten
sposéb przechodzimy na nowoczesng,
komunikacje, dzieki ktérej obywatele,
firmy, jak i instytucje publiczne zaosz-
czedzg czas i pienigdze. Zatatwianie
spraw urzedowych online staje sie
codzienno$cia, dlatego e-Doreczenia
jako elektroniczny odpowiednik listu
poleconego za potwierdzeniem odbio-
ru stanowig kolejny element cyfrowej
uktadanki. Rozwigzanie to usprawni
réwniez prace administracji publicz-
nej, przyczyni sie do szybszej wymiany
informacji, a w efekcie skroci czas zata-
twiania spraw urzedowych — podkresla
Dariusz Standerski, sekretarz stanu
w Ministerstwie Cyfryzacji.

W Polsce Krajowy System Dore-
czen Elektronicznych (e-Doreczenia)
jako ustuge zaufania reguluje ustawa
o doreczeniach elektronicznych. Do-
stosowuje ona krajowe przepisy do wy-
mogdéw europejskich, dzieki czemu
e-Doreczenia sg rOwnowazne prawnie
z tradycyjnym listem poleconym za po-
twierdzeniem odbioru.

Wiecej informacji o e-Doreczeniach
znajduje sie na stronie gov.pl/web/e-
-doreczenia m

razemztoba.pl
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Nie tylko dziecko mozna zglosic
do swojego ubezpieczenia zdrowotnego

azdy ubezpieczony, ktory ma niepracujacych bliskich moze ich zgtosi¢ do wtasnego ubez-
pieczenia zdrowotnego. Wtedy beda mogli bezptatnie korzystac¢ z opieki zdrowotnej, jako
cztonkowie rodziny. Za bliskich nie ptaci sie sktadki na ubezpieczenie zdrowotne. Jako
cztonka rodziny mozna zgtosi¢ do ubezpieczenia zdrowotnego zaréwno swoje dziecko, jak i dziecko
wspotmatzonka, dziecko przysposobione i dziecko obce, dla ktorego jest sie opiekunem prawnym.

— Katalog 0s6b, ktére moga korzystac
z bezptatnej opieki zdrowotnej w ra-
mach naszego wlasnego ubezpieczenia
jest dosy¢ szeroki, bo poza wspétmat-
zonkiem i dzieémi moga to by¢ takze
wnuki oraz mieszkajacy z nami rodzice
i dziadkowie — méwi Iwona Kowalska-
-Matis regionalny rzecznik prasowy ZUS
na Dolnym Slasku.

Wedtug rzeczniczki do wlasnego ubez-
pieczenia mozna takze zglosié¢ dziecko
obce, jezeli jest sie dlaniego rodzing za-
stepcza, a takze to, ktére mieszka z nami,
gdy prowadzimy rodzinny dom dziecka

— Dziecko moze by¢ objete ubezpie-
czeniem zdrowotnym dopoki nie skon-
czy 18 lat. Jesli uczy sie dalej w szkole,
na uczelni lub jest na studiach dok-
toranckich, ma prawo do ubezpiecze-
nia zdrowotnego przy rodzicu dopéki
nie skonczy 26 lat — wyjas$nia Kowalska-
-Matis. — Je$li dziecko ma orzeczenie
o znacznym stopniu niepelmosprawnosci
lub réwnowazne, ma prawo do ubezpie-
czenia zdrowotnego przy rodzicu bez
ograniczenia wieku — dodaje.

Wnuczek moze by¢ takze zgltoszony
do ubezpieczenia przez ktéregos z dziad-
koéw, jesli zadne z jego rodzicOw nie jest
objete obowigzkowym lub dobrowolnym
ubezpieczeniem zdrowotnym i nie pro-
wadzi dziatalnosci gospodarczej.

Rzeczniczka wyjasnia, ze aby cztonek
rodziny mégt korzysta¢ ze swiadczen
opieki zdrowotnej, wystarczy jedno zgto-
szenie (np. dziecko zgtasza tylko jedno
z rodzicow).

— Robi sie to bardzo prosto. Jezeli kto§
ma swojego pracodawce, to wlasnie on
zgtasza cztonka naszej rodziny do ubez-
pieczenia wtedy gdy go o to poprosimy.
Gdy kto$ prowadzi wlasng dziatalnos¢,

wtedy sam zgtasza czltonka rodziny
do swojego ubezpieczenia — wyjasnia
Iwona Kowalska-Matis.

Co zrobié, gdy cztonek rodziny
uzyska prawo do wlasnego ubez-
pieczenia np. w momencie, gdy
podejmie prace?

Wtedy trzeba go ze swojego ubezpie-
czenia wyrejestrowaé. Musimy np. poin-
formowa¢ pracodawce, ze nasze dziecko
nie ma juz prawa do ubezpieczenia zdro-
wotnego jako cztonek rodziny w mo-
mencie, gdy rozpoczeto prace albo gdy
ukonczyto studia czy nauke w szkole.

— Nalezy to zglosi¢ swojemu pra-
codawcy lub zrobi¢ samemu, gdy pro-
wadzimy swoja firme — moéwi Iwona
Kowalska-Matis.

Rzeczniczka dodaje, ze wyrejestrowac
cztonka rodziny z tego ubezpieczenia
nalezy w ciggu 7 dni od zaistnienia oko-
licznosci, ktére powodujg koniecznosé
ich wyrejestrowania.

A cowtedy, gdy cztonek Twojej rodziny

#CodziennieRazemzTobaq

stracit tytut do wlasnego ubezpiecze-
nia zdrowotnego?

— Wtedy nalezy go ponownie zglosié
do swojego ubezpieczenia — wyjasnia.
Bardzo czesto zdarza sie, ze uczace sie
dziecko, ktore do tej pory byto ubezpie-
czone ,przy rodzicu” — podejmuje pra-
ce, a tym samym uzyskuje wlasny tytut
do ubezpieczenia zdrowotnego. Dzieje sie
tak wtedy, gdy podpisze umowe o pra-
ce lub zacznie prowadzi¢ dziatalnosé¢
gospodarczy. W takiej sytuacji bedzie
ubezpieczone jako pracownik albo osoba
prowadzaca dziatalno$¢ gospodarcza,
(rodzina albo uczelnia nie bedg mogty
go zgtosi¢ do ubezpieczenia zdrowot-
nego). Do ubezpieczenia zdrowotnego
zgtosi go pracodawca, a jesli rozpocznie
prowadzenie dziatalnos$ci musi to zrobié
sam w ZUS. Jezeli natomiast przestanie
pracowag, a tym samym straci ,wlasne”
ubezpieczenie — wtedy ponownie, (jesli
dziecko sie nadal uczy i nie ukonczyto
26 lat) moze zostaé ubezpieczone przez

rodzica. m 7ZUS

Fot. Alena Darmel / pexels.com
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Leczenie SMA powinno byc¢ blisko pacjentow

iich potrzeb

wazam, Ze decyzje o tym, jaki lek zastosowa¢ u danego pacjenta z rdzeniowym zanikiem miesni

(SMA), powinien podejmowac ten pacjent wraz ze swoim lekarzem prowadzacym, tak jak to

jestwinnych krajach UE. Leczenie jest przeciez dla pacjenta, i to on powinien czué, ze dziala
w zgodzie ze swoim zdrowiem i ciatem — méwi Hubert Baranowski, 22-latek z SMA.

Hubert, pomimo choroby i duzej nie-
pelnosprawnosci ruchowej, jest bardzo
aktywny: studiuje grafike, dojezdzajac
w weekendy na Uniwersytet we Wrocta-
wiu, od poniedziatku do pigtku pracuje
jako grafik w drukarni, a na dodatek
regularnie, 4 razy w tygodniu, uczeszcza
narehabilitacje. Od ponad roku przyjmu-
je innowacyjny lek na SMA, dzieki kto-
remu jest peten energii i czuje, ze moze
tyle, co zdrowy cztowiek.

Kiedy dowiedzial sie Pan, Ze cho-
ruje na rdzeniowy zanik miesni?

Nie pamietam tego momentu, bo zo-
statem zdiagnozowany, gdy miatem nie-
wiele ponad rok. Rodzice opowiadali mi,
ze poczatkowo rozwijalem sie prawidto-
wo, a pierwszy niepokojacy objaw zauwa-
zyli podczas préb sadzania mnie — gdy
ciggneli mnie za raczki, glowa zostawa-
ta z tytu. PéZniej zauwazyli, ze ,zwijam
sie w nozyce”. M6j rozwdj motoryczny
nie nastepowat, a wrecz niemal z dnia
na dzien stabtem. R6zni specjalisci uspo-
kajali rodzicow, ze to minie, ale nie mi-
jato. Ostatecznie w szpitalu klinicznym
w Poznaniu zostalo postawione rozpo-
znanie SMA i wtedy zaczeta sie juz bar-
dziej ukierunkowana walka z tg chorobag.
Chociaz wéwczas, w 2003 roku, w Polsce
na temat SMA byto bardzo mato wiado-
mo, i rodzice, w duzej mierze, kierowali
sie intuicjg oraz doswiadczeniami innych
rodzicow i os6b chorych.

Jak wygladalo Pana dziecinistwo?
Nigdy nie czulem zalu, ze jestem chory.
Pamietam, ze gdy bytem maty i widzia-
tem dzieci, ktore graty w pitke czy jez-
dzity na rowerze, pytalem mame, czy ja
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tez tak kiedy$ bede robit. Szybko jednak
uswiadomitem sobie, Ze to nie bedzie
mozliwe. Traktowalem chorobe jako
fakt, ktéry nie jest ani dobry ani zty.
Po prostu trzeba sobie organizowac ta-
kie zycie, jakie jest mozliwe. Przez cala,
szkote podstawowag i Srednig miatem
nauczanie indywidualne, co wynikato
7z tego, ze szkoty, do ktérych chodzitem
nie byly dostosowane do potrzeb oséb
niepelnosprawnych, byto za duzo barier
architektonicznych, a poza tym fizycz-
nie nie datbym rady tak dtugo siedzie¢.
Nie uwazam jednak, Ze nauczanie domo-
we co$ mi odebralo, bo zawsze mialem
spore grono znajomych. Teraz studiuje
grafike na Uniwersytecie we Wroctawiu.

Razem z Tobag

Budynek jest w peini dostosowany do po-
trzeb os6b niepelnosprawnych, dlatego
moge normalnie uczeszczaé na zajecia.
Do Wroclawia jezdzimy cata rodzing — ja,
rodzice i mtodsza siostra — ana uczelnie
chodzi ze mna tata. Sg to studia bardziej
rodzinne niz w innych przypadkach,
ale bardzo to lubie. Aktualnie, pracuje
tez jako grafik w drukarni, co daje mi
duza satysfakcje, bo czuje sie uzyteczny.
Co wiecej, udato mi sie potaczy¢ studia
i prace z mojg faktyczna pasja, bo za-
wsze lubitem rysowac i interesowaltem
sie projektowaniem. Dzieki temu, caty
czas robie, to co lubie, i to jest naprawde
bardzo dobre uczucie.

razemztoba.pl
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Jak wyglada leczenie SMA
u Pana? Czy zostalo ono podjete
od razu po postawieniu diagnozy?

Przez wiele lat nie bytem leczony far-
makologicznie, poniewaz nie byto do-
stepnych zadnych terapii na rdzeniowy
zanik miesni. Jedyne z czego korzystatem
to rehabilitacja w domu i na specjalnych
turnusach. Na pewno rehabilitacja tro-
che pomagata, jednak choroba poste-
powala u mnie szybko. W dziecinstwie
czesto chorowatem, i wlasciwie po kazdej
infekcji tracitem jakas moc czy umie-
jetnos¢. Pamietam, ze gdy zaczynalem
nauke w szkole, to jeszcze podnositem
iutrzymywatem gtowe, ale juz okoto roku
2010 te zdolnos¢ utracitem.

Leczenie farmakologicznie zostato
umnie wdrozone w 2019 r., gdy miatem
17 lat i mocno juz zaawansowang cho-
robe. Wszystko robitem juz w pozycji
lezacej lub potlezacej, nie pisatem sa-
modzielnie, nawet na klawiaturze doty-
kowej, nie bytem w stanie nosi¢ butéw
ze wzgledu na duze przykurcze miesni.
Pierwszym lekiem, ktory otrzymatem byt
nusinersen i od razu zauwazytem duze
efekty tego leczenia. Przede wszystkim
zupelnie zatrzymal sie postep choro-
by. Ponadto zaczeta wracaé sprawnosé
rak i mogtem wroci¢ do pisania i pra-
cy przy komputerze. Wezesniej prace
domowe w szkole musiatem dyktowac
rodzicom, a po tym, jak rozpoczatem
leczenie, mature napisatem juz samo-
dzielnie. Zaczatem tez znacznie dtuzej
siedzie¢ — obecnie wytrzymuje w pozycji
potsiedzacej na wozku wlasciwie bez
ograniczen czasowych. To dzieki temu
studiuje i pracuje. Na zajeciach spedzam
12 godzin siedzac i nie odczuwam zme-
czenia z tego powodu. Oczywiscie efekty
sg tak dobre, rowniez dlatego, ze caly czas
tacze leczenie farmakologiczne z sys-
tematyczna, regularng i dostosowana
do moich potrzeb rehabilitacja.

Skoro efekty tego leczenia byly
tak dobre, dlaczego zdecydowal
sie Pan i lekarze na zmiane terapii?

Nusinersen jest lekiem, ktory jest
podawany bezposrednio do kanatu
kregowego podczas procedury punk-
cji doledzwiowej. Ze wzgledu na moja,

anatomie i duzg skolioze, procedura ta
byta dla mnie bardzo niekomfortowa,
wymagala przyjecia nienaturalnej po-
zycji ciata. Na dodatek byto to bolesne
i wigzato sie z bardzo duzym stresem —
mysle, ze takze dla lekarzy wykonujacych
punkcje, bo zawsze préb wkhucia byto
co najmniej kilka i trwato to godzine
lub dtuze;j.

W grudniu 2021, wlasnie podczas na-
ktucia ledZzwiowego, doznatem urazu
nerwu kulszowego. Nieznosny, ciaggly
bol, na ktéry nie dziataly nawet leki po-
dawane dozylnie, utrzymywatl sie przez
kilka tygodni. Na poczatku nie pozwalat
mi nawet korzystaé z toalety, trudno byto
mi spa¢, wykapadé sie i wykonywac rézne
czynnoSci higieniczne. Cierpienie bylto
tak ogromne, Ze zatrzymato mnie w domu
przez caly styczen. W tym czasie nie by-
tem w stanie uczestniczy¢ w zajeciach
na studiach. To, Zze w tym bé6lu udato
sie nadrobi¢ pewne rzeczy i zaliczytem
semestr, to byt cud. Na nastepna punk-
cje jechatem okropnie zdenerwowany,
plakalem ze stresu, caly sie trzastem,
chcialem stamtad uciekac. I od tamtej
pory, juz na kilka tygodni przed kazda
kolejna punkcjg w zasadzie nie mogtem
my$le¢ o niczym innym, tylko o tym,
ze niedhugo czeka mnie kolejne wktucie,
ktére nie wiadomo, jak sie skoniczy. Tak
naprawde musiatem wybiera¢ pomiedzy
moim dobrostanem psychicznym a do-
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brostanem fizycznym, i miatem poczucie,
ze zaden wybor nie jest dobry. Przeciez
po to przyjmuje sie lek, zeby dobrze funk-
cjonowag, ale jak miatem dobrze funkcjo-
nowad, kiedy co 3 miesigce uaktywniat
sie u mnie zespot stresu pourazowego?
Dlatego, gdy we wrzes$niu 2022 po-
jawita sie refundacja leku doustnego,
risdiplamu, od razu zgtositem sie po te te-
rapie. Komisja kwalifikujaca do leczenia
w programie lekowym, po zapoznaniu sie
7 opinig ortopedy, uznata, ze wystepuja
umnie przeciwwskazania do leczenia do-
kanatowego i od stycznia 2023 otrzymuje
terapie doustna. Ale nie kazdy pacjent
7z SMA w Polsce ma takg mozliwosé. Ja
mam teraz ogromny komfort przyjmowa-
nia leku w domu. Wstaje rano, jem $nia-
danie, przyjmuje lek i ruszam do pracy.
W domu lek trzymam w lodéwce, ktora
przeciez jest w kazdym domu, a jak wy-
jezdzam np. na zajecia do Wroctawia,
korzystam z lodéwki podréznej. Co dwa
miesigce jezdze do szpitala po odbidr
leku, i teraz nie czuje juz leku przed wy-
jazdem do osrodka. Uwazam, Zze zmiana
leczenia byta bardzo dobrg decyzja.

Jakie widzi Pan efekty lecze-
nia doustnego?

Caty czas widze i odczuwam postep.
Oczywiscie, jesli chodzi o funkcje moto-
ryczne, to w moim przypadku nie mozna
spodziewac sie spektakularnych sukce-
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sow, ale czuje, ze pewne rzeczy, jak np.
przetozenie reki czy nogi do innej po-
zycji, jest mi tatwiej zrobi¢. Wszyscy za-
uwazajg, ze méwie glosniej i wyraznie;j.
Wczedniej miatem wrazenie, Zze musze
krzyczeé, cho¢ oczywiscie daleko byto
temu do krzyku, ale musiatem wktadac
naprawde duzy wysitek w to, Zzeby z kim§
porozmawiaé. Teraz bez problemu mé6-
wie, i jestem styszalny i rozumiany. Po-
nadto, podczas terapii nusinersenem,
miatem wrazenie, Ze stablem wraz z upty-
wem czasu od podania leku. Teraz, gdy
przyjmuje lek codziennie, jestem caty
czas naladowany energia, wrecz czuje sie,
jakbym wypijat dziennie o jedng kawe
wiecej. I to jest bardzo przyjemne uczu-
cie, bo moge tyle, co zdrowy cztowiek.

Czy uwaza Pan, Ze obecnie pa-
cjenci z SMA w Polsce maja dobry
dostep do leczenia?

Uwazam, Ze program lekowy leczenia
SMA powinien zosta¢ udoskonalony.
Konieczne jest poszukanie takich rozwia-
zan, ktore bylyby zorientowane na pa-
cjenta, i ktore likwidowatyby problemy,
zamiast je stwarzaé. Na pewno warto
rozszerzy¢ dostep do leczenia doustnego.
To pacjent wraz z lekarzem prowadza-
cym, powinni decydowac o tym, ktory
lek jest najbardziej optymalny, biorac
pod uwage rézne aspekty, zaréwno fi-
zyczne, jak i psychologiczne. Jesli kto$
mowi, ze sie boi, ze czuje sie z czyms$
zle i niekomfortowo, to jak kto$ obok
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moze to podwazac i z tym dyskutowac?
Generalnie uwazam, Ze jesli jest wybor
to jest dobrze, a jesli jest przymuszanie
do jednej opcji, to dobrze nie jest. Mam
nadzieje, ze decydenci ustyszg nasz gtos
i niezbedne modyfikacje w programie
lekowym zostang wkrotce wprowadzone.

Czy, oprécz dostepu do leczenia,
pacjenci z SMA maja inne wazne,
niezaspokojone potrzeby?

Osoby nie tylko z SMA, ale rowniez
7 innymi niepelnosprawno$ciami ru-
chowymi, w pierwszej kolejnosci po-
trzebuja statej asystencji. Nadal jest tak,
ze jesteSmy zdani na swoich rodzicow
lub inne bliskie osoby — matzonkéw,
osoby partnerskie, niekiedy przyjaciot
—ibezich pomocy nie jesteSmy w stanie
funkcjonowac w spoteczenstwie czy na-
wet w domowej codziennos$ci. Moi ro-
dzice opiekuja sie mng przez catg dobe
i nie mogg sobie pozwoli¢ na to, Zeby
oboje oddalili sie ode mnie na kilka go-
dzin. Tylko oni potrafiag wykona¢ przy
mnie rézne czynnosci, bo one wymagaja
pewnej wprawy, wyczucia i do§wiadcze-
nia. I dlatego ta asystencja powinna by¢
stala, zeby asystent mogt nabra¢ wlagnie
tego do$wiadczenia w opiece nad kon-
kretnym pacjentem.

Osobom z niepelnosprawnos$ciami
iich rodzinom na pewno brakuje tak-
ze systemowego wsparcia psycholo-
gicznego. Problemem jest tez dostep
do drogiego sprzetu rehabilitacyjnego

Razem z Tobag

czy medycznego. Kolejng wazng kwestia,
jest dostepnos$¢ przestrzeni publiczne;j.
7 tym bywa ciezko: ta dostepnos¢ cza-
sami jest, ale nie informuje sie o niej,
albo na odwrét — informuje sie, ze ona
jest, ajej nie ma. Dlatego osobiScie boje
sie gdziekolwiek pierwszy raz pojechac
wozkiem elektrycznym, bo wiem, Ze jego
waga uniemozliwi pokonanie barier ar-
chitektonicznych, a nie mam zadnej gwa-
rancji, ze one sie nie pojawig w miejscu,
do ktorego chcee sie udad. Z tego powodu
korzystam zazwyczaj z woézka manualne-
go, chociaz wcale bym nie musial, gdyby
przestrzen publiczna byta odpowiednio
dostosowana i bytyby o tym odpowiednio
rzetelne informacje.

Co chcialby Pan przekazaé in-
nym pacjentom?

Zeby dziatali, nie poddawali sie, Zeby
nie akceptowali faktu, ze sa chorzy
inatym konczy sie ich zycie. Mamy je tyl-
ko jednoi trzeba to dobrze wykorzystac.
Nie ma co ptakac¢iuzala¢ sie nad soba.

Komentarz prof. dr hab. med. Barbara
Steinborn, Uniwersytet Medyczny im. Ka-
rola Marcinkowskiego Poznan, Katedra
i Klinika Neurologii Wieku Rozwojowego:

JInformacje, ktére przekazat dorosty
chory ze zdiagnozowanym SMA sa nie-
zwykle istotne dla lekarzy i chorych,
ktorzy stoja przed wyborem terapii. Takie
decyzje zawsze powinny by¢ przedysku-
towane z pacjentem i/lub jego opieku-
nami. Lekarz ma za zadanie przedstawic
wszystkie dostepne w danym momencie
opcje terapeutyczne z wyjasnieniem ich
skutecznosci oraz wystepowaniem ob-
jawow niepozadanych. W przypadku
rozpoznania SMA, pomijajac przypadki
chorych z przesiewu noworodkowego,
istnieje mozliwo$¢ zastanowienia sie
ktory z dostepnych sposobow leczenia
bytby najkorzystniejszy dla chorego.
W razie potrzeby zmiany terapii decyzja
powinna réwniez by¢ przedyskutowana
z chorym i/lub jego opiekunami.

Leczenie, ktore jest prowadzone prze-
wlekle, prawdopodobnie w SMA cate
zycie, nie moze ogranicza¢ aktywnosci
chorych a powinno zapewni¢ jak naj-
lepsza jako$¢ zycia. m

Fundacja SMA

razemztoba.pl
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Jak czesto wystepuja choroby rzadkie?

ze data ta zostata w tym roku wybrana na Swiatowy Dzier Choréb Rzadkich, podczas

2 9 lutego to najrzadszy dzien w roku — zdarza sie tylko raz na cztery lata. Nic dziwnego,

ktorego szerzona jest Swiadomo$¢ na temat tzw. schorzen sierocych. Okazuje sie, ze
w Polsce moze cierpie¢ na nie az 3 mln os6b, jednak zaledwie u 1 na 8 pacjentow sg one zdiagnozo-

wane i odpowiednio leczone.

Zaburzenia te, cho¢ indywidualnie
spotykane rzadko, dotykajg setki milio-
néw ludzi na catym $wiecie — choruje
na nie od 6 do 8 proc. calej populacji.
Oznacza to, ze wielu z nas zna kogo$, kto
sie znimi mierzy. Nie zawsze mamy tego
Swiadomos¢, a czesto nie wie o tym row-
niez osoba chora. Proces diagnostyczny
od wystapienia pierwszych symptomoéow
zajmuje nawet 7 lat.

Choroba rzadka, czyli jaka?

Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO), choroba jest uwazana
za rzadka, jesli wpltywa na mniej niz 1
na 2000 oséb. Celem Swiatowego Dnia
Choro6b Rzadkich jest zwrocenie uwagi
na takie schorzenia oraz zwiekszenie
dostepnosci Srodkéw finansowych
naich badanie i leczenie. Finansowanie
to moze obejmowac poszerzenie zakre-
su dostepu do lekéw, sprzetu medycz-
nego, opieki zdrowotnej i fizykoterapii
dla 0s6b z chorobami rzadkimi.

Pomimo ich nazwy, choroby rzad-
kie nie sa tak niespotykane, jak by sie
moglto wydawac. Szacuje sie, ze w catej
Europie zyje nawet okoto 30 milionow
0sOb dotknietych jednym z okoto 7000
schorzen klasyfikowanych jako rzadkie.
Wiele z tych choréb jest powaznych
i przewlektych, a niektére mogg by¢
nawet zagrozeniem zycia. Do tej puli
naleza m.in. choroba Gauchera, cho-
roba Fabry’ego, mukopolisacharydoza
typu I, IT i TIT czy pierwotne niedobo-
ry odpornosci.

Dluga droga do diagnozy

A7 80 proc. choréb rzadkich jest
przekazywanych genetycznie, a 50 proc.
diagnozowanych pacjentow to dzieci.
Mimo to zdarzaja sie przypadki cho-

rych, ktérzy dopiero po kilkunastu
latach dowiaduja sie, co im dolega. Pa-
cjenci robig kolejne badania, pozostajac
bez diagnozy cate miesigce, a nawet
lata. Niektorzy nigdy nie dowiaduja sie,
jaka jest przyczyna ich dolegliwosci.

— Diagnoza choréb rzadkich jest
tak trudna zwykle z dwéch powodéw.
Po pierwsze, objawy sg zazwyczaj bar-
dzo niespecyficzne. Chorzy borykaja sie
z wieloma problemami zdrowotnymi,
ktore na pierwszy rzut oka wydaja sie
ze sobg niepowigzane. Dopiero spoj-
rzenie na wszystkie r6znorodne objawy
i wykonanie odpowiednich badan po-
maga postawié ostateczne rozpoznanie.
Druga trudnos¢ to rzadko$¢ wystepo-
wania i niedostateczna Swiadomosé
spoteczna. Choréb rzadkich mamy az 7
tys., a niektére z nich wystepuja z tak
malg czestoScia, ze lekarze nie biorg ich
pod uwage lub nawet nie wiedzg o ich
istnieniu. Dlatego tak wazne jest sze-
rzenie wiedzy na ten temat. Im wieksza
Swiadomos$¢ spoteczenstwa, tym wiek-
sza tez szansa, ze sam chory lub kto$
z jego otoczenia trafi na wlasciwy trop
i zacznie diagnostyke w kierunku cho-
roby sierocej — ttumaczy prof. Michat
Nowicki z Fundacji Saventic.

Warto podkresli¢ znaczenie genetyki
w wystepowaniu choréb rzadkich. Az 8
na 10 choréb rzadkich ma takie podtoze.
Precyzyjne diagnozowanie przyczyn
tych choréb jest fundamentalne dla
skutecznego leczenia i profilaktyki.

— Biorac pod uwage jednostkowe
zachorowania na choroby rzadkie,
moze sie wydawag, ze nie wystepujg one
czesto, jednak z uwagi na fakt, ze tych
choréb jest tak duzo, ich czesto$é wy-
stepowania w populacji jest stosunkowo
wysoka. Szacuje sie, ze dotycza one
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nawet okoto 6-8 proc. os6b na catym
Swiecie. Szansg na skuteczniejsze i szyb-
sze rozpoznanie jest wykonanie badan
pelnego genomu (WES lub WGS), ktére
pozwalajg na precyzyjng diagnostyke
przyczyn wystepujacych objawéw cho-
robowych. Dzieki temu jesteSmy w sta-
nie podja¢ ukierunkowane dziatania
wspomagajace dalsza terapie pacjen-
tow, a takze rozpocza¢ wezesniejsza dia-
gnostyke prewencyjng innych cztonkéw
rodziny. To wszystko znaczaco wplywa
na rozwoj terapii spersonalizowanych,
dostosowanych do indywidualnych
cech genetycznych pacjenta. Inwestycje
w te dziedzine sg kluczowe dla dalszego
postepu i poprawy opieki zdrowotnej
— podkresla dr Karolina Chwiatkowska
z firmy Imagene.me.

Niedostateczna Swiadomos¢ spo-
teczenstwa

Wedtug ostatniego badania prze-
prowadzonego przez SW Research, 71
proc. Polakéw nie potrafi samodziel-
nie wymieni¢ zadnej choroby rzad-
kiej. Mata swiadomo$¢ spoteczenstwa
na temat tych schorzen wptywa na wie-
le aspektow, poczawszy od trudnosci
W rozpoznaniu, opdznien w leczeniu,
az po wykluczenie spoteczne pacjentoéw
iich rodzin. Dlatego inicjatywy eduka-
cyjne, takie jak Swiatowy Dzienn Chordb
Rzadkich, odgrywaja kluczowa role
w zwiekszeniu Swiadomosci i zrozumie-
nia tych chordb oraz w poprawie jakosci
zycia dotknietych nimi oséb. To takze
przypomnienie o konieczno$ci dalszych
badan naukowych i wspoétpracy, aby
znalez¢ skuteczne metody diagnozy
i terapii dla tych, ktérzy potrzebuja,
wsparcia. &
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Zimowa aktywnosS¢ szczegolnie korzystna

dla zdrowia

imowa aktywnos$¢ fizyczna wspomaga fizjologiczny mechanizm obrony organizmu przed
zimnem. Powoduje zwiekszong przemiane materii i pobudza dziatanie uktadu krwionos$ne-
go — informujag polscy naukowcy, ktorzy zbadali wplyw zimowej aktywnosci na parametry
somatyczne, sktad ciata i sprawno$¢ motoryczng mezczyzn.

W tym okresie roku ruch daje na-
wet wiecej korzysci niz latem: wzma-
ga produkcje ciat odpornosciowych,
sprawia, ze do moézgu dociera wiecej
tlenu, dzieki czemu poprawia sie jego
sprawno$é, i podnosi poziom endorfin,
ktoére chronig przed sezonowym spad-
kiem nastroju.

Takie wnioski ptyna z badania prze-
prowadzonego przez naukowcow z czte-
rech polskich uczelni. Ponadto wykazali
oni, ze ruch na otwartych przestrzeniach
w okresie zimowym pozwala na spalanie
wiekszej iloSci energii, niz ma to miejsce
w innych porach roku, co wynika z ko-
niecznos$ci dodatkowego wydatkowania
energetycznego na ogrzanie organizmu.

Dr hab. Jarostaw Fugiel z Zaktadu
Biostruktury Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu wraz ze wspot-
pracownikami z Collegium Witelona
w Legnicy, Instytutu Immunologii
i Terapii Doswiadczalnej PAN i AWF
w Krakowie przeprowadzil eksperyment,
ktérego celem byta ocena wplywu zimo-
wej aktywnoSci fizycznej na §wiezym po-
wietrzu na parametry somatyczne, sktad
ciata i sprawno$¢ motoryczng dorostych
mezczyzn. Wyniki swojej pracy badacze
opisali w czasopi$mie Healthcare.

— W projekcie uczestniczyty dwie
grupy dorostych mezczyzn — opowia-
da PAP dr Fugiel. — Badani nie r6znili
sie miedzy sobg wiekiem, wysoko$cig
i masa ciata oraz wskaznikiem BMI.
Jedna grupe stanowili mezczyzni
o wyzszej aktywnosci fizycznej, ktorzy
dbali o utrzymanie jej takze w okresie
zimowym, druga — mezczyzni, ktoérzy
spedzali czas wolny biernie i charakte-
ryzowali sie niska aktywnoscia. Naszym
celem byla ocena zmian wich budowie
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(masie ciata, masie ttuszczowej, BMI)
oraz sprawno$ci motorycznej (sile, wy-
trzymatosci, gibkosci) po okresie zi-
mowym.

Sredni wiek uczestnikéw wynosit
ok. 45 lat. Ci z grupy aktywnej ¢wiczyli
regularnie na dworze 3-5 dni w tygo-
dniu, za kazdym razem po 1-1,5 godzi-
ny. Wszystkie wspomniane parametry
mierzono na poczatku oraz po zakon-
czeniu eksperymentu.

Wyniki nie pozostawity watpliwoSci.
— Zimowa aktywno$¢ fizyczna wptyneta
na obnizenie masy ciata, BMI oraz obwo-
dow pasa i bioder. Mezczyznom aktyw-
nym istotnie obnizyt sie poziom tkanki
thuszczowej oraz zwiekszyta sie masa
mies$ni szkieletowych. U oséb, ktore
nie podejmowaty aktywnosci fizycz-
nej w tym samym okresie, odnotowa-

Razem z Tobag

no wzrost poziomu tkanki ttuszczowej
oraz wskaznikoéw jej dystrybucji — opo-
wiada dr Fugiel.

Jak dodaje, mezczyZni trenujacy
przez cala zime poprawili takze spraw-
nos$¢ motoryczna, i to we wszystkich
badanych aspektach. — Najwiekszy
progres nastapit w wytrzymatosci, sile
mie$niowej goérneji dolnej czesci ciata,
sile konczyn gérnych oraz w gibkosci —
wymienia autor publikacji.

I odwrotnie: u mezczyzn o niskim po-
ziomie aktywnosci badacze odnotowali
obnizZenie poziomu sprawnosci moto-
rycznej, przy czym najwyzsze spadki
dotyczyty sity dynamicznej koiczyn
dolnych i wytrzymatosci.

Dr Fugiel podkresla, ze wszystkie
korzysci, ktore przyniosta trenuja-
cym mezczyznom zimowa aktywnos$é

razemztoba.pl
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na $wiezym powietrzu, sg niezwykle
istotne dla ogdlnej jakosci zycia. Wobec
narastajacej epidemii nadwagi i otytosci
utrzymanie prawidtowego poziomu
tkanki ttuszczowej jest kluczowe. Na-
tomiast poprawa sity miesniowej i wy-
dolnosci organizmu zapobiega wielu
schorzeniom i deficytom zdrowotnym.

Pod wzgledem aktywno$ci Polacy sa
w ogonie Europy. — Poziom aktywnosci
fizycznej w dorostej populacji w Polsce
jest niski, a nasze spoteczenstwo jest
jednym z najmniej aktywnych w Euro-
pie — zaznacza rozméwca PAP.

Przytoczone w jego publikacji ba-
danie Eurobarometru pokazuje, ze na-
lezymy do grupy jedenastu najmniej
aktywnych fizycznie mieszkancéw UE.
Ponad 56 proc. naszego spoteczenstwa
nie uczestniczy w zadnej aktywnosci
sportowej, co plasuje nas znacznie po-
nizej sredniej europejskiej, wynoszacej
43 proc. Liderzy w tym zakresie wy-
przedzaja nas jeszcze bardziej: wsrod
mieszkancow krajow skandynawskich
oraz Holandii az 84 proc. dorostych
uprawia w czasie wolnym jakis sport.

Inne badania pokazuja, ze odsetek
¢wiczacych regularnie Polakéw maleje
wraz z wiekiem. Wéréd ludzi w wieku
30-39 lat wynosi on blisko 30 proc.,
w grupie 40-49 lat spada do 19,3 proc.,
a miedzy 50 a 59 rokiem Zycia ¢wiczy
juztylko 13,5 proc. os6b. Wszystko to ma
bardzo negatywny wptyw na sprawnos$é
motoryczng i wytrzymatos¢ oddechowa,
co przektada sie na obniZzong jakos$¢
zycia. — Konsekwencje braku aktywnosé
fizycznej to negatywne skutki zdrowot-
ne, szybsze starzenie sie organizmu
i zwiekszone ryzyko wielu choréb cy-
wilizacyjnych — przypomina autor pu-
blikacji.

Aktywnos$¢ fizyczna wykazuje cechy
sezonowoS$ci i jest powigzana z warun-
kami, jakie panuja za oknem. Wiele ba-
dan potwierdzito istnienie zaleznosci
miedzy checig do ¢wiczen a porg roku.
Ludzie wiecej sie ruszaja w okresach
cieplejszych. Wraz ze spadkiem tem-
peratury powietrza i nastonecznienia,
a przede wszystkim ze wzrostem opa-
déw, ich udziat w zajeciach ruchowych
wyraznie spada. Niebagatelng role od-

grywa takze dtugo$¢ dnia.

Tymczasem, jak podkresla nauko-
wiec z AWF, zima nie powinna by¢ pora,
w ktorej ludzie rezygnuja z aktywnoSci.
Zwlaszcza tej na Swiezym powietrzu.
— Aktywnos$¢ na zewnatrz w okresie
zimowym powoduje spalanie wiek-
szej ilosci energii niz w innych porach
roku. I w ogéle oferuje wiecej korzysci
niz w latem: wzmaga produkcje ciat
odpornos$ciowych, sprawia, ze do mo-
zgu dociera wiecej tlenu, dzieki czemu
poprawia sie jego sprawnosé, i podnosi
poziom endorfin, ktére chronig przed
sezonowym spadkiem nastroju — méwi.

Przypomina, ze w$réd badanych
mezczyzn z grupy aktywnej doszto
do zauwazalnego spadku masy ciata
i poprawy sktadu ciala, a u tych, ktorzy
sie nie ruszali, parametry te pogorszyty
sie. Ma to szczegdlne znaczenie w spote-
czenstwach, w ktorych wiekszo$¢ oséb
prowadzi siedzacy tryb zycia, nasila sie
problem otytosci i wzrasta zapadalnos¢
na choroby cywilizacyjne.

Sezonowe réznice w poziomach
aktywnoSci fizycznej majg tez istotny
wplyw na obnizenie odpornosci, zwiek-
szenie zachorowalnos$ci na choroby
uktadu krazenia oraz zapadalno$ci
na sezonowe infekcje.

W swojej publikacji autorzy omawia-
nego badania zaznaczyli, Ze w okresach,
gdy temperatura spada, a na ulicach
lezy $nieg, najczesciej podejmowang
aktywnos$cig na zewnatrz sa spacery.
Szczegblnie osoby starsze unikaja w tym

#CodziennieRazemzTobaq

czasie innych form ruchu w obawie
przed poslizgnieciami i urazami. Jednak,
zdaniem badaczy, efekty zdrowotne
samego spacerowania moga by¢ nie-
wystarczajace. — Wyniki naszych badan
wskazuja na konieczno$¢ wprowadzenia
regularnej aktywnosci fizycznej w po-
pulacji os6b dorostych prowadzacych
na co dzien siedzacy tryb zycia. Szcze-
gb6lnie wazne jest, aby osoby starsze
utrzymywaty regularng aktywnos$¢, po-
niewaz pozwala im ona unikna¢ przed-
wczesnych probleméw zdrowotnych i w
efekcie utrzymac efektywno$¢ pracy.
Podejmowanie regularnej aktywnosci,
wynikajacej zindywidualnych potrzeb
i mozliwos$ci organizmu, daje szanse
na wejscie w staro$¢ z wiekszym poten-
cjatem zdrowotnym — uwazaja.

Jak podsumowuje dr Fugiel, zima
nalezy regularnie ¢wiczy¢ na terenach
otwartych, co przynosi wymierne korzy-
$ci zdrowotne. Dlatego on i jego wspo6t-
autorzy podkreslaja potrzebe podjecia
dziatan przez organy decyzyjne (sa-
morzady i organizacje pozarzadowe)
oraz media (takze spotecznoS$ciowe),
ktore podniostyby swiadomo$¢ spote-
czenstwa w kwestii koniecznoSsci po-
dejmowania aktywnosci fizycznej takze
W sezonie zimowym.

— Ruch w kazdym wieku jest niezwy-
kle wazny dla zdrowia — méwi dr Fugiel.
— Ten w zimie, na §wiezym powietrzu,
daje dodatkowe korzy$ci. Dlatego nalezy
do niego zacheca¢ kazdego. m

Nauka w Polsce, Katarzyna Czechowicz

Fot. pixabay.com
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Patryk Chojnowski Sportowcem Roku

grudnia podczas Finalowej Gali, poznaliSmy zwyciezcow 6. edycji Plebiscytu Polskiego
Komitetu Paralimpijskiego na Sportowca Roku #Guttmanny2024. Statuetke odebral pa-
ratenisista stotlowy Patryk Chojnowski. W pozostalych kategoriach nagrodzeni zostali:
Trener/Trenerka Roku 2024 — Andrzej Ochal i Zbigniew Sajkiewicz, Organizacja Sportowa Roku
2024 — Polski Zwigzek Sportu Niepelmosprawnych ,START”, Wydarzenie Roku 2024 — 52. Para-
lekkoatletyczne Mistrzostwa Polski Krakow 2024, Druzyna Roku 2024 — Reprezentacja Polski
w AMP Futbolu. Przyznano réwniez 3 nagrody specjalne.

Zwyciezcy tegorocznej edycji Plebi-
scytu Polskiego Komitetu Paralimpij-
skiego zostali wylonieni w internetowym
glosowaniu, ktore trwato od 30 pazdzier-
nika do 27 listopada. Sposréod 22 nomi-
nowanych, wybranych przez Kapitute
Plebiscytu, najwiecej gtoséw otrzymat
pochodzacy ze Swidnika, a mieszka-
jacy w Gdansku Patryk Chojnowski.
Wszystkim zwyciezcom plebiscytu wre-
czono zaprojektowane przez uznanego
rzezbiarza Andrzeja Renesa, wykonane
z brazu statuetki im. sir Ludwiga Gut-
tmanna.

— Przygode ze sportem zaczatem
w wieku 9 lat i od tej pory jest to moja

58

pasja. W mtodym wieku ulegtem powaz-
nemu wypadkowi samochodowemu,
przez ktéry doznatem kontuzji prawej
stopy, co wykluczyto mnie z uprawiania
wielu dyscyplin sportowych. Moja droga
do marzen rozpoczeta sie w szkolnej
Swietlicy w Kleszczowie. Tam zobaczy-
tem, Ze tenis to nie tylko przyjemnos¢,
ale co$ wiecej, spos6b na moje zycie —
mowi tegoroczny zwyciezca Patryk Choj-
nowski.

Paratenisista stotowy reprezentu-
je kluby KSI Start Szczecin oraz UKS
Dojlidy Biatystok. Jest wielokrotnym
reprezentantem Polski i siedmiokrot-
nym medalistg igrzysk paralimpijskich,

Razem z Tobag

w tym czterokrotnym ztotym medalista,
z Londynu, Tokio oraz Paryza. Obecnie
zajmuje pierwsze miejsce w wiatowym
rankingu paratenisa stotfowego w kla-
sie 10. W 2024 roku podczas Igrzysk
Paralimpijskich w Paryzu zdobyt dwa
ztote medale: w grze singlowej (MS10)
oraz w deblu (MD18) wraz z Pio-
trem Grudniem.

— Ten sukces to nie jest tyko moja
zastuga. To dzieki osobom, ktore od-
daty namnie glos, dzi$ trzymam w reku
statuetke Guttmanny — moéwil bezpo-
srednio po odebraniu nagrody Patryk
Chojnowski. — To dla mnie ogromne
wyréznienie i piekne zwienczenie cate-

razemztoba.pl
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go roku, ktory nie byt dla mnie fatwym
czasem, ale ciesze sie, ze to wszystko
przezwyciezytem i dzieki temu statem
sie jeszcze silniejsza osoba. Dziekuje
wszystkim, ktérzy oddali na mnie swdj
gtos — dodat Patryk.

Pozostali zwyciezcy

W kategorii Sportowiec Roku wy-
rézniono kolejno nastepujacych za-
wodnikow: Kamil Otowski (paraptywa-
nie), Rafal Czuper (paratenis stotowy),
Michatl Dabrowski (paraszermierka),
Kinga Drézdz (paraszermierka), Piotr
Grudzien (paratenis stotowy), Barbara
Bieganowska-Zajac (paralekkoatletyka),
Fukasz Ciszek (paratucznictwo), Natalia
Partyka (paratenis stotowy).

Guttmanny trafity takze do laureatow
w pozostatych czterech kategoriach.
Za Trener6é6w Roku uznano az dwéch
laureatéw — Andrzeja Ochala, gtoéw-
nego szkoleniowca kadry narodowej
w paratenisie stofowym, oraz Zbigniewa
Sajkiewicza, trenera paralekkoatletow.
Taka nietypowa sytuacja odzwierciedla
wyjatkowy charakter tegorocznego ple-
biscytu, ktéry cieszyt sie rekordowym
zainteresowaniem. Bez watpienia wptyw
na to miaty sukcesy parasportowcow
podczas tegorocznych Igrzysk Para-
limpijskich w Paryzu. Wydarzeniem
Sportowym Roku okrzyknieto 52. Pa-
ralekkoatletyczne Mistrzostwa Polski
Krakéw 2024. Tytut Druzyny Roku
otrzymata Reprezentacja Polski w AMP
Futbolu, a Organizacja Sportowg Roku
2024 zostat Polski Zwigzek Sportu Nie-
pelosprawnych ,START”.

W tegorocznej edycji Plebiscytu
przyznano takze nagrody specjalne.
Nagroda Honorowa trafita do Danu-
ty Tarnawskiej — prezes Zrzeszenia
Sportowo-Rehabilitacyjnego ,Start”
w Zielonej Goérze, od ponad 50 lat za-
angazowana w prace ze sportowcami
zniepeosprawnosciami. Przyjacielem
Sportu Paralimpijskiego zostal Robert
Korzeniowski, polski lekkoatleta spe-
cjalizujacy sie w chodzie sportowym.
Jest najbardziej utytutowanym polskim
sportowcem pod wzgledem liczby zdo-
bytych tytutéw mistrza olimpijskiego.
Od lat Ambasador Polskiego Komitetu

Paralimpijskiego. Statuetke Mecenasa
Sportu Paralimpijskiego odebrato Mi-
nisterstwo Sportu i Turystyki. Nagrode
specjalng dla Sportu Olimpijskiego roku
2024 otrzymala Druzyna szpadzistek
w sktadzie: Aleksandra Jarecka, Alicja
Klasik, Renata Knapik-Miazga, Martyna
Swatowska-Wenglarczyk.

— Dzisiejszy wieczér to dla mnie
wyjatkowa okazja, by podsumowad
dziatalnosé Polskiego Komitetu Pa-
ralimpijskiego. Jestem niezwykle
dumny i zaszczycony, ze moge by¢
czescig tej niezwyktej historii, ktora
nie tylko obfituje w sukcesy sportowe,
ale r6wniez w zmiany, jakie wspol-
nie wprowadziliSmy w Swiadomosci
spotecznej. Pokazalismy, jak wielka
site maja sportowcy z niepetnospraw-
nosciami — ich determinacja, talent
i praca doprowadzilty nas do miejsca,
w ktéorym dzi§ mozemy pochwali¢ sie
nie tylko imponujacymi wynikami,
ale przede wszystkim inspiracja, jaka
przekazujemy kolejnym pokoleniom.
Chciatbym serdecznie podziekowaé
wszystkim, ktérzy przez te lata wspot-
tworzyli te sukcesy — zawodnikom,
trenerom, dziataczom, partnerom
i kazdej osobie, ktora wtozyta choéby
najmniejszy wktad w nasz wspdélny
rozwoj. To Wasza praca i pasja sprawia-
ja, ze mozemy przezywacl te niezapo-
mniane chwile. Nie zatrzymujemy sie
jednak tutaj — przed nami kolejne wy-
zwania, kolejne cele i, jestem pewien,
kolejne sukcesy. Dziekuje Panstwu
za ten piekny wieczér i za wszystkie
lata wspétpracy. Zycze nam wszystkim
dalszych inspiracji, emocji i dumy, jaka
niesie nasza misja — powiedzial prezes

#CodziennieRazemzTobaq

Polskiego Komitetu Pralimpijskiego
kbukasz Szeliga podczas Gali Finatowe;j.

O Guttmannach

Plebiscyt #Guttmanny to coroczne
wydarzenie organizowane przez Polski
Komitet Paralimpijski, majace na celu
uhonorowanie wybitnych osiggnie¢
sportowcoéHw z niepetlnosprawnoscia-
mi oraz promocje idei paralimpizmu
w Polsce. Nazwa plebiscytu pochodzi
od sir Ludwiga Guttmanna, niemiec-
kiego neurologa urodzonego na Slasku,
uznawanego za ojca igrzysk paralim-
pijskich. Po ucieczce z nazistowskich
Niemiec do Wielkiej Brytanii podczas
IT wojny Swiatowej dr Guttmann roz-
poczal rehabilitacje os6b z urazami
rdzenia kregowego, wprowadzajac sport
jako kluczowy element terapii. Zaczat
organizowac zawody, ktore staty sie fun-
damentem wspoétczesnych igrzysk pa-
ralimpijskich.

W ramach plebiscytu przyznawane sg,
statuetki imienia sir Ludwiga Guttman-
na, potocznie nazywane ,Guttmannami”.
Wykonane z brazu, zostaly zaprojekto-
wane przez Andrzeja Renesa, rzezbiarza
zaangazowanego w dziatalnos$¢ Osrodka
Rehabilitacji Dzieci i Mtodziezy w Miel-
nicy oraz autora ksigzek edukacyjnych
dla niewidomych dzieci.

Gale Finatowg 6. Plebiscytu na Spor-
towca Roku #Guttmanny2024 do-
finansowano ze $rodkéw Funduszu
Solidarnosciowego, ktérych dysponen-
tem jest Minister Rodziny, Pracy i Poli-
tyki Spotecznej; Sponsorem Statuetek
jest ORLEN S.A. — sponsor strategiczny
Polskiego Komitetu Paralimpijskiego. m

PKPar
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Ten pierwszy kilometr w zyciu

ho¢ to nie wynik byl najwazniejszy, nie brakowato emocji podczas 4. Orlen Paralympic Run,
ktory, odbyt sie w warszawskim parku Kepa Potocka.

— Bylo fantastycznie. Pierwszy raz
uczestniczytem w takim biegu. Przy-
szedlem z synem, ktéry porusza sie
na wozku. Razem zrobilismy kilometr
i tylko troszeczke go wspomagatem.
A potem reprezentowatem rodzine
na 5 km — méwit Marcin Cwiek. — Czyli
wtasciwie przebiegtem 6 kilometrow,
amusze sie przyznad, ze ja nie biegam.
Jestem typowym ,biurowcem”, ktéry
narzeka, ze tyje. Po biegu wszystko boli
jak cholera, ale jest fajnie, gtlowa jest
szczesliwa, czyli endorfiny sie uwal-
niaja. GadaliSmy z zona, Ze to bedzie
taki wstep do tego, zeby zaczacé dbaé
o siebie.

Jego syn, Antek, podkreslit, Ze nie byt
to dla niego wielki wysitek.

— To malutko byto — stwierdzit
po przebyciu wspélnie z tatg dystan-
su kilometra.

— Bardzo chetnie probuje roznych
dyscyplin. Ma juz na swoim koncie pro-
by w koszykéwce na wozkach, a takze
tucznictwo — podkreslit tata. — Na pew-
no co$ dla niego znajdziemy, bo lubi
rywalizowaé, a najbardziej wygrywac.

Sam pan Marcin miatl okazje
na trasie biegu na 5 km zmierzy¢ sie
z nie byle kim.

— Smiali$my sie z zona, ze wyprze-
dzitem mistrza olimpijskiego, pana
Roberta Korzeniowskiego — opowiadat.
— Ale potem on mnie juz w tempie For-
muty 1 wyminat. Podpuszczal wszyst-
kich, bo chyba na poczatku nie biegt,
tylko poruszat sie chodem.

Wygracé zycie poprzez sport

Robert Korzeniowski w Orlen Pa-
ralympic Run wzigt udziat juz czwar-
ty raz.

— Od pierwszej edycji robie wszyst-
ko, na gtowie staje nieraz, zeby by¢,
imam nadzieje, ze tak bedzie do konica
Swiata — deklarowal. — To dla mnie
tradycyjne juz jesienne spotkanie
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wszystkich ludzi, ktorym bliska jest
idea laczenia $wiata olimpijskiego

z paralimpijskim, aktywnosci, wygry-
wania zycia poprzez sport, pokazywa-
nia tego, ze rzeczywiScie niemozliwe
nie istnieje. Tutaj tacza sie Swiaty, tacza
sie ludzie, taczg sie historie, splatajg,
sie losy. Mamy juz tutaj swoich przy-
jaciot, dobrych znajomych.

Uczestnicy mogli dopasowac dystans
do swoich mozliwosci. Do wyboru byty:
marszobieg na dystansie 1 km, 5-kilo-
metrowy bieg oraz marsz nordic wal-
king na tym samym dystansie. Zdaniem
czterokrotnego mistrza olimpijskiego,
pomaga to zacierac réznice.

— Wszyscy sg tutaj w tym samym
celu, nie chodzi o to, zeby pokazy-
wad, kto jest sprawniejszy od kogo
albo jak bardzo sobie daje rade mimo
swojej niepetnosprawnosci — po prostu
kazdy wybiera dystans i... jest — pod-
kreslit.

Pokonaé¢ samg siebie

— Pan Korzeniowski na trasie po-
mogt, kibicowalt, zrobiliSmy sobie
wspolne zdjecie — mowita na mecie
Jolanta Zuzo.

Razem z Tobag

W Orlen Paralympic Run wziela
udziat po raz pierwszy. Razem z cOr-
ka, Nina, pokonaty dystans kilometra.

— Chciaty$my, Zeby Nina sprawdzita,
czy da rade przejs¢ kilometr. Ma mé6-
zgowe porazenie dzieciece, to jest 10 lat
rehabilitacji i wyglada na to, ze moze
bedzie chodzi¢ — podkreslita dumna
mama. — Wdbzek na trasie nie byt po-
trzebny, pokonata samg siebie.

— Miatam troche béle n6g, ale datam
rade — dodata skromnie Nina.

Lubi sport, w szkole nie unika WF-u,
dlatego razem z mama szukajg odpo-
wiedniej dyscypliny. Na razie ptywa
w ramach rehabilitacji, ale podoba jej
sie np. rzut dyskiem.

— Znajdziemy co$, w Warszawie jest
duzy wybor, tylko trzeba dobrze po-
szuka¢ — zadeklarowata pani Jolanta.

Wyjsé na zewnatrz

Najlepszym tego przyktadem jest
Marek Dobrowolski, brazowy me-
dalista w strzelectwie z niedawnych
igrzysk paralimpijskich w Paryzu.

— Warto wejs¢ w sport, bo to jest
nie tylko najlepsza forma rehabilitacji,
ale mozemy tez integrowad sie z inny-

razemztoba.pl
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mi ludZzmi, wyjs$¢ przede wszystkim
na zewnatrz, mie¢ mozliwos$¢ pozna-
wania nowych rzeczy, nowych oséb,
przezywania nowych doSwiadczen —
podkreslit. — Na wozku jestem 14 lat,
a tak naprawde jak tylko udato mi sie
wyjs¢ ze szpitala i nie bytem chwilowo
na zadnej rehabilitacji albo badaniach,
to stwierdzitem, Zze co$ trzeba zaczaé
robi¢. Byly dwie opcje: albo siedze, nic
nierobieijest ,zalamka”, albo wchodze
w sport. Na poczatku to byta forma
rehabilitacji, bo trenowalem niejedna
dyscypline: ptywanie, koszykoéwke,
lekkoatletyke, crossfit, biegi uliczne,
a teraz bawie sie w strzelectwo — za-
konczyt ze Smiechem.

Wspélnie z innymi reprezentantami
Polski — m.in. z Kamilem Otowskim,
Martg Fidrych, Adrianem Castro, Emi-
lig Babskg czy Joanng Mendak — wspie-
rat uczestnikéw Orlen Paralympic Run.
Na miejscu byta tez Oliwia Jabtonska,
trzykrotna medalistka paralimpijska.

— Jestem w szoku, zZe jest tyle oséb
z tak duza niepelnosprawnoscia
— nie kryta reprezentantka Polski.
— Rozdawatam medale po biegu
na 1 km i widziatam, jak te osoby
dobiegaja do mety. Jestem pod duzym
wrazeniem. Niemozliwe nie istnieje!

Akumulator natadowany

Nawet jes§li kto$ nie mogt poko-
na¢ trasy samodzielnie, mogt liczy¢
na wsparcie wolontariuszek i wolon-
tariuszy.

— Po raz kolejny dzieki Fundacji
Dzieciom ,Zdazy¢ z Pomocg” mogtam
wystartowaé¢ w biegu — podkreslita
Katarzyna Rocka. — Kto§ mi poma-
gal na wézku biegowym, co dawato
bezpieczenstwo i pomagajacemu,
i mnie. W poprzednich edycjach bie-
gtam na moim woézku, ale to byto mniej
komfortowe dla mnie i dla oséb po-
magajacych.

To juz kolejny bieg Katarzyny
Rockiej ze wsparciem przedstawicie-
li fundacji. Tym razem na dystansie
5 km udato sie wspdlnie uzyskac czas
0 5 minut lepszy niz przed rokiem.
Nie o wynik jednak chodzi.

— To niezapomniane wrazenia,

fantastyczna atmosfera, akumulator
natadowany na kolejny rok — zazna-
czyta. — Juz czekam na kolejng edycje.

Prawie ,zyciowka”

Nieco bardziej na czasie zalezato
zwyciezcy biegu na 5 km. Zostat nim
Aliaksiej Dziadziszczat z Biatorusi,
ktory od trzech lat mieszka w Polsce.
Drugi byt Rafat Krzeszewski (ktory
wspolnie z trzema kolegami wygrat kla-
syfikacje druzynowa jako team Biegaj
Pod Okiem Trenera), a trzeci Sylwester
Kus$mierz. Wérod kobiet najlepsza byta
Anna Derbich, przed Sandra Sniegoska
i Kasig Sinkiewicz.

— Prawie miatem ,zyciowke” — pod-
kreslit zwyciezca, ktory na mecie osig-
gnat czas 16,25. — To byto za szybko.
Nie bytem nawet mentalnie gotowy
na takie tempo.

Tym bardziej, ze tydzien temu ukon-
czyt Maraton Warszawski. Podkresla,
ze to zupelnie inne bieganie. Mara-
ton jest trudniejszy dla gltowy, za to
na 5 km précz wytrzymatosci potrzeb-
na jest szybkos$¢. Aliaksei bardzo sobie
chwalit brak stonca — niebo tego dnia
byto zachmurzone. Nie mogt sie tez na-
chwali¢ organizacji biegu.

— Nawet nie wszystkie komercyj-
ne zawody maja taka fajng logistyke
i taka super organizacje — zaznaczyt.
— Chodzi o wszystko: wydanie nume-
row, depozyty, strefe dla dzieci, trase,
pomiar czasu, pakiety startowe, na-
grody. To jest prawdziwy start, dzieki
organizatorom i sponsorom.

Od poczatku sponsorem tytular-
nym wydarzenia jest ORLEN. Patro-
natem honorowym ponownie objat
bieg Burmistrz Dzielnicy Zoliborz
m.st. Warszawy Pawetl Michalec.
Partnerem wydarzenia jest Grupa
Luxmed, natomiast patronatem me-
dialnym bieg objety Polskie Radio
i Polsat Sport. Do wspo6lnej zabawy
dotaczyt w tym roku adidas. Jako part-
ner wydarzenia ufundowat gadzety
do pakietow startowych oraz nagrody.
Rozgrzewke poprowadzity zas trener-
ki adidas Runners Warsaw — Oliwia
i Marcelina.

#tCodziennieRazemzTobqg

Szczytny cel

Dla czeSci uczestnikéw bieg byt
tez okazja do propagowania bliskich
sercu inicjatyw. Tak jak dla Marcina
Gieranowskiego, ktory biegt 5 km dla
Fundacji Synapsis, pracujacej z osoba-
mi z autyzmem. Jego corka, Lilianna,
pokonata dystans 1 kilometra.

— Dobrze sie biegto, nie byto najgo-
rzej — stwierdzita.

Dla obydwojga bardziej niz wynik
liczyt sie udziat, zwtaszcza ze cel jest
istotny. Dla Marcina Gieranowskiego
to takze okazja do rozmoéw i spotkan
ze znajomymi, ktore sg by¢ moze waz-
niejsze niz sam bieg.

— Ja cztapie, nie biegam — $miat sie.
— Ale trzeba sie ruszac, a ze w szczytnej
sprawie, to tylko dodatkowa motywa-
cja. Po czesci kolezanka mi to zaszcze-
pita, a tez corka jest autystyczna, wiec
staram sie taczy¢ przyjemne z pozy-
tecznym.

Dodat, Ze jest peten podziwu szcze-
gblnie dla os6b startujacych na woz-
kach.

ZYapaé bakcyla

Najlepszym sposrdod nich okazat
sie Witold Misztela. On takze tydzien
wczesSniej pokonat trase Maratonu
Warszawskiego, wygrywajac rywaliza-
cje os6b scigajacych sie na wozkach.
W kolejny weekend startuje w mara-
tonie w Poznaniu.

— Ja sie dobrze czuje, jak sie zme-
cze — stwierdzil, cho¢ przyznat tez,
ze troche juz w tym roku za duzo
tych startow.

Zachecit jednak do wysitku in-
nych, zar6wno osoby petnosprawne,
jak iz niepelnosprawnos$ciami.

— Sport to zdrowie! — podkreslit.
— Nie chodzi o to, zeby wygrywac,
bo wiadomo, Ze jak biegnie tysigc 0sob,
to wszyscy nie wygraja. Wygrywa tyl-
ko jedna. Ale jesli bySmy wychodzili
z zatozenia, ze musze wygrywac, to nikt
by nie biegt. Ja juz jestem po piec¢dzie-
siatce, sport taki czy inny uprawiam
od ponad 30 lat i na razie nie zamie-
rzam odpusci¢. Uwazam, ze kazdy moze
ztapac¢ bakcyla w kazdym wieku i zna-
leZ¢ co$ dla siebie.
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Ruszy¢ sie zdomu

— Bede bardzo szczesliwy, jesli cho-
ciaz jedna osoba dzieki tym wydarze-
niom biegowym zakotwiczy na duzej
w sporcie paralimpijskim i odnajdzie
sie w przysztosci jako reprezentant
Polski na igrzyskach — podkreslit Lu-
kasz Szeliga, prezes Polskiego Komi-
tetu Paralimpijskiego (PKPar).

Takze dlatego w Orlen Paralympic
Run wystartowa¢ moze dostownie kaz-
dy. Jes$li nie o wtasnych sitach, to ko-
rzystajac ze wsparcia. Kazda metoda
jest dobra, by pokonac ten ,pierwszy
kilometr w Zyciu”.

— Niezwykta jest ta r6znorodnos¢,
ktora dzis obserwujemy — przyznat
prezes PKPar. — Mamy m.in. rodzicow
7 dzie¢mi na wozkach, dzie¢mi, ktore
nie sg w stanie same biegac. Te duety
to dla mnie chyba najbardziej fan-
tastyczny widok, bo to jest moment,
kiedy te dzieci majg namiastke tego,
co mogg ewentualnie przezywac w cza-
sie igrzysk paralimpijskich czy podczas
podazania droga do nich.

Orlen Paralympic Run cieszy sie
coraz wiekszg popularnoscia. Po raz
kolejny niemal tysigc pakietéw star-
towych rozeszto sie bardzo szybko.

— To ostatnia impreza w wydaniu
ponizej tysigca uczestnikéw, chce-
my zaczac¢ organizowac ja w wydaniu
masowym — podkreslit Lukasz Szeli-
ga. — Dostrzegamy olbrzymie zainte-
resowanie i mys$limy tez o tym, zeby
w przysztym roku poszerzy¢ wariant
sportowy. Chcemy takze pojechac¢
w inne miejsca Polski. By¢ moze po-
jawimy sie w kilku duzych miastach,
bo nie tylko Warszawa potrzebuje
aktywnosci ruchowej, cho¢ w stolicy
za rok na pewno tez bedziemy. Taka
jest idea tego biegu, zeby ruszy¢ sie
z domu, sprzed telewizora, komputera
i sprobowac atmosfery sportowej inte-
gracji. Sport jest potrzebny kazdemu,
rozwigzuje problemy zdrowotne, a bie-
ganie jest na tyle uniwersalne, na tyle
dostepne, Ze nie wymaga szczegdlnych
naktadow. Wystarczy sportowy stréj,
jakie$ buty i mozemy zaczynaé. m

Polski Komitet Paralimpijski
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~Przedtuzenie pieknego snu”

atrze na mojg piers$ z przypietym odznaczeniem itzy same
zbieraja mi sie w oczach, bo to jest przedtuzenie pieknego
snu — mowit Kamil Otowski, dwukrotny mistrz paralim-
pijski z Paryza w paraptywaniu, gdy wspoélnie z paralimpijczy-
kami i trenerami odbieral odznaczenie z rak Prezydenta RP,

Andrzeja Dudy.

W swoim przemoéwieniu prezydent
Andrzej Duda wyrazit podziw dla osig-
ganych wynikéw, zwlaszcza w czasach
szybko postepujacej profesjonalizacji
sportu paralimpijskiego, wymagajacej
od zawodnikéw catkowitego poswie-
cenia. Podkreslit jednak takze, ze ich
sukcesy pokazujg innym osobom z nie-
pelnosprawnosciami, jak sport moze
zmieni¢ zycie.

Lukasz Szeliga, prezes Polskiego
Komitetu Paralimpijskiego (PKPar),
réwniez skorzystat z okazji, by podzie-
kowaé¢ zawodnikom, trenerom, klu-
bom, Ministerstwu Sportu i Turystyki
oraz Panstwowemu Funduszowi Re-
habilitacji Oséb Niepetnosprawnych,
a takze rosngcemu gronu sponsoréw,
partneréw, mediéw i wreszcie kibicow.
Szczegdlne stowa uznania skierowal
do gospodarza uroczystosci.

— Jest nam niezmiernie mito,
ze przez ostatnich niemal 10 lat jest
pan prezydent naszym kibicem nu-
mer jeden — podkreslit prezes PKPar.
— Kancelaria Prezydenta nigdy
nie byta tak otwarta dla sportu para-
limpijskiego, jak podczas tych dwoch
kadencji. To dowdd autentycznego
uznania i wielka nobilitacja dla na-
szego ruchu. Licze na to, Ze nastepca
bedzie kontynuowac ten wypracowany
standard, bo nasi zawodnicy na pewno
na to zastuzyli.

W podziekowaniu za wsparcie,
zawodnicy wreczyli Prezydentowi
oficjalng maskotke igrzysk, czyli sym-
bolizujaca wolnosé frygijke, oraz pla-
kat igrzysk autorstwa Ugo Gattoniego.

— Przypominam sobie, jak miatem

Razem z Tobqg

jakies 10 lat i marzytem o tym, zeby
stang¢ na najwyzszym stopniu podium,
tak jak cho¢by Kamil Stoch czy Ju-
styna Kowalczyk, i da¢ ludziom tyle
samo szcze$cia, ile oni wtedy dawali
mnie — méwit w imieniu odznaczo-
nych zawodnikéw wzruszony Kamil
Otowski. — Nie zapomne, jak padtem
w ramiona mojemu wujkowi i popta-
katem sie, bo bialo-czerwona flaga
byta na szczycie, a wszyscy stuchali-
$my i $piewali$émy z duma Mazurka
Dabrowskiego.

Wybitni odznaczeni

Za wybitne osiggniecia sportowe,
za zastugi dla rozwoju i upowszechnia-
nia sportu paralimpijskiego Krzyzem
Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski
odznaczeni zostali: Rafal Czuper, Piotr
Grudzien i Kamil Otowski. Krzyz Ka-
walerski Orderu Odrodzenia Polski
otrzymali natomiast: Dorota Buctaw,
Lukasz Ciszek, Marek Dobrowolski,
Kinga Dré6zdz, Justyna Kozdryk i Zbi-
gniew Maciejewski.

Za wybitne osiggniecia w pracy
szkoleniowej i trenerskiej, za zastugi
dla rozwoju i upowszechniania sportu
paralimpijskiego Krzyz Oficerski Orde-
ru Odrodzenia Polski otrzymatl Marek
Iwanicki, natomiast Krzyz Kawalerski
Orderu Odrodzenia Polski odebrali
Maciej Bielski i Zbigniew Sajkiewicz.

Za osiggniecia w pracy szkoleniowej
i trenerskiej, za zastugi dla rozwoju
i upowszechniania sportu paralim-
pijskiego Ztotym Krzyzem Zastugi od-
znaczony zostal Mateusz Wyszynski. m

Polski Komitet Paralimpijski
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Pilkarze z niepelmosprawnosciami

spelniaja marzenia

pitke nozna moze grac¢ kazdy, niezaleznie od stopnia niepetnosprawnosci. Kampania

spoteczna ,Graj z nami” Futbol Plus to niezwykly projekt, ktérego celem jest dotarcie

do jak najszerszego grona odbiorcow — klubow, treneréow, a przede wszystkim do dzieci
i mlodziezy z r6znymi niepelnosprawnosciami oraz do ich rodzin. Mtodzi zawodnicy dzieki pitce
noznej moga nie tylko spelnia¢ swoje marzenia, ale rowniez zmieniac zycie.

o

Projekt Futbol Plus ma na celu stwo-
rzenie i wspieranie ogdélnopolskiej sieci
bezptatnych akademii pitkarskich dla
dzieci i mtodziezy z r6znymi rodzaja-
mi niepelnosprawnosci (fizycznymi
oraz intelektualnymi). Projekt wspie-
ra organizacje regularnych treningéw
oraz rozgrywek dla oséb do tej pory wy-
kluczonych.

— To juz kolejny rok, gdy prébujemy
dotrzeé do jak najszerszej grupy odbior-
coéw z naszym projektem Futbol Plus.
Dzieki Kampanii ,Graj z nami” po raz
kolejny jest to mozliwe. W ostatnich la-
tach bardzo mocno ,budowalismy” pitke
dla dzieci i mtodziezy z niepelnospraw-
nosciami. Dzisiaj mamy kilkadziesiat
klub6éw w catej Polsce, ponad tysiac za-
wodnikéw, a w ciggu dwunastu miesie-
cy rozegraliSmy ponad siedemnascie
turniejow, stojacych na bardzo wysokim
poziomie organizacyjnym — méwi Mate-
usz Widlak, Prezes Stowarzyszenia Amp
Futbol Polska.

Stowarzyszenie wykorzystuje po-
zytywne doswiadczenia z rozwijania
i promowania w Polsce ampfutbolu.
Dziatania kieruje do znacznie szerszej
grupy 0séb z niepetnosprawnosciami.
Doswiadczenia wskazuja, ze pitkanozna
jest w Polsce jednym z najlepszych
nos$nikéw do przeprowadzania zmian
spotecznych i taka zmiane chce tez prze-
prowadzi¢ projekt Futbol Plus.

— Mysle, ze nalezy sie tym dzieciom
wsparcie. Futbol Plus pokazuje, ze moz-
na wzia¢ dzieci z domu, graé¢ w pitke,
Swietnie sie bawi¢ i rehabilitowaé. Dzieki
temu mozna miec tez styczno$¢ z 0so-
bowosciami ze §wiata futbolu. Bardzo
chce wspiera¢ te inicjatywy i strasznie
tym dzieciakom kibicuje — méwi Marcin
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Oleksy, reprezentant Polski w ampfutbo-
lu i zdobywca Nagrody Puskasa za naj-
piekniejsza bramke 2022 roku.

A pitka nozna to pasja wielu mtodych
ludzi. Futbol Plus ma na celu zwiekszenie
aktywnosci fizycznej oraz spotecznej
dzieci i ich rodzin. W czasie treningéw
i rozgrywek, dzieci tgczone sg w grupy
i druzyny, uwzgledniajac ich stopien
sprawnosci, co umozliwia im rywalizacje
na odpowiednim dla nich poziomie.

— Mamy nadzieje, ze dzieki kampanii
zdobedziemy nie tylko nowych trene-
réow, zawodnikéw oraz wolontariuszy,
ale rowniez kibicow tej pitki! Bo pitkarze
wnaszych druzynach naprawde na to za-
stuguja i udowodniaja, ze futbol moze
zmieni¢ zycie — mowi Mateusz Widtak.

Jednym z punktéw Kampanii byt tur-
niej Futbol Plus. W dniach 7-8 grudnia
jego kolejna edycja odbyta sie w War-
szawie. I choé¢ nie wynik jest w nim
najwazniejszy, niesie on za sobg ogrom-
ne mozliwosci.

#CodziennieRazemzTobq

— Przyjezdzamy na turnieje Futbol
Plusi uczestniczymy od niemalze dwoch
lat. My powstaliémy w duzej mierze po to,
zeby w tym projekcie braé udziat i po-
magaé w jego rozwoju. Widzimy jak sie
rozrasta, coraz wiecej twarzy widzimy
na turniejach — méwi Dominik Kulas,
trener Strefy Futbolu Olsztyn.

— Jestem kibicem Radomiaka Radom
od dziewieciu lat. Ciesze sie, ze otworzyla
sie sekcja Futbol Plusi dzieki temu moge
wzig¢ udzial w turnieju i reprezentowad
barwy mojego ukochanego klubu. Nasza
druzyna lacznie liczy ponad 200 os6b.
Nikogo nie zostawiamy. Jestesmy jak ro-
dzenstwo — konczy Dawid Kacperczyk,
zawodnik Radomiaka, ktéry na co dzien
porusza sie na wozku.

Kampania wspétfinansowana
ze Srodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Ministerstwa Sportu i Turystyki. m

Amp Futbol Polska

Fot. mat. prasowe
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