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Hl OD REDAKCIJI

Helpowe
refleksje

/adbajmy o zdrowie,
spokoj i wiedze

Marek Kalbarczyk

Marzec - czy to nie najlepszy czas na poszu-
kiwanie nowego? Znaczy czego? Otdz wszyst-
kiego, co moze zastuzy¢ na to miano — nowe
materialnie i duchowo! Damy rade? Jesli wérod
Was jest ktos, kto wtasnie ma sie znakomicie,
szczescie mu sprzyja, znalazt sie w najfajniej-
szym okresie swojego zycia, moze poprzestac na
tym, co ma. Jesli mu niczego nie brakuje, niech
nic nie zmienia, zazwyczaj jednak cos pozosta-
je do poprawy. Moze chodzi¢ o drobiazg, na
przyktad lepiej dziatajacy czajnik, zeby grzat
wode szybciej i ciszej, albo przeciwnie — moze
wolniej, ale za to bardziej ekonomicznie i ekolo-
gicznie, by zuzywat mniej pradu i mniej szkodzit
planecie. Dla kazdego co$ mitego. Jesli jednak
nie ten czajnik, to inny - moze pobyt w nieco
lepszym hotelu podczas stuzbowego wyjazdu,
albo lepszym domu wczasowym na urlopie,
a nowa marynarka czy sweterek, mydetko lub
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woda po goleniu? A moze drobiazg niemate-
rialny — spacer wsréd drzew w parku zamiast
dreptania w okolicy domu, wzglednie wypra-
wa na Stare Miasto, gdzie radosny gwar, fajne
knajpki, smacznosci, nie te drogie, lecz zwykte,
tanie, rozweselajace? A moze jednak refleksja
w wyciszonym, opustoszatym kosciele, gdzie
w myslach w abstrakcyjnym potaczeniu zinnymi
ludZmi, mimo ze nie fizycznie, przeciez jednak
gdzie$ tam obecnymi, podziela sie radoscia, ze
sprzyja im szczescie?

Tak majg ludzie, ktérym wiedzie sie dobrze. Sg
jednak inni, ktorzy niestety tak nie maja. W ich
przypadku poszukiwanie czegos nowego ura-
sta do rangi rzeczy naprawde waznej. Juz nie
chodzi o drobiazgi, lecz o powage poprawy
egzystencji. Czy zatem marzec nie jest najwia-
$ciwszym miesigcem do podjecia tego rodzaju
préby i zmieniania wszystkiego co tylko sie da?
Moim zdaniem jest.

Powoli odchodzi zima i zostawia nas na z gora
p6t roku. Niedtugo schowamy gtebiej do szaf
ciepte bluzy, swetry, kurtki, ptaszcze czy palta,
zaraz szaliki i czapki. Owszem, bedzie jeszcze
chtodno, a nawet moze nas zaskoczy¢ mroz, ale
to coraz bardziej przypadkiem i wyjatkowo, a nie
codziennie. Zblizamy sie do dni, gdzie nasze
niezaczapkowane gtowy poczuja ciepto pada-
jacych na nie promieni stonca. | tak z tymi gotymi
gtowami, jedni za posrednictwem wtoséw, inni
bez nich, podczas przedwiosennego spaceru
pomyslimy o wszystkim, co nowe. Bedzie dobrze
sie myslato, kiedy poczujemy ciepto. Nie ma co
ukrywac, to zawsze kojarzy sie zradoscia. Ciepto,
wiec fajnie, mito, optymistycznie. Zawsze - to
zawsze nie zawsze, ale zostawmy na boku pech,
ktéry czasem kazdemu sie przytrafia. Normal-
nie jest tak, jak napisatem - ciepto to energia
i zwigzane z nig pozytywne nastawienie. Spré-
bujmy wiec pomysle¢ co nowego, tym bardziej
lepszego, mozemy znalez¢ dla siebie i naszych
bliskich. Szukajmy!

Niniejszy Help podejmuje taka prébe. Zobaczcie,
jakie tu mamy artykuty. Nie bede ich wyliczat.
Przedstawia je spis tresci. Wole zwrdéci¢ uwage
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na sens tego dziatania. Szukajmy nie tylko w tym
Helpie, ale za jego przyktadem w swoim oto-
czeniu. Zadbajmy o zdrowie, spokdj i wiedze.
Wiasnie — tytut ten nie jest przypadkowy. Skoro
bedzie ciepleji cieplej, dostaniemy zwiekszong
dawke energii, zadbajmy o te trzy wazne rzeczy.
Szukajmy zgodnie z dostepnymi mozliwosciami
- cos dla zdrowia, spokoju i wiedzy. Dla zdrowia
—to moze najprostsze. Nie rzecz w tym, zebysmy
unikneli wszystkich niebezpieczenstw, kiedy
dookota tak ich duzo. Wirusow, bakterii, niezdro-
wego jedzenia nie unikniemy, ale i tak mozemy
zadbac o siebie. Kiedy idzie wiosna, nie zatujmy
pieniedzy na owoce, warzywa, produkty lepszej
jakosci, mniej przetworzone, bez zbednych che-
micznych dodatkéw. Korzystajac z nowej energii
nie kupujmy czego$ gotowego, lecz sami zréb-
my co$ do jedzenia. Dla tych, ktérzy jedza mie-
so, fadniutki schabik — upieczony w domowym
piekarniku, przedtem nasycony ulubionymi
przyprawami i moze co$ z owocéw na doda-
tek. Moze posmakujg Wam suszone $liweczki,
plasterki jabtuszek, a moze nawet rodzynki, te
stodziutkie, dla wielu kontrowersyjne, ale dla
innych bardzo udane? Jesli nie lubicie takich
dodatkéw, wybierzecie co$ bardziej dla Was. Dla
tych, ktérzy nie mecza zwierzat i nie jedza mie-
sa, sprawdzcie, jak Swietnie smakuje opieczony
lub grillowany baktazan, a w nim czy to ryz, czy
kasza? Tak, tak, idzie wiosna! Czujecie to?

Jesli nie macie probleméw finansowych, wybierz-
cie sie do sklepow i zobaczcie - moze znajdziecie
tam cos takiego, co Was i Waszych bliskich ucie-
szy? A macie dobre okazje - chociazby Dzien
Kobiet, a potem kolejne mite dni. Moze przyda
sie co$ do kuchni - fajna patelnia do jajecznicy,
amoze kombiwar? No, no, ale zaszalatem. Moze
tylko fadna miseczka, do ktorej wtozycie orzesz-
ki lub oliwki? Albo fadny, kolorowy reczniczek
— taki zieloniutki, albo niebiesciutki?

Dosy¢ z tym zdrowiem. Teraz o spokoju. Moi
Drodzy, niech bedzie tak, jak méwit maoj ojciec:
+tylko spokdj was uratuje” Takie, pewnie ludowe
powiedzonko. Jakze jednak madre! Szukajcie
tego wszedzie, gdzie tylko sie da. Spokdj nale-
zy sie Wam i wszystkim dookota. Spokdj trzeba

‘ ‘ Osiggnigcie spokoju jest
tatwiejsze, kiedy o nim myslimy.
Warto sie wyciszy¢ i myslec¢. War-
to, by kazdy, zgodnie ze swoimi
mozliwosciami, zastanowit sie co
stoi na drodze do upragnionego
spokoju, jak go osiggna¢ i pod-
trzymad.

miec w sobie i trzeba nim emanowag, by mieli
go tezinni. Spokdj trzeba hotubic i rozwijac. Nie
jest dany raz na zawsze, lecz wymaga pracy, sta-
rania, pomystowosci. Spokoj osigga sie, kiedy
nic go nie burzy. Zeby go mie¢, musimy unika¢
wszystkiego, co mu przeszkadza. Warto postu-
cha¢ ewangelicznej rady, by kocha¢ kazdego
blizniego, wybacza¢, rozumie¢, pomagac. Kiedy
bedziemy wiasnie tacy, inni tez tacy sie stana.
Nie jest tak, ze wszystko sie uda, ale bedzie lepiej
i lepiej.

Osiagniecie spokoju jest tatwiejsze, kiedy o nim
myslimy. Warto sie wyciszy¢ i mysle¢. Warto, by
kazdy, zgodnie ze swoimi mozliwosciami, zasta-
nowit sie co stoi na drodze do upragnionego
spokoju, jak go osiggnac i podtrzymac. Niech
nikt w tym nie przeszkadza, a raczej zechce
pomagac. Aby to sie ziscito, nalezy skorzystac
z madrych rad. To z kolei wiaze sie z potrzeba
starania o wiedze. Uczmy sie! Uczmy kazdy kaz-
dego.Warto uczy¢innych, bo kiedys przyjda do
nas korzysci z tego wynikajace. Niech inni tez
nas uczga i wspdlnie radzmy sobie coraz lepiej.

| w takiej wtasnie, skrétowej i skromnej formie
staratem sie Wam przekazac energie zblizajacej
sie wiosny. Wzigtem ja z samego faktu zblizania
sie cieplejszych dni. Bo to juz marzeci dni, kiedy
wyrazniej poczujemy promienie stonca. Zaraz
przyleci do nas nowa energia i nastroi do poszu-
kiwania nowego i kreatywnego - oby zdrowiej,
spokojniej i madrzej.
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Badanie potrzeb oséb
z niepetnosprawnosciami

Jakie sg potrzeby os6b z niepetnosprawnoscia-
mi oraz ich bliskich i opiekunéw w zakresie
zatrudnienia, edukacji, mieszkalnictwa czy inte-
gracji? Odpowiedzi na te i wiele innych pytan
maja przynies$¢ trwajace konsultacje spotecz-
ne. Opinie mieszkancéw wyrazone w ankiecie
pomoga w opracowaniu ,Programu Dziatan
na Rzecz Osoéb Niepetnosprawnych dla Mia-
sta Gliwice na lata 2026-2032" — donosi portal
infogliwice.pl.

Badanie ankietowe rozpoczeto sie 17 lutego
i potrwa do 14 marca. To ono stanowi wstepny
etap do sporzadzenia miejskiego programu
dziatan na rzecz oséb z niepetnosprawnosciami.
Wyrazone w ankiecie opinie niepetnospraw-
nych mieszkancéw Gliwic, a takze ich rodzin
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i opiekunow, beda materiatem wyjsciowym do
postawienia diagnozy rzeczywistych potrzeb
tej grupy gliwiczan.

Réwnoczesnie trwaja prace w zespotach branzo-
wych, w skfad ktérych wchodza przedstawiciele
jednostek samorzadowych realizujacych na co
dzien zadania z zakresu niepetnosprawnosci
i reprezentanci srodowiska oséb z niepetno-
sprawnosciami, a takze organizacji pozarza-
dowych dziatajacych na ich rzecz. Dopiero
potaczenie wnioskéw ptynacych z badania
ankietowego i prac w tych zespotach wytoni
priorytety przysztego programu.

Anonimowa ankieta jest dobrowolna, a zawarte
w niej pytania dotycza potrzeb oséb z niepetno-
sprawnosciami, jesli chodzi o prace, edukacje,
komunikacje publiczng, dostep do informacji,
warunki mieszkaniowe, rehabilitacje, integra-
cje, samodzielnos¢, warunki socjalne i sprawy
opiekuncze. Wydaje sig, ze kwestie te sg na tyle
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istotne, iz warto bytoby przygotowac i wdrozy¢
tego typu programy we wszystkich wiekszych
miastach w naszym kraju.

Utrata wzroku a choroby
neurodegeneracyjne

Naukowcy z UT Southwestern Medical Center
odkryli, ze slepota moze prowadzi¢ do reakgji
stresowej obejmujacej caty moézg, co zwiek-
sza ryzyko demencji. Badanie opublikowane
w Nature Communications rzuca nowe $wiatto
na mechanizmy biologiczne faczace problemy
ze wzrokiem i stuchem z chorobami neurode-
generacyjnymi - czytamy na portalu mir.org.pl.

UT Southwestern Medical Center to jeden
z czotowych instytutéw badawczych na swiecie
zajmujacych sie m.in. etiologig choréb neurode-
generacyjnych i sposobami zapobiegania ich
powstawaniu. Naukowcy z tej placéwki zdobyli
juz szes¢ Nagréd Nobla. Ich badania przyczynia-
ja sie do przetomowych odkry¢ w medycynie.

Badacze majg juz wiedze na temat wspotza-
leznosci ubytku wzroku lub stuchu z wigkszym
narazeniem na rozwoj demencji. Wedle szacun-
kow utrata stuchu w wieku srednim przyczynia
sie do 8,2% przypadkow demencji w skali swiata.
Jesli za$ chodzi o utrate wzroku szacunki prze-
prowadzono na populacji USA. Wynika z nich,
ze problemy ze wzrokiem odpowiadaja za 1,8%
przypadkéw demencji w tym kraju. Naukowcy
nie do konica znaja przyczyny tych powigzan,
kwestia wymaga dalszych, pogtebionych badan.
Te najnowsze dowodza, ze slepota jest odpo-
wiedzialna za wywotanie w mézgu tzw. zinte-
growanej reakcji na stres (ang. ISR), ktora jest
obronnym mechanizmem komorkowym, akty-
wowanym kiedy komérki doswiadczajg ostre-
go stresu, takiego jak np. niedobdr sktadnikow
odzywczych lub infekcja wirusowa. ISR dosto-
sowuje produkcje biatek, by pomoc komoérce
poradzi¢ sobie z powtarzajagcym sie, ostrym
stresem i przywréci¢ homeostaze. ISR zmniejsza
0g06lng synteze biatek, jednocze$nie zwiekszajac

‘ ‘ Wedle szacunkdw utrata
stuchu w wieku srednim przy-
czynia sie do 8,2% przypadkéw
demencji w skali swiata. Jesli zas
chodzi o utrate wzroku szacun-
ki przeprowadzono na populacji
USA. Wynika z nich, ze proble-
my ze wzrokiem odpowiadajg
za 1,8% przypadkéw demencji
w tym kraju.

produkcje specyficznych biatek, ktére wspoma-
gaja system odpowiedzi na stres i regeneracje
komorek. Jesli zintegrowana reakcja na stres
utrzymuje sie zbyt dtugo, moze prowadzi¢ do
$mierci komorek nerwowych i przyczyniac sie do
rozwoju chorob neurodegeneracyjnych, takich
jak demencja czy choroba Alzheimera.

Z badan przeprowadzonych przez naukowcéw
na muszkach owocowych i myszach z muta-
cjami genetycznymi prowadzacymi do utraty
wzroku wynika, ze dwa kluczowe rodzaje biatek
zwigzanych z reakcja stresowa nie trafiaja, tak
jak powinny, do jadra komorkowego, a skupiaja
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sie w tzw. kondensatach molekularnych. Kon-
densaty molekularne przypominajg struktura
krople oleju zawieszone w wodzie. Powoduja
one zaburzenia w funkcjonowaniu neuronéw,
co prowadzi do choréb neurodegeneracyjnych.
Badacze zastosowali preparat rozpuszczajacy
kondensaty biatek u zwierzat doswiadczalnych,
co doprowadzito do wniosku, ze moze istnie¢
sposob na kontrolowanie zawiesin biatkowych
i potencjalne zapobieganie neurodegeneracji,
takze u ludzi. Badania trwaja, na razie sg na
wstepnym etapie, wiec nie ma jeszcze precy-
zyjnej odpowiedzi, jak i czy powstawanie kon-
densatow biatek wptywa na rozwéj demencji
u 0sob niewidomych.

Dofinansowanie do pojazdéw dla
0s06b z niepetnosprawnoscia

Od 3 marca 2025 roku osoby z niepetnospraw-
nosciami moga ubiegac sie o doptaty na zakup
samochodu przystosowanego do ich potrzeb.
Jakie trzeba spetnia¢ kryteria? Czytamy na por-
talu wiadomosci.radiozet.pl.

Dofinansowanie obejmuje zaréwno pojazdy
dla 0s6b z niepetnosprawnoscia, ktére beda
prowadzi¢ samochéd, jak i dla pasazeréw z nie-
petnosprawnoscia. 80-30 proc. ceny samochodu
to dofinansowanie do pojazdu, ktérym bedzie
kierowa¢ osoba z niepetnosprawnoscia, za$s
85-30 proc. ceny to dofinansowanie dla niepet-
nosprawnych pasazeréw.

Dofinansowanie w programie ,Samodzielnos$¢

- Aktywnos¢ - Mobilnos¢!” bedzie przyznawane
wedtug kryteriéw punktowych i kolejnosci zgto-
szen. Program pozwala na uzyskanie wsparcia
na zakup zarébwno nowego, jak i uzywanego
auta, dostosowanego do potrzeb osoby z nie-
petnosprawnoscia. W rozpisaniu na szczegoty
dofinansowanie do pojazdéw dla kierowcéw
z niepetnosprawnoscia wyglada nastepujaco:

® cena samochodu do kwoty 150 ooo zt - dofi-
nansowanie 80 proc.,

8 help — wiedzie¢ wiecej nr 114/2025

S-A-M!

Samodzielno$¢ — Aktywnos¢ — Mobilnos¢!

Dostepne Pa I‘lSthwylFu n‘du 5Z
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

Mieszkanie

i)

® cena od 150 000 zt do 250 000 zt - dofinan-
sowanie 50 proc.,

® cena od 250 000 zt do 300 000 zt - dofinan-
sowanie 30 proc.,

B cenapowyzej300000zt-brakdofinansowania.

® |nne sa kwoty dofinansowania do pojazdéw
przystosowanych do przewozu pasazeréw
z niepetnosprawnoscia:

® cena samochodu do kwoty 130 ooo zt - dofi-
nansowanie 85 proc.,

® cena od 130 000 zt do 200 000 zt — dofinan-
sowanie 50 proc.,

® cena od 200 000 zt do 230 000 zt - dofinan-
sowanie 30 proc.,

B cenapowyzej230000zt-brakdofinansowania.

By ubiegac sie o dopfate, trzeba ztozy¢ wnio-
sek przez Internet w systemie SOW, dofacza-
jac zaswiadczenie lekarskie. Wymagane jest
spetnienie okreslonych kryteriow punktowych.
Whnioski beda rozpatrywane wedtug kolejnosci
ich sktadania i liczby punktow. Doptaty beda
przyznawane w PFRON wtasciwym dla miejsca
zamieszkania osoby ubiegajacej sie o dofinan-
sowanie, do wyczerpania dostepnych srodkow.

Niewidomi pracodawcy a kasy
fiskalne

Od 1stycznia 2025 r. obowigzuje nowe rozporza-
dzenie Ministra Finanséw w sprawie zwolnien
z obowiagzku prowadzenia ewidencji sprzedazy
przy zastosowaniu kas rejestrujgcych (tzw. kas
fiskalnych). Rozporzadzenie to ma obowiagzy-
wac przez 3 lata — do 31 grudnia 2027 r. Wedtug
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nowego rozporzadzenia czes¢ podatnikow utra-
ci prawo do korzystania ze zwolnienh z obowigz-
ku ewidencjonowania. Nowe rozporzadzenie
kontynuuje bowiem polityke rozszerzania obo-
wigzku stosowania kas fiskalnych - informuje
portal ksiegowosc.infor.pl.

Wyjatkiem od zapisu nowego rozporzadzenia
jest dziatalnos¢ gospodarcza oséb niewido-
mych. W poz. 51 zatacznika do rozporzadzenia
wprowadzono zmiane, zgodnie z ktorg zwol-
nieniu z obowiagzku ewidencjonowania sprze-
dazy objete zostaty ustugi Swiadczone osobiscie
przez osoby niewidome posiadajgce orzeczenie
0 znacznym lub umiarkowanym stopniu nie-
petnosprawnosci, prowadzace samodzielnie
dziatalno$¢ gospodarczg lub zatrudniajace nie-
widomych pracownikéw posiadajacych orze-
czenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci, bez ograniczen iloscio-
wych. | na tym witasnie polega zmiana, bowiem
do tej pory zwolnienie przystugiwato jedynie
osobie niewidomej prowadzacej samodzielnie
dziatalnos¢ gospodarcza i zatrudniajacej tylko
jednego pracownika.

Droga Krzyzowa dzietem artystéow
z niepetnosprawnosciami

W katolickiej bazylice $w. Godeharda w Hilde-
sheim wkrotce zostanie umieszczony na state
cykl stacji Drogi Krzyzowej, wykonany przez
artystow niepetnosprawnych. Zinterpretowali
oni na nowo Droge Krzyzowg Jezusa, dociera-
jac przy tym do swoich emocjonalnych granic.
W ubiegtym roku na probe zawieszono osiem
obrazéw, a obecnie na state zainstalowano
pozostate szes¢. Oficjalne poswiecenie cyklu
nastapi 7 marca — informuje portal ekai.pl.

Pietnastu artystéw ze studia,Wilderers’, osrodka
dla oséb niepetnosprawnych prowadzonego
przez ewangelickg Diakonie Himmelsthir w Hil-
desheim, stworzyto akrylowe obrazy. Najwiek-
szg trudnos¢ artystom z niepetnosprawnosciami
sprawito oddanie sceny ukrzyzowania. W efekcie

‘ ‘ W katolickiej bazylice sw.
Godeharda w Hildesheim wkroét-
ce zostanie umieszczony nastate
cykl stacji Drogi Krzyzowej, wy-
konany przez artystéw niepetno-
sprawnych. Zinterpretowali oni
na nowo Droge Krzyzowa Jezusa,
docierajac przy tym do swoich
emocjonalnych granic.

udato sie to jednej tylko osobie, ktéra stworzyta

oszczedny w formie obraz, niemal symboliczny.
Namalowata jednego z rzymskich zotnierzy, kté-
rzy przybijali Jezusa do krzyza. Zotnierz trzyma

w reku miotek i gwozdzie.

Projekt powstat w ubiegtorocznym Wielkim
Poscie i spodobat sie na tyle, ze obrazy Drogi
Krzyzowej pozostaty w kosciele na state. Czes¢
z nich bedzie eksponowana od 30 kwietnia
w Muzeum Sprengel w Hanowerze. Podczas
wystawy odbedzie sie ponadto panel dyskusyjny
na temat sztuki i Kosciota, w ramach programu
Niemieckiego Kongresu Kosciota Ewangelickie-
go, ktory odbedzie sie wtasnie w Hanowerze od
30 kwietnia do 4 maja.
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Fitoterapia dla
zdrowia, a co dla
smaku?

AK

Fitoterapia - ziota w polskiej tradycji
Fitoterapia, czyli leczenie za pomoca ro$lin lecz-
niczych, to jedna z najstarszych form medycyny.
Juz od wiekow ludzie wykorzystywali ziota do
tagodzenia r6znych dolegliwosci, a wiedza o ich
wiasciwosciach przekazywana byta z pokolenia
na pokolenie. W Polsce ziotolecznictwo ma dtu-
ga tradycje, a wiele rodzimych roslin nadal znaj-
duje zastosowanie we wspotczesnej fitoterapii.

Popularne polskie ziota lecznicze i ich
wiasciwosci

1. Rumianek (Matricaria chamomilla)

Jest jednym z najczesciej stosowanych zi6t
w polskiej fitoterapii. Ma dziatanie przeciwza-
palne, przeciwbakteryjne i uspokajajgce. Napary
zrumianku stosuje sie przy problemach trawien-
nych, stanach zapalnych skory oraz jako srodek
tagodzacy napiecie nerwowe.

2. Mieta pieprzowa (Mentha piperita)

Jest niezastgpiona w tagodzeniu dolegliwosci
zotagdkowych. Pomaga w trawieniu, niweluje
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wzdecia oraz dziata rozkurczowo. Jej olejek ete-
ryczny znajduje réwniez zastosowanie w lecze-
niu bélow gtowy i problemoéw z zatokami.

3. Dziurawiec (Hypericum perforatum)

To znany naturalny srodek na depresje i stany
lekowe. Wspomaga takze ukfad trawienny i dzia-
ta przeciwzapalnie. Nalezy jednak pamieta¢, ze
zwieksza wrazliwos¢ skéry na promienie UV,
dlatego trzeba unikac¢ ekspozycji na storice po
jego spozyciu.

4. Pokrzywa (Urtica dioica)

Pokrzywa to prawdziwa skarbnica witamin
i mineratéw. Ma dziatanie oczyszczajace orga-
nizm, wspomaga prace nerek oraz wzmacnia
wtosy i paznokcie. Jest rowniez stosowana jako
srodek wzmacniajgcy odpornosé.

5. Szatwia lekarska (Salvia officinalis)

Jest ceniona za swoje wtasciwosci antyseptyczne
i przeciwbakteryjne. Napar z szatwii stosuje sie
do ptukania jamy ustnej przy stanach zapalnych
dzigset oraz gardta. Wspomaga réowniez trawie-
nie i requluje poziom cukru we krwi.

6. Melisa lekarska (Melissa officinalis)

Jest znanym $rodkiem uspokajajacym. Pomaga
w walce ze stresem, utatwia zasypianie i wspiera
prace uktadu nerwowego. Ponadto wspomaga
trawienie i dziata przeciwskurczowo.

7. Lipa (Tilia)

Kwiat lipy jest doskonatym srodkiem na przezie-
bienia i grype. Dziata napotnie, obniza goraczke
i wzmacnia odpornos¢ organizmu. Napar z lipy
dziata réwniez tagodzaco na kaszel i bél gardta.

Wspotczesna fitoterapia opiera sie zaréwno
na tradycyjnych recepturach, jak i na bada-
niach naukowych potwierdzajacych skutecz-
nosc roslin leczniczych. Ziota mozna stosowac
w formie naparéw, nalewek, masci czy kapsutek
dostepnych w aptekach. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze mimo naturalnego pochodzenia, ziofa
moga wchodzi¢ w interakcje z lekami i miec
skutki uboczne, dlatego przed ich stosowaniem
warto skonsultowac sie z lekarzem.



Fitoterapia to niezwykle wartosciowa gataz
medycyny naturalnej, ktéra od wiekéw poma-
ga ludziom w zachowaniu zdrowia. Polska flora
obfituje w lecznicze ziota, ktére odpowiednio
stosowane mogga wspierac organizm i przyczy-
nia¢ sie do poprawy jakosci zycia.

Przyprawy i ich wtasciwosci

Przyprawy od wiekdéw wykorzystywane sg nie
tylko do nadawania smaku potrawom, ale tak-
ze jako naturalne srodki wspierajace zdrowie.
Wiele z nich ma wifasciwosci przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne oraz wspomagajace trawie-
nie i odpornos¢ organizmu. Oto niektére z naj-
popularniejszych przypraw o wtasciwosciach
leczniczych.

1. Kurkuma (Curcuma longa)

Jest znana ze swoich silnych wtasciwosci prze-
ciwzapalnych i antyoksydacyjnych. Zawiera
kurkumine, ktéra pomaga w walce z wolnymi
rodnikami, wspiera odpornos¢ i moze przeciw-
dziata¢ chorobom przewlektym, takim jak cho-
roby serca i cukrzyca.

2. Cynamon (Cinnamomum verum)
Ma dziatanie przeciwzapalne i wspomaga regu-
lacje poziomu cukru we krwi. Jest takze skutecz-
ny w zwalczaniu infekgji i wspomaga trawienie,
redukujac wzdecia oraz béle brzucha.

3. Imbir (Zingiber officinale)

Jest znanym srodkiem przeciwbolowym i prze-
ciwwymiotnym. Dziata rozgrzewajaco, wspiera
odpornosc i tagodzi mdtosci, co czyni go sku-
tecznym w leczeniu przeziebien i problemoéw
trawiennych.

4. Gozdziki (Syzygium aromaticum)

Dziatajg przeciwbakteryjnie, przeciwboélowo
i odswiezajaco. Sg stosowane w leczeniu bélu
zebéw oraz jako naturalny srodek na problemy
trawienne. Olejek gozdzikowy ma silne witasci-
wosci antyseptyczne.

5. Pieprz Cayenne (Capsicum annuum)
Zawiera kapsaicyne, ktora dziata przeciwbolowo,
przyspiesza metabolizm i wspomaga krazenie
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krwi. Jest takze stosowany w leczeniu bélu sta-
wow i jako naturalny srodek wspierajacy reduk-
cje masy ciata.

6. Anyz (Pimpinella anisum)

Jest znany ze swoich wtasciwosci wykrztusnych
i wspierajacych uktad oddechowy. Pomaga
w walce z kaszlem, wzdeciami i problemami
trawiennymi.

7. Kardamon (Elettaria cardamomum)
Wspiera trawienie, pomaga w walce z niestraw-
noscia i dziata jako naturalny $rodek odswie-
zajacy oddech. Ponadto ma wifasciwosci
przeciwzapalne i detoksykacyjne.

Jak wilaczy¢ przyprawy do codzien-
nej diety?

Aby skorzystac z whasciwosci leczniczych przy-
praw, warto dodawac je do codziennych posit-
kéw. Mozna je stosowac w naparach, koktajlach,
daniach obiadowych, a takze jako sktadniki
domowych lekarstw, np. herbaty z imbirem na
przeziebienie. Regularne spozywanie przypraw
wspiera zdrowie i poprawia samopoczucie.

Naturalne przyprawy to doskonaty sposob na
wsparcie organizmu bez koniecznosci siegania
po syntetyczne suplementy. Warto wiaczy¢ je do
swojej diety i czerpac korzysci z ich wtasciwosci
prozdrowotnych.

Herbaty i napary - tajemnice aromatycz-
nych napojow

Herbata to jeden z najpopularniejszych napojow

na swiecie, cieszacy sie ogromnym uznaniem

zaréwno ze wzgledu na swoje walory smakowe,
jakizdrowotne wtasciwosci. Duzg popularnoscia

cieszg sie takze roznego rodzaju napary ziotowe

i owocowe, ktore stanowig doskonatg alternaty-
we dla tradycyjnych herbat. Przyjrzymy sie blizej

herbatom i naparom, poznajac ich réznorod-
nos$¢, wlasciwosci i sposoby parzenia.

Rodzaje herbat

Herbata pochodzi z lisci rosliny Camellia sinensis,
a jejrodzaj zalezy od sposobu przetwarzania lisci.
Wyrdzniamy kilka podstawowych typoéw herbat:
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Herbata czarna - najbardziej znana i inten-
sywna w smaku. Jej liscie poddawane sg pet-
nej fermentacji, co nadaje jej ciemny kolor
i mocny aromat. opiera sie zaréwno na trady-
Herbata zielona — minimalnie przetwarzana,
dzieki czemu zachowuje wiekszg ilos¢ prze-
ciwutleniaczy i korzystnych sktadnikéw. badaniach naukowych potwier-
Herbata biata — najmniej przetworzona, cha-
rakteryzuje sie delikatnym smakiem i wysoka i
zawartoscig antyoksydantéw. leczniczych.
Herbata oolong - czesciowo fermentowana,

taczaca cechy herbaty czarnej i zielone;j.

Wspoétczesna fitoterapia
cyjnych recepturach, jak i na

dzajacych skutecznosé¢ roslin

Herbata pu-erh — dojrzewajaca herbata, pod- Herbata oolong - 80-90°C, 3-4 minuty.
dawana specjalnej fermentacji, ceniona za Herbata pu-erh — 95-100°C, 3-5 minut.

swoje wilasciwosci prozdrowotne. Herbata matcha - rozpuszczana w goracej
Herbata matcha - sproszkowana zielo- wodzie, nie wymaga parzenia.

na herbata, bogata w skfadniki odzywcze, Napary ziotowe i owocowe - 90-100°C,
pobudzajaca. 5-10 minut.

Herbaty aromatyzowane — mieszanki herbaty
zdodatkiem owocow, kwiatow i przypraw, np.  Whasciwosci zdrowotne

herbata jasminowa czy earl grey. Zarowno herbaty, jak i napary, maja wiele korzy-
$ci zdrowotnych. Przeciwutleniacze zawarte
Napary ziolowe i owocowe w herbacie wspierajg ukfad odpornosciowy,

Naparami nazywamy napoje przyrzadzane poprawiajg prace serca i moga przyczyniac sie
z suszonych lisci, kwiatow, owocéw, kory lub  do redukgji stresu. Ziotowe napary, w zalezno-
korzeni roslin, ktdre nie zawieraja kofeiny. Ich  $ci od sktadnikéw, moga wspomagac trawienie,
réznorodnosc jest ogromna, a wérdd najpopu-  poprawiac jakos$¢ snu, wzmacniac organizm czy

larniejszych wyrézniamy: dziata¢ uspokajajaco.

Rumianek - znany ze swoich wtasciwosci

tagodzacych i uspokajajacych. Niektére herbaty i napary moga wspomagac
Mieta — doskonata na problemy trawienne, odchudzanie oraz przyczyniac sie do popra-
odswiezajaca i relaksujaca. wy metabolizmu. Na przyktad zielona herbata
Melisa — pomaga w walce ze stresem i pu-erh znane sg z wtasciwosci wspomagaja-
i bezsennoscia. cych spalanie ttuszczu.

Hibiskus — bogaty w witamine C, o kwasko-

watym smaku. Herbaty i napary to niezwykle réznorodna gru-

Rooibos — napar z czerwonokrzewu afrykan-  pa napojow, ktére moga nie tylko dostarczac
skiego, peten przeciwutleniaczy i mineratéw.  przyjemnych doznan smakowych, ale takze
Pokrzywa — dziata oczyszczajaco i wspiera  pozytywnie wptywac na zdrowie. Odpowiedni
uktad odpornosciowy. wybor i sposéb parzenia pozwalajg cieszy¢ sie
ich petnig aromatu i wtasciwosci. Bez wzgledu

Jak prawidlowo parzy¢ herbaty i napary? na to, czy wybieramy klasyczna czarng herbate,
Kazdy rodzaj herbaty i naparu wymaga odpo- zielong, czy aromatyczny napar ziotowy, kazda
wiedniej temperatury oraz czasu parzenia, aby  filizanka moze stac sie chwilg relaksu i zdrowia.
wydoby¢ z niego najlepszy smak i wtasciwosci: ~ Warto eksperymentowac z ré6znymi rodzajami

Herbata czarna — 90-100°C, 3-5 minut. herbat i naparéw, aby znalez¢ te, ktére najlepiej
Herbata zielona - 70-80°C, 2-3 minuty. odpowiadaja naszym preferencjom i potrzebom
Herbata biata — 75-85°C, 3-5 minut. zdrowotnym.

12  help - wiedzie¢ wiecej nr 114/2025



A moze
Beskidy?

Mateusz Chmielecki

Zima w goérach? Czemu nie! W naszym kraju
mamy do wyboru wiele miejsc, gdzie mozemy
spedzac czas podziwiajac piekno gor, uprawiajac
sporty zimowe, spacerowac czy - dla bardziej
wytrwatych - zdobywac kolejne szczyty.

Przedstawiam jedno z moich ulubionych miejsc,
gdzie mozna znakomicie wypocza¢, pozbierac
mysli, aktywnie spedzic czas, a w rezultacie wré-
ci¢ zrelaksowanym i petnym energii do dziatania.
Witajcie w Ustroniu, niewielkiej miejscowosci
potozonej w Beskidzie Slaskim. Z Warszawy
mozna dojechac pociagiem, ktéry zatrzymuje
sie w centrum, na stacji Ustron Zdréj. Nie ma
problemu ze znalezieniem noclegu odpowiada-
jacego naszym oczekiwaniom, trzeba sie jednak
liczy¢ z tym, ze do wielu hoteli, sanatoriow czy
osrodkoéw prowadzi droga, jak to w gérach — pod
gorke. Ustron to miejscowos¢ uzdrowiskowa, co
sprawia, ze znajdziecie tutaj duzo przyjaznych
dla os6b niepetnosprawnych hoteli oferujacych
réznego rodzaju formy zaje¢, majacych na celu
poprawe samopoczucia zaréwno psychicznego,
jak i fizycznego.

Dlaczego akurat Ustron? Moze dlatego, ze to
miejsce jest spokojniejsze od wielu innych miej-
scowosci turystycznych, a moze dlatego, ze ma
swoj niepowtarzalny klimat. Co urzeka mnie?
Jest to miejsce idealne dla mitosnikow pieszych
wedrowek, przyrody i uprawiania sportéw zimo-
wych. Jezeli kto$ pasjonuje sie narciarstwem,
moze skorzysta¢ z przygotowanych stokow:
Czantoria, Poniwiec. W razie braku sniegu sg one
sztucznie nasniezane i pieknie o$wietlone, kiedy

CO WIECIE O SWIECIE?

zapada zmrok. Amatorzy tyzwiarstwa moga sko-
rzystac z niewielkiego, ale spetniajgcego swoja
funkcje lodowiska.

Bardzo ciekawa atrakcja jest Lesny Park Nie-
spodzianek, ktéry stanowi idealng rozrywke
dla rodzin z dzie¢mi, ale i sami doro$li znajda
tu cos dla siebie. Duze wrazenie robig zwierzeta
biegajace na wolnosci, a turysci bez obaw moga
je dokarmiac i gtaskad. Kto z was myslat kiedy-
kolwiek, ze stanie oko w oko ze stadem danieli?
Spokojnie, maja bardzo przyjazne usposobienie.
Mozna tez spotkac sie z alpakami, ktore patrza
na nas swoimi wielkimi, ciemnymi oczami. Sa
to stworzenia, ktore szukajg kontaktu z ludzmi,
mozna je bez obaw dotknac.

W Parku Niespodzianek mozna zobaczy¢ zwie-
rzeta, ktére ze wzgleddéw bezpieczenstwa znaj-
duja sie za ogrodzeniem: dziki oraz zubry. Zeby je
odwiedzi¢, trzeba pokona¢ niemate wzniesienie,
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co przy moich umiejetnosciach byto réwnie nie-
matym wyzwaniem. Jednak warto podja¢ ten
wysitek — zubry prezentowaty sie imponujgco.
| tutaj przestroga - siatki s pod napieciem elek-
trycznym, wiec dotykanie nie wchodzi w gre.

Kilka informacji waznych dla oséb niewi-
domych i stabowidzacych

Wejscie dla 0séb niewidomych oraz opiekuna
jest bezptatne. Mozna tu swobodnie spacero-
wacd, nie ma nieprzewidzianych niespodzianek,
drogi sg szerokie i — jak na warunki lesne - nie-
zbyt wyboiste. Czas, ktory chcemy spedzi¢ na
terenie Parku jest nieograniczony. Jezeli zgtod-
niejemy lub zechcemy napic¢ sie kawy, herba-
ty czy goracej czekolady, mozemy skorzystac
z niewielkich food trackéw lub restauracji.

Do Ustronia warto pojecha¢, aby sprobowac
swoich sit podczas wedréwki pieknymi gérskimi
szlakami. Do najpopularniejszych nalezg trasy
na Réwnice, Czantorie Matg, Czantorie Wielka
oraz Ortowa. Wiele z nich ma poczatek przy
stacji kolejowej Ustron Zdrdgj.

Kolejng zaletg tego miejsca jest niewatpliwie
czyste powietrze. Oczywiscie najbardziej odczu-
jemy to poza scistym centrum tego niewielkie-
go miasteczka.

Spacery wzdtuz Wisty z pewnoscig poprawia
samopoczucie. Bardzo przyjemnie jest sie wstu-
chiwa¢ w szum wody i podziwia¢ widoki roz-
poscierajace sie w dali.

Kiedy juz zmeczeni wedréwkami, spacerami,
sportem i zwiedzaniem bedziemy chcieli odpo-
czac i cos zjes¢, mozemy skorzystac z lokalnych
restauracji oraz cukierni. Kazdy znajdzie cos dla
siebie, a po zjedzeniu deseru nie trzeba mie¢
wyrzutdw sumienia, bo zostanie on szybko
spalony podczas kolejnych wypraw.

Jedng z wazniejszych kwestii dla nas jest
dostepnos$¢. Tutaj miasto nie zawodzi. Prze-
strzen miejska jest tak zaprojektowana, aby
osoby niepetnosprawne czuty sie bezpiecz-
nie. Przejscia dla pieszych posiadaja wypukte
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elementy, ktére informujg o zblizaniu sie do
nich. Jest to o tyle wazne, ze zasadniczo nie
ma przejsc dla pieszych z sygnalizacja sSwietlna.
Mimo sporego ruchu ulicznego kierowcy jezdza
ostroznie, zwracajac uwage na liczne grupy
spacerowiczow.

Zachecam do zwiedzenia niewielkiego, ale bar-
dzo ciekawego Muzeum Ustronskiego. Mozna
tam zapoznac sie z historig miasta podczas pro-
jekcji okoto 20-minutowego filmu. W muzeum
mozna obejrzec stroje regionalne, dowiedzie¢
sie, jak dawniej wygladato zycie w Ustroniu.
Niestety muzeum nie jest przystosowane do
potrzeb oséb niewidomych, mysle jednak, ze
przewodnik wszystko doktadnie opowie i opisze.

Z Ustronia mozna wybra¢ sie do Wisty. Prze-
jazd pociaggiem Kolei Slaskich ze stacji Ustron
Zdroj trwa niespetna 15 minut. Stacje kolejowe
sg niewielkie, ale dobrze oznaczone. Zadbano
o Sciezki dotykowe doprowadzajace wprost do
drzwi pociagu, a sktady wyposazone sg w lek-
tora, ktéry za pomocg komunikatéw gtosowych
informuje nas o tym, na jakiej stacji aktualnie sie
znajdujemy oraz gdzie bedzie nastepny postdj.
Mysle, ze jest to spore ufatwienie nie tylko dla




niewidomych i stabowidzacych, ale takze dla
turystow, ktorzy nie znajg okolicy zbyt dobrze.
Warto zwrdéci¢ uwage, ze na stacjach nie ma kas
biletowych, mozemy skorzystac z biletomatéow
lub zamowic bilety wczesniej przez Internet.
W pociggach obowiazujg wszystkie ustawowe
znizki.

Wybierajac sie pociagiem z Ustronia do Wisty
nalezy pamietac, ze trzeba dotrze¢ na peron
nieco przed czasem, szczegdlnie gdy znajduje-
my sie po niewtasciwej stronie toréw — zamy-
kajace sie szlabany uniemozliwiajg wejscie
na peron. Bytem swiadkiem dos¢ zabawnie
wygladajacej sytuacji, kiedy to kilku pasazerow
z powodu dtugiej przyjacielskiej wymiany zdan
oraz pozegnania ,padto ofiarg” braku przejscia
do pociagu. Na szczesécie panowie z humorem
podeszli do tego zdarzenia.

Wracajac do Wisty... miasta Adama Matysza.
Bywatem tu niejednokrotnie. W zasadzie tra-
dycjg stato sie, ze jesli wyjezdzam do Ustronia,
to musze odwiedzi¢ Wiste. Mozna tam zwiedzic¢
Muzeum Adama Matysza, gdzie zgromadzo-
ne s3 eksponaty zwigzane z karierg naszego
wielkiego skoczka. Miatem okazje kibicowac
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na zywo naszym skoczkom narciarskim, wta-
$nie na skoczni Wista Malinka. Pomimo niskiej
temperatury atmosfera pod skocznia byta nie-
samowita — ttumy ludzi wspierajacych naszych
sportowcéw, niezapomniane emocje. Byta to
moja pierwsza, ale na pewno nie ostatnia wizy-
ta na tym obiekcie.

Latem mozna wjechad na skocznie wyciggiem
i poczu¢ sie jak skoczek oczekujacy na mozli-
wosc startu. Oczywiscie nikt nie wpuszcza tury-
stow na belke, ale widok jest niemal identyczny.

Wista oferuje sporo tras narciarskich oraz szké-
tek. Sq dobrze przygotowane, zaréwno na
potrzeby oséb stawiajagcych swoje pierwsze
kroki w jezdzie na nartach, jak i tych, ktorzy ten
sport majg opanowany do perfekgcji.

Jak wida¢, zima w goérach to nie tylko Zakopane.
Poszukujmy nowych, ciekawych miejsc, ktore
pozwola nam na aktywny wypoczynek.

Mam nadzieje, ze zachecitem Was do odwiedze-
nia beskidzkich miejscowosci. Oczywiscie jest
ich wiecej, ale nie sposdb wszystkiego opisac
w jednym artykule.
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Zdrowie Twoich stép to Twoje...
bezpieczenstwo!

Kamila Wawrzak

Dlaczego zdrowie stop jest tak wazne?
Stopy to czesto niedoceniana czes¢ ludzkiego
ciata, choc ich rola jest kluczowa w codzien-
nym poruszaniu sie i utrzymaniu rownowagi.
Kazdego dnia dZzwigajg nasz ciezar i absorbuja
wstrzasy podczas chodzenia. Dobra kondycja
stop wptywa nie tylko na jako$¢ poruszania sie,
ale takze na prawidtowq postawe. Warto wspo-
mnie¢, ze stopy majg bezposredni wptyw na
zdrowie catego uktadu ruchu. Ich niewtasciwa
biomechanika (np. przez wystepowanie pta-
skostopia albo nadmiernego napiecia sciegna
Achillesa) moze prowadzi¢ do probleméw z kola-
nami, biodrami czy kregostupem. Gdy stopy sa
zaniedbywane, mogg pojawic sie takze odciski
czy modzele.
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Dla 0s6b z niepetnosprawnoscig wzroku zdrowe
i zadbane stopy sa szczegdlnie wazne, poniewaz
petnig niezwykle istotna role chociazby w orien-
tacji przestrzennej.

Osoby niewidome oraz niedowidzace czesto
polegaja na informacji ptynacej z propriocepcji,
czyli zmystu czucia gtebokiego, ktéry dostar-
cza danych o potozeniu ciata w przestrzeni.
W poréwnaniu do oséb widzacych sg bardziej
zalezne od bodzcow dotykowych odbieranych
przez stopy. Zmniejszona wrazliwos$¢ w stopach
- na przyktad spowodowana cukrzycy, zi3 piele-
gnacja lub zaniedbaniem zdrowia stép - moze
prowadzi¢ do trudnosci w wykrywaniu zmian
w podtozu.



Zdrowe stopy pomagajq rowniez w utrzymaniu
réwnowagi, szczegdlnie w sytuacjach, gdy uzy-
cie laski wymaga odcigzenia jednej strony ciata,
a takze podczas chodzenia po nierébwnym tere-
nie czy schodach. Dla osoby z niepetnospraw-
noscig wzroku poczucie stabilnosci i pewnosci
kroku ma ogromne znaczenie. Problemy ze
stopami, tj. bél, deformacje czy urazy, moga
prowadzi¢ do zmniejszenia pewnosci siebie
w poruszaniu sie lub - co gorsza - do upadkow.
Odpowiednia pielegnacja i regularne ¢wiczenia
pomagaja uniknac tych probleméw i zwiekszaja
komfort w codziennym zyciu. Dlatego regularne
dbanie o zdrowie stép jest szczegdlnie istotne.
Jak w takim razie odpowiednio zadbac¢ o stopy,
by zapewni¢ sobie komfort i bezpieczenstwo?

Czy wybierasz wtasciwe obuwie?

Buty nie tylko chronig stopy przed urazami
i trudnymi warunkami zewnetrznymi, ale takze
wptywaja na komfort chodzenia, rownowage
i bezpieczenstwo. Oto praktyczne wskazowki,
na co zwracac¢ uwage, wybierajgc obuwie:

1. Wtasciwy rozmiar butow

Dtugos¢: Buty nie moga by¢ ani za mate, ani za
duze. Miedzy najdtuzszym palcem a czubkiem
buta powinno by¢ ok. 0,5-1 cm luzu, aby palce
mogly sie swobodnie poruszac.

Szerokos¢: Obuwie nie powinno uciska¢ stopy
z bokéw. Osoby o szerokich stopach powinny
wybiera¢ modele o wiekszej tegosci.

Przymierzanie: Jesli to mozliwe, przymierzaj
buty wieczorem, gdy stopy sa lekko zmeczo-
ne i moga byc¢ delikatnie spuchniete - dzieki
temu jest mniejsze ryzyko, ze wybierzesz zbyt
ciasne obuwie.

2. Stabilna podeszwa

Antyposlizgowos¢: Podeszwa powinna by¢
wykonana z materiatu o dobrej przyczepnosci,
aby zmniejszy¢ ryzyko poslizgniecia sig, szcze-
golnie na mokrej czy $liskiej nawierzchni.

Elastycznos¢: Wazne, by podeszwa byta ela-
styczna w przedniej czesci, co utatwia naturalne
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zginanie stopy podczas chodzenia. Jednocze-
$nie powinna by¢ na tyle sztywna, by chroni¢
stope przed nierébwnosciami terenu.

Amortyzacja: Buty z odpowiednia amortyzacja
chronig stawy przed wstrzasami, szczegdlnie
podczas dtugiego chodzenia.

3. Materiat obuwia

Przewiewnos¢: Wybieraj buty z oddychajacych
materiatow, takich jak skéra naturalna lub spe-
cjalne tkaniny sportowe, ktére zapobiegaja nad-
miernemu poceniu sie stép i zmniejszaja ryzyko
powstawania otar¢ czy infekgji.

Trwatos¢: Buty powinny by¢ wykonane z solid-
nych materiatéw, ktére wytrzymaja intensywne
uzytkowanie, ale jednoczesnie nie bedg sztywne
ani niewygodne.

4. Wygodne wnetrze buta

Brak szwoéw: Wnetrze buta powinno by¢ gtadkie,
bez wystajacych szwow czy elementow, ktdre
mogg powodowac otarcia lub ucisk.

Wyprofilowana wktadka: Warto wybiera¢ buty
z anatomicznie wyprofilowang wkfadka, ktéra
wspiera tuk stopy. Jesli masz ptaskostopie czy
ostrogi pietowe, warto wtedy zainwestowac
w indywidualnie dobrane wktadki ortopedyczne.

Odpowiednie zapiecie: Buty powinny
dobrze trzymac sie stopy. Modele z rzepami,
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sznurowadtami lub regulowanymi paskami
sg najlepszym wyborem, poniewaz mozna je
dostosowac do tegosci stopy.

5.Unikajbutow potencjalnie niebezpiecznych
Buty na obcasie: Obcasy powinny by¢ niskie
(max 2-3 cm), aby nie obcigzaty przedniej czesci
stopy i nie zaburzaty rownowagi.

Zbyt cienkie podeszwy: Buty typu baleriny czy
trampki z cienkg podeszwa czesto powoduja bél
stdp i nie chronia przed nieréwnosciami podtoza.

Klapki i sandaty bez zapiecia: Klapki, japonki czy
luzne sandaty moga nie trzymac dobrze stopy,
co zwieksza ryzyko upadku.

6. Dostosowanie obuwia do aktywnosci
i terenu

Do codziennego chodzenia: Wybieraj buty lekkie,
dobrze dopasowane i amortyzujgce wstrzasy.

Na spacery w terenie: W przypadku chodzenia
po nieréownym podtozu (np. lesie, kamieniach),
zaleca sie buty trekkingowe z twardg, antypo-
slizgowa podeszwa.

Do aktywnosci fizycznej: Buty sportowe powin-
ny mie¢ dobrg amortyzacje, stabilnos¢ i by¢
dostosowane do konkretnej aktywnosci (np.
bieganie, nordic walking).

7. Regularne sprawdzanie stanu obuwia
Wytarcie podeszwy: Gdy podeszwa jest zuzyta,
traci swoje whasciwosci antyposlizgowe. Wymie-
niaj buty, gdy zauwazysz, ze s3 nadmiernie
wytarte.

Zmiana ksztattu: Jesli buty zaczynaja sie defor-
mowac (np. wgniecenia w piecie), przestaja
dobrze podtrzymywac stope i moga powodo-
wac dyskomfort.

8. Dopasowanie do indywidualnych potrzeb
Problemy zdrowotne: Jesli masz haluksy, ptasko-
stopie, cukrzyce lub inne problemy zdrowotne,
skonsultuj sie z podologiem lub fizjoterapeuty,
ktéry doradzi, jakie obuwie bedzie najlepsze.
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Preferencje indywidualne: Niektére osoby pre-
ferujg buty tatwe do zakfadania, np. wsuwane,
podczas gdy inne wolg modele sznurowane dla
lepszego dopasowania. Wybierz to, co zapewnia
Ci najwiekszy komfort.

Znaczenie aktywnosci fizycznej
Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role
w utrzymaniu zdrowia stép. Pokrétce wymienie
najwazniejsze korzysci:

1. Poprawa krqzenia w stopach

Brak ruchu powoduje zastdj krwi w dolnych
konczynach, co moze prowadzi¢ do obrzekéw,
uczucia ciezkosci, a nawet powazniejszych pro-
blemow, takich jak zylaki. Aktywnos¢ fizyczna,
zwtaszcza ¢wiczenia wzmacniajace stopy i tydki,
stymuluje krazenie, dzieki czemu tkanki sa lepiej
dotlenione i odzywione.To pomaga zapobiegac
obrzekom i wspiera regeneracje tkanek.

2. Wzmocnienie miesni stop

Codzienny ruch, taki jak chodzenie, bieganie
lub ¢wiczenia celowane, wzmacnia miesnie stop,
ktére odpowiadajg za prawidtowe podtrzyma-
nie ciata. Mocne migsnie minimalizujg ryzyko
przecigzen, bélu czy deformacji stép. Oprécz
tego wzmocnione miesnie lepiej reaguja na nie-
réwnosci terenu.

3. Poprawa elastycznosci tkanek oraz
ruchomosci

Regularne ruchy stép - takie jak rozcigganie,
zgniatanie miekkiej piteczki czy wykonywanie
krazen — pomagaja utrzymac ich elastycznosc.
Zwiekszona ruchomos¢ stawdéw stopy utatwia
chodzenie, schodzenie po schodach oraz poko-
nywanie nieréwnosci. Elastycznos¢ jest kluczo-
wa dla 0s6b z niepetnosprawnoscia wzroku,
ktére czesto stykaja sie z nieprzewidywalnym
podtozem.

4. Profilaktyka probleméw zwiqzanych
z cukrzycq i neuropatiq

Osoby z cukrzycg sg bardziej narazone na pro-
blemy ze stopami, takie jak owrzodzenia czy
neuropatia (utrata czucia w stopach). Aktywnosc
fizyczna poprawia krazenie, co wspiera zdrowie



stép i zmniejsza ryzyko powiktan. Cwiczenia
moga réwniez pomdc w kontrolowaniu pozio-
mu cukru we krwi, co dodatkowo chroni przed
rozwojem powaznych probleméw zdrowotnych.

Jakie ¢wiczenia na stopy warto
wykonywac?
Toczenie matej piteczki w siadzie (wersja
tatwiejsza) lub w staniu (wersja trudniejsza).
Podnoszenie przedmiotéw (np. woreczkéw
z piaskiem) palcami stop.
Spacer boso po réznych nawierzchniach
(podtoga, piasek, trawa)
Rozcigganie palcéw stopy poprzez wkiadanie
palcow reki miedzy palce stopy.
Okrezne ruchy stopami w obie strony.

To sa przyktadowe ¢wiczenia, oczywiscie ¢wi-
czen na stopy jest znacznie wiecej. Zadbaj
o regularnos¢ ich wykonywania, zeby odczuc
réznice. Polecam je wykonywac z czesta powta-
rzalnos$cig w ciggu dnia, np. co godzine przez
5-10 minut.
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Dla osoby z niepetno-
sprawnoscig wzroku poczucie
stabilnosci i pewnosci kroku ma
ogromne znaczenie. Problemy
ze stopami, tj. bél, deformacje
czy urazy, mogg prowadzi¢ do
zmniejszenia pewnosci siebie
w poruszaniu sig lub — co gorsza
— do upadkow.

O czym nalezy pamietac podczas piele-
gnagji stop?

1. Codzienna higiena

Myj stopy ciepta wodga z delikatnym mydtem,
szczegolnie dbajac o przestrzenie miedzy palca-
mi. Po umyciu doktadnie je osusz, aby zapobiec
powstawaniu grzybicy.

2. Nawilzanie

Skora stop czesto bywa sucha, dlatego warto
stosowac krem nawilzajacy, zawierajacy np.
mocznik. Pamietaj, aby nie naktada¢ kremu mie-
dzy palce - zbyt duza wilgo¢ w tych miejscach
moze sprzyjac infekcjom.

3. Obcinanie paznokci

Paznokcie przycinaj prosto, unikajac zaokragla-
nia ich po bokach, dzieki czemu zapobiegniesz
ich wrastaniu. Jesli masz trudnosci z wykona-
niem tego samodzielnie, popro$ bliskg osobe
lub udaj sie do specjalisty podologa.

Kiedy zglosic sie do specjalisty?

Jesli odczuwasz bol stop, zauwazysz zmiany
skérne (pecherze, rany, zaczerwienienia), z kto-
rymi nie wiesz, jak sobie poradzi¢, warto wtedy
skonsultowac sie z podologiem lub fizjotera-
peuta. Specjalista oceni stan stép i zaproponuje
odpowiednie zabiegi i ¢wiczenia.
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Wptyw shu
na stany
emocjonalne

Katarzyna Krawczyk

Kilka dni temu miatam prawie bezsenng noc.
Czuwatam nad chorym psem i analizowatam
w gtowie raport, ktory na cito musiatam wystac
do zarzadu. Udato mi sie zasng¢ moze na
2-3 godziny. Sytuacja sie powtdrzyta kilka nocy
pozniej. Znow nie mogtam spac, martwiac sie
zdrowiem mojego ukochanego pupila i rozmy-
$lajgc o obowigzkach w pracy. Rano wsiadtam
do samochodu nie dos¢, ze niewyspana, to
jeszcze petna smutku i leku, mimo ze za oknem
wstawato piekne storice i zapowiadat sie catkiem
przyjemny dzien.

Wiele projektow badawczych wskazuje scisty
zwigzek miedzy jakoscia snu i stanem emo-
cjonalnym. U dorostego cztlowieka przespane
przynajmniej 7 godzin wptywa na dobre samo-
poczucie, ale wystarczy choc¢ jedna nieprze-
spana nog, a rano moze sie pojawi¢ lek i stany
depresyjne. Wykazano réwniez, ze osoby, ktére
od dtuzszego czasu cierpig na zaburzenia snu,
postrzegaja $wiat w czarnych kolorach i maja
tendencje do pesymistycznego myslenia.

Naukowcy przez bardzo dtugi czas postrzegali
bezsennos¢ jako skutek uboczny depresji lub
innych zaburzen lekowych. Najnowsze bada-
nia wskazuja jednak, ze kolejnos¢ ta moze by¢
odwrotna. Tak naprawde niedobor snu i stany
lekowe lub inne problemy psychiczne moga
ze sobg wspotgrac. W Stanach Zjednoczonych
przebadano 1500 0sdb, ktore cierpiaty na bez-
sennos$¢. Wykazano, ze wynikiem bezsennosci
byto czestsze wystepowanie depresji i dwa razy
czesciej rok pozniej wystepowaty stany lekowe.
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Bezsennos¢ zwieksza tez prawdopodobien-
stwo wystapienia prob samobdjczych. Nawet
jesli podjete jest odpowiednie leczenie sta-
néw depresyjnych czy leku, to jesli jakos¢ snu
sie nie poprawia, nawrot choroby jest bardzo
prawdopodobny.

Nalezy réwniez zauwazy¢, ze chroniczny brak
snu moze zwieksza¢ poziom stresu i ryzyko
wypalenia, szczegdlnie wsréd oséb pracujacych
w wymagajacych zawodach. Badano osoby, kto-
re pracujg na zmiany nocne (lekarze, pielegniar-
ki). Po wyczerpujacych dyzurach wykazywaty
one trudnosci w formutowaniu mysli, co z kolei
prowadzito do wystepowania podwyzszonego
poziomu stresu, a po roku, dwdch do wypalenia
zawodowego. Aktualnie unika sie prowadzenia
badan, podczas ktérych grupa badawcza mia-
taby nie spac kilka dob, poniewaz jest to uzna-
wane za nieetyczne. Po Il wojnie $wiatowej
przeprowadzono badania nad grupg zotnierzy,
ktérzy prébowali nie spac¢ ponad cztery noce.
Okazato sie, ze zotnierz, ktory byt okreslany
jako mity, powsciagliwy i spokojny, po trzech
nieprzespanych nocach przejawiat zachowania
agresywne. Inni mieli halucynacje i urojenia. Naj-
nowsze badania na grupie ochotnikéw, ktorzy
nie przespali tylko jednej nocy wskazuja, ze bez-
sennos¢ ma wptyw na spadek aktywnosci kory
przedczotowej, co oznacza, ze regiony kontro-
lujgce nasze emocje nie funkcjonuja prawidto-
wo. Takie samo zaburzenie moze wystepowac
takze u 0séb, ktére regularnie $pia tylko cztery
godziny na dobe.



Podsumowujac, wiadomo, ze nasze zdrowie
psychiczne i emocjonalne, podobnie jak zdro-
wie fizyczne, jest sprawg rownowagi. Nalezy sie
zastanowi¢ nad naszymi codziennymi prostymi
wyborami w ciggu dnia i nocy, ktére te rGwnowa-
ge pomagaja nam utrzymac. Powinnismy mie¢
$wiadomos¢, ze chocby jedna nieprzespana noc
moze mie¢ negatywne skutki dla naszego orga-
nizmu. Moze czas sie przyjrze¢ zawodom, ktore
wymagaja pracy w godzinach nocnych i braku
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mozliwosci ich odespania, na przyktad lekarze?
A co zrozktadem lekgji, gdzie pierwsza godzina

lekcyjna rozpoczyna sie czesto juz o godzinie

siodmej rano? Moze trzeba pomysle¢ nad syste-
mem wsparcia dla rodzicow i opiekunéw matych

dzieci, ktéry pozwoli dorostemu cztowiekowi sie

zregenerowac? Badania przeciez jasno wskazuja,
ze sen wystepuje w silnej zaleznosci ze zdro-
wiem psychicznym.

Gesia skorka

/uzanna Horowska

Nasze ciato doskonale radzi sobie z reagowa-
niem na rézne bodzce, ktérych doswiadczamy.
Jednym z nich jest tak zwana ,gesia skérka”.
Najczesciej pojawia sie jako reakcja na niska
temperature, ale mozna jej dosta¢ przy mocniej-
szej reakcji na jakies emocje. Przyktad? Bardzo
prosty! Koneserzy muzyki i dobrych dzwiekéw
czesto reagujg w ten sposéb, gdy jakis utwor
szczegolnie trafi w ich gust muzyczny. Wiemy
juz, kiedy najczesciej spotykamy sie z ta reakcja,
czas dowiedzie¢ sie dlaczego w ogdle powstaje
,gesia skorka”

Zjawisko to zachodzi przez kurczenie sie miesni

przywtosowych, przyczepionych do skéry, co

prowadzi do wyprostowania sie wtoséw. Potrafi

pojawic sie w jednym momencie i znikng¢ row-
nie szybko, gdy zmienig sie warunki w otoczeniu

lub wywotywane bodzce.

,Gesia skorka” w jezyku naukowym nazywana
jest reakcja pilomotoryczng. Mozna doszukac sie
dwéch przyczyn jej powstawania. Pierwszy to
utrzymywanie ciepta — psy, koty i inne zwierzeta,
ktére maja sier$¢, nie majg potrzeby odczuwa-
nia gesiej skorki, gdyz futerko, ktore je pokrywa,
ogranicza reakcje na nagty spadek odczuwanej
temperatury. Druga kwestia to adrenalina, silna
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reakcja na emocje, jakie w danym momencie
odczuwamy. W tym przypadku o pojawieniu sie
reakcji moze zadecydowac nawet jeden dotyk,
dzwiek, zapach, a czasami nawet smak! Tu gtow-
na role odgrywaja nasze zmysty.

Nazwa ,gesia skérka” pochodzi od wygladu
skéry oskubanego ptaka. Po wyrwaniu piér na
skorze tworzy sie wybrzuszenie podobne do
ludzkiej gesiej skérki. W wiekszosci jezykow
europejskich — angielskim, niemieckim, greckim,
rosyjskim czy czeskim wystepuje,gesia skorka”.
Natomiast Hiszpanie dostaja skorki kurzej, Chin-
czycy - kurczecej, a Izraelczycy - kaczej.
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Jak przestacé sie martwic¢?

Karina Karwan

Jak przestac sie niepokoic¢? To zagadnienie nur-
tuje wielu ludzi w réznych momentach zycia.
Zamartwianie sie to powszechny problem, ktory
moze prowadzi¢ do odczuwania stresu, leku oraz
mie¢ negatywny wptyw na zdrowie psychiczne.

Dlaczego ludzie si¢ zamartwiaja?

To naturalna reakcja na trudne sytuacje i nie-
pewnos¢, ktéra towarzyszy nam w codzien-
nym zyciu. Powodem moze by¢ praca, zdrowie,
relacje, finanse czy poczucie braku kontroli
nad sytuacja. Kiedy nie mozemy przewidziec¢
przysztosci ani wptyngé¢ na bieg wydarzen,
nasz umyst automatycznie zaczyna genero-
wac najgorsze scenariusze. To z kolei poteguje
nasz lek i sprawia, ze zadreczamy sie jeszcze
bardziej. Zamartwianie sie moze takze wyni-
kac¢ z negatywnych doswiadczen z przesztosci.
Jedli ktos wielokrotnie doswiadczyt trudnych
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sytuacji, moze rozwija¢ sktonnos¢ do zamar-
twiania sie jako mechanizm obronny, majacy
na celu przygotowanie sie na najgorsze. Nie-
stety, taki sposéb myslenia czesto prowadzi
do spirali negatywnych mysli, z ktérej trudno
sie wydostac.

Wazne jest, aby zrozumie¢, ze zamartwianie sie
nie przynosi realnych korzysci. Nie rozwiazuje
probleméw ani nie poprawia sytuacji. Wrecz
przeciwnie — moze powodowac chroniczny stres
i negatywne skutki dla zdrowia psychicznego
i fizycznego. Dlatego warto nauczyc¢ sie skutecz-
nych metod radzenia sobie z nim i odzyskac kon-
trole nad swoim zyciem.

Oto 8 efektywnych sposobow, ktére pomoga Ci
uwolnic sie od zmartwien i odzyska¢ wewnetrz-
ny spokoj.



Sposob 1: Jak przestac sie martwi¢, sku-
piajac sie na,tui teraz”

Jednym z najskuteczniejszych sposobdéw na
zmniejszenie zamartwiania sie jest skupienie
sie na chwili obecnej. Przesztos¢ i przysztosc sa
poza naszg bezposredniag kontrola, natomiast
to, co dzieje sie teraz, lezy w zasiegu naszych
dziatan. Praktyka uwaznosci, znana réwniez jako
mindfulness, moze by¢ skutecznym narzedziem,
by osiggna¢ ten stan. Uwaznos¢ oznacza swia-
dome koncentrowanie sie na terazniejszosci
i doswiadczanie jej bez oceniania. Mozemy to
praktykowac nie tylko podczas medytacji, ale
réwniez w codziennych aktywnosciach, takich
jak jedzenie, spacer czy oddychanie. Kluczowym
elementem jest petne zaangazowanie w to, co
sie dzieje tu i teraz. Praktykowanie uwaznosci
niesie ze soba wiele korzysci. Przede wszystkim
pomaga w obnizeniu poziomu stresu i leku,
poniewaz zmienia nastawienie z potencjalnych
zagrozen na docenianie biezgcych chwil. Regu-
larne ¢wiczenia uwaznosci wspierajg zdrowie
psychiczne i fizyczne, co prowadzi do ogdlnego
poczucia spokoju i relaksu. Aby rozpocza¢ swoja
przygode z uwaznoscig, mozesz sprébowac pro-
stego ¢wiczenia, takiego jak skoncentrowane
oddychanie. Znajdz spokojne miejsce, usigdz
wygodnie i zwré¢ uwage na swoéj oddech.
Obserwuj kazdy wdech i wydech, nie starajac
sie zmienia¢ rytmu oddychania. Jesli zaczynasz
mysle¢ o innych sprawach, delikatnie przekieruj
uwage z powrotem na swéj oddech. Uwazny
spacer to kolejna technika, ktora pozwala sku-
pi¢ sie na odczuciach w ciele oraz dZzwiekach
otoczenia. Koncentrowanie sie na chwili obec-
nej jest efektywng strategia do radzenia sobie
zlekiem. W miare regularnej praktyki uwaznosci
mozna nauczyc sie efektywniej zarzadza¢ swo-
imi mys$lami i emocjami oraz odzyskac kontrole
nad nimi.

Sposdb 2: Jak przestac sie martwi¢, zaj-
mujac sie czyms konstruktywnym

Znalezienie sobie zajecia odciggnie naszg uwage
od lekow. Aktywne zaangazowanie w konstruk-
tywne i wartosciowe czynnosci moze znacza-
co obnizy¢ nasze poczucie stresu i niepokoju.
Nasz umyst ma mniej okazji do generowania
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Kiedy nie mozemy przewi-
dziec przysztosci ani wptynac na
bieg wydarzen, nasz umyst au-
tomatycznie zaczyna generowacd
najgorsze scenariusze. To z kolei
poteguje nasz lek i sprawia, ze
zadreczamy sie jeszcze bardzie;j.

pesymistycznych mysli. Warto zatem poszukac
aktywnosci, ktére sprawiaja nam rados¢ i pochta-
niajg naszg uwage. Moze to by¢ co$ prostego, jak
czytanie ksiazki, spacerowanie, gotowanie, upra-
wianie sportu lub rozwijanie pasji, ktérg zawsze
chcieli$my pielegnowac.

Regularne ¢wiczenia fizyczne sg szczegodlnie
efektywne w walce z nadmiernym zamartwia-
niem sie. Aktywnos¢ fizyczna nie tylko popra-
wia kondycje fizyczna, ale réwniez korzystnie
wptywa na zdrowie psychiczne. W trakcie ¢wi-
czen uwalniane sg endorfiny, ktére poprawiaja
nastrdj oraz redukuja stres.

Zaangazowanie sie w dziatania prospoteczne,
pomoc innym, moze skutecznie odciagnaé¢ nasza
uwage od wiasnych probleméw oraz przyniesc¢
poczucie sensu i wartosci. Przyktady to wolon-
tariat, wsparcie dla bliskich czy uczestnictwo
w lokalnych inicjatywach, ktére moga pomoc
w uwolnieniu sie od negatywnych mysli.

Warto rowniez sprébowac czegos$ nowego, co
pobudzi naszg kreatywnos¢. Malowanie, pisanie
czy majsterkowanie - wszystko to pozwala na
wyrazenie siebie i skupienie sie na tworczym pro-
cesie. Tworcze dziatania w petni angazuja nasza
uwage, zmniejszajac przestrzen na negatywne
mysli. Wybierz aktywnosci, ktore przynosza Ci
radosc i satysfakcje, i regularnie wprowadzaj je
do swojego zycia. Dzieki temu nie tylko uwolnisz
sie od zmartwien, ale rowniez poprawisz swoje
samopoczucie oraz jakosc zycia.
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Sposab 3: Jak przestac sie martwic, stosu-
jac techniki relaksacyjne

Metody relaksacyjne umozliwiajg obnizenie
poziomu stresu, leku oraz napiecia. Jedng z nich
jest medytacja. Dzieki niej mozesz skupic sie na
swoim wnetrzu i wyciszy¢ umyst, co pozwala
na oderwanie sie od codziennych zmartwien.
Systematyczne praktykowanie medytacji pro
wadzi do osiggniecia gtebokiego stanu relaksu
oraz wewnetrznego spokoju. Mozesz rozpocza¢
od kilku minut dziennie, a nastepnie stopniowo
wydtuzac czas poswiecony na medytacje.

Proste ¢wiczenia oddechowe moga btyska-
wicznie obnizy¢ poziom stresu i leku. Warto
wyprobowaé metode 4-7-8, ktéra polega na
wdychaniu powietrza przez 4 sekundy, zatrzy-
maniu oddechu na 7 sekund, a nastepnie powol-
nym wydychaniu przez 8 sekund. Powtarzanie
tego ¢wiczenia kilka razy dziennie moze przy-
nie$¢ znaczaca ulge.

Joga to popularna metoda, ktéra faczy
ruchy fizyczne z technikami oddechowymi
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i medytacyjnymi. Regularne zajecia jogi przy-
czyniaja sie do poprawy elastycznosci, sity oraz
0go6lnego samopoczucia. Ta praktyka sprzyja
takze redukcji stresu oraz leku, umozliwiajac
osiggniecie gtebokiego relaksu i spokoju umystu.

Progresywna relaksacja miesni polega na napi-
naniu i rozluznianiu réznych grup miesniowych
w ciele. Rozpoczynajac od stdp, kolejno napinaj
i rozluzniaj miesnie, przechodzac przez cate ciato.
Ta metoda skutecznie uwalnia napiecie zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne.

Aromaterapia wykorzystuje naturalne olejki
eteryczne w celu sprzyjania relaksowi i redukgji
stresu. Lawenda, mieta pieprzowa czy eukalip-
tus, maja uspokajajacy wptyw na ciato i umyst.
Mozna je dodac¢ do dyfuzora, kapieli lub stoso-
wac bezposrednio na skore, pamietajac o wcze-
$niejszym rozcienczeniu.

Stosowanie technik relaksacyjnych to skuteczna
metoda na pozbycie sie zmartwien. Wybierz te,
ktére najlepiej odpowiadaja Twoim potrzebom
i regularnie wprowadzaj je do swojej codziennej
rutyny.

Sposdb 4: Jak przestac sie martwig, usta-
lajac priorytety

Kiedy cele i zadania sg jasno okreslone, tatwiej
koncentrowac sie na tym, co istotne, zamiast
czuc sie przyttoczonym licznymi obowigzkami.

Pierwszym krokiem w ustalaniu priorytetéow
jest sporzadzenie listy wszystkich zadan, kto-
re nalezy zrealizowacd. Warto je pogrupowac
wedtug kategorii, takich jak praca, zdrowie, zycie
rodzinne czy relacje interpersonalne. Kazdemu
zadaniu warto przypisac stopien waznosci oraz
pilnosci. Mozna wykorzysta¢ matryce Eisenho-
wera, ktéra dzieli zadania na cztery kategorie:
te, ktore sg pilne i wazne, wazne, ale niepilne,
pilne, ale niewazne oraz te, ktore nie sg ani pilne,
ani wazne.

Kiedy lista priorytetéw jest stworzona, skon-
centruj sie na zadaniach, ktére maja najwyzszy
priorytet. Skupianie sie na jednym zadaniu naraz



i osigganie matych celéw moze znacznie obnizy¢

poziom stresu i niepokoju. Warto ustalac osiggal-
ne cele oraz dzieli¢ wieksze zadania na mniejsze

etapy, co ufatwia utrzymanie motywacji i poczu-
cia kontroli.

Nie zapominajmy takze o delegowaniu zadan
i proszeniu o wsparcie w razie potrzeby. Nie
musisz robi¢ wszystkiego samodzielnie; zlecanie
niektorych zadan innym pomoze ci skoncen-
trowac sie na tym, co najwazniejsze. Wspodlna
praca i dzielenie sie obowigzkami sa kluczowymi
elementami efektywnego zarzadzania czasem
i priorytetami.

Istotne jest regularne przegladanie i aktualizo-
wanie listy zadan. Zycie zmienia sie dynamicznie,
a priorytety moga sie modyfikowac. Systema-
tyczne sprawdzanie i dostosowywanie swoich
planéw pozwala na elastycznos¢ i lepsze przy-
stosowanie sie do nowych wyzwan, unikajac
nadmiernego stresu.

Warto réwniez pamietac o dbaniu o siebie. Regu-
larne przerwy, zdrowe odzywianie, odpowiednia

ilo$¢ snu oraz aktywnos¢ fizyczna sg fundamen-
talne dla zachowania wysokiej efektywnosci

i dobrego stanu psychicznego. Zachowanie

réownowagi miedzy obowigzkami zawodowymi

a zyciem osobistym pomoze unikng¢ wypalenia

i chronicznego stresu.

Umiejetnos¢ ustalania priorytetéw to skutecz-
ny sposob na zredukowanie zmartwien. Dzieki
klarownemu planowi dziatania i realnym celom
mozliwe jest zmniejszenie lekoéw, zwiekszenie
produktywnosci oraz polepszenie jakosci zycia.

Sposob 5: Rzu¢ wyzwanie swoim niespo-
kojnym myslom

Nadmierne zamartwianie sie oznacza, ze
w naszej gtowie wszystko jest o wiele bardziej
niebezpieczne, niz jest w rzeczywistosci. To
powoduje, ze myslisz, ze co$ pdéjdzie nie tak
i nie doceniasz swojej zdolnosci do radzenia
sobie z problemami. Zaktadasz, ze nie bedziesz
w stanie ich pokonac. Te irracjonalne, pesymi-
styczne postawy sg znane jako znieksztatcenia
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poznawcze. Niezwykle trudno jest je porzucic.
Trudne nie oznacza jednak niemozliwe. Zacznij
od szczegoétowego zidentyfikowania swoich
niepokojacych mysli. Zamiast traktowa¢ mysl
jako fakt, potraktuj jg jako hipoteze, ktora testu-
jesz. Badanie i kwestionowanie swoich obaw
i lekéw pomaga rozwing¢ bardziej zréwnowa-
zong perspektywe.

Sposadb 6: Jak przestac sie martwic roz-
mawiajac z kims zaufanym

Wsparcie spoteczne odgrywa kluczowa role
w dbatosci o zdrowie psychiczne, moze znacza-
co obnizy¢ poziom stresu oraz leku. Dzielenie
sie swoimi obawami i emocjami z bliskimi moze
przynies¢ ukojenie i pomdc spojrzec na sytuacje
zinnej perspektywy.

Rozmowa z przyjacielem, cztonkiem rodziny lub
partnerem pozwala zobaczy¢, ze nie jestesSmy
sami w naszych troskach. Okazuje sie, ze wie-
lu z nas zmaga sie z podobnymi problemami,
a dzielenie sie doswiadczeniami i radami moze
by¢ bardzo pomocne. Wsp6lne omawianie trud-
nosci prowadzi do lepszego zrozumienia sytu-
acji i odkrycia mozliwych rozwigzanh.

Nie nalezy takze zapomina¢ o profesjonal-
nej pomocy. Kiedy zmartwienia i leki staja sie
przyttaczajace, warto pomysle¢ o konsultacji
z life coachem lub psychoterapeuta. Specjali-
$ci mogg poméc w rozpoznaniu zrédet stresu
oraz nauczyc¢ skutecznych metod radzenia sobie
zlekiem. Na przykfad psychoterapia poznawczo
-behawioralna jest popularng formg pomocy
w przypadku chronicznego zamartwiania sie.
Profesjonalne wsparcie moze przynies¢ ulge,
gdy zamartwianie sie staje sie przewlekte i prze-
szkadza w codziennym zyciu.

W niektorych przypadkach, zwtaszcza gdy
zamartwianie sie jest zwigzane z zaburzeniami
lekowymi lub depresja, lekarz psychiatra moze
zaleci¢ farmakoterapie. Leki przeciwlekowe czy
antydepresyjne moga by¢ skuteczne w reduk-
cji objawdéw, jednak powinny by¢ stosowane
pod scistym nadzorem lekarza i w potaczeniu
z psychoterapia.
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Nie nalezy takze zapomi-
na¢ o profesjonalnej pomocy.
Kiedy zmartwienia i leki staja
sie przyttaczajgce, warto pomy-
sle¢ o konsultacji z life coachem
lub psychoterapeuta. Specjali-
$ci mogg pomac w rozpoznaniu
zrédet stresu oraz nauczy¢ sku-
tecznych metod radzenia sobie
z lekiem.

Decyzja o skorzystaniu z pomocy specjalisty
moze by¢ trudna, ale jest to wazny krok w kie-
runku poprawy zdrowia psychicznego. Korzysta-
nie z pomocy specjalisty to inwestycja w siebie
i swoje zdrowie psychiczne.

Sposob 7: Jak przestac sie martwi¢, pro-
wadzac dziennik zmartwien

Zapisujac swoje obawy na papierze mozemy je
uzewnetrzni¢, co czesto pomaga zobaczy¢ je
z innej perspektywy i zredukowac ich emocjo-
nalny tadunek.

Znajdz spokojny moment kazdego dnia, aby
usigsc i przeanalizowac co Cie martwi. Zapisz
swoje obawy, leki i wszystkie mysli, ktére kra-
zg Ci po gtowie. Wazne jest, aby by¢ szczerym
i otwartym - dziennik jest tylko dla Ciebie.

Kiedy juz spiszesz swoje zmartwienia, sprébuj
zidentyfikowac, ktére z nich sg rzeczywiste i kté-
re mozna kontrolowac. Wiele z naszych obaw
wynika z irracjonalnych mysli lub sytuacji, na
ktére nie mamy wptywu. Podziel swoje zmar-
twienia na te, ktére s3 w Twojej mocy do roz-
wigzania, i te, ktére sg poza Twojg kontrola. To
pomoze Ci skupic sie na tym, co mozesz zmienig,
a reszte zaakceptowac.

Dla kazdego zmartwienia sprébuj znalez¢ mozli-
we rozwigzania. To moze obejmowac mate, reali-
styczne cele, ktére pomoga Ci poczu¢, ze masz
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kontrole nad sytuacja. Czesto samo planowa-
nie i podejmowanie dziatan moze zredukowac
poziom leku.

Prowadzenie dziennika zmartwien moze poméc
w zauwazeniu wzorcéw myslowych, ktére pro-
wadzg do zamartwiania sie. Mozesz zacza¢
dostrzegad, ze pewne sytuacje lub mysli wywo-
tuja u Ciebie szczegdlny stres. Identyfikacja tych
wzorcéw jest pierwszym krokiem do ich zmiany.

Regularne prowadzenie dziennika moze pomac
w sledzeniu swoich postepéw. Mozesz wracac
do wczesniejszych wpiséw i zobaczy¢, jak udato
Ci sie rozwigzac¢ pewne problemy lub jak zmie-
nito sie Twoje podejscie do zmartwien. To moze
byc¢ zrodtem motywacji i przypomnieniem, ze
jeste$ w stanie radzi¢ sobie z trudnosciami.

Dziennik zmartwien to prosta, ale bardzo sku-
teczna technika, ktéra moze ci pomoc. Regular-
ne zapisywanie swoich mysli, analizowanie ich
i planowanie dziatan to kroki, ktére prowadza
do wiekszej jasnosci umystu i spokoju.

Sposob 8: Badz swiadomy tego, jak inni
wplywaja na ciebie

Emocje potrafig przenosic sie z jednej osoby na
druga, co sprawia, ze wptyw ludzi na nasze samo-
poczucie jest czesto wiekszy niz sie spodziewa-
my. Prowadzenie dziennika swoich zmartwien
moze pomoc w identyfikowaniu powtarzaja-
cych sie wzorcow. Warto wiedzie¢, ze wiele oséb
nieswiadomie obarcza nas swoimi trudnos$ciami
lub poteguje nasze leki swoim zachowaniem.
Z drugiej strony, wybor zaufanych oséb w Two-
im zyciu to delikatna sprawa. Staraj sie otaczac
pozytywnie nastawionymi ludzmi, ktérzy potra-
fig pomoc Ci zobaczy¢ sprawy z innej perspekty-
wy. Wazne, aby nie wprowadzali dodatkowych
zmartwien, lecz wspierali Cie w zarzadzaniu tymi,
ktére juz masz.
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Komunikowanie wtasnych granic

Maria Engler

Naruszasz moje granice. To przekracza wszelkie
granice. Musisz postawic granice. On zdaje sie
zupetnie nie szanowac wtasnych granic - takie
zwroty styszymy na co dzieh zarbwno w prze-
strzeni publicznej, jak i w prywatnych rozmo-
wach. Temat granic stat sie popularny i fakt ten
budzi rados¢, poniewaz umiejetnos¢ rozpo-
znawania i szanowania granic — wtasnych oraz
innych 0séb - jest podstawg udanych relagji.

Granice osobiste sg wazne dla kazdego cztowie-
ka. Nie da sie lekcewazy¢ wiasnych granic i nie
ponies¢ negatywnych konsekwencji takiego
dziatania. Zawsze bedzie wptywato ono nega-
tywnie na nasza samoocene, poczucie wta-
snej wartosci, wewnetrznej mocy, a w efekcie
na ogolne samopoczucie. Bardzo istotne jest
réwniez szanowanie granic innych ludzi. Jesli
bowiem ich nie zauwazamy badz swiadomie
ignorujemy, nie uda nam sie stworzy¢ satysfak-
cjonujacych relacji. Tylko respektujac granice
innych mozemy pokaza¢, ze autentycznie zale-
zy nam na nich, szanujemy ich, lubimy badz
kochamy.

Czym sa granice?

Na temat granic wiele pisat wybitny dunski
pedagog i terapeuta, Jesper Juul. Stwierdzit on,
ze granice mozna podzieli¢ na:

Granice ogolne - to te, ktére istniejg w danej
grupie czy spotecznosci. Chodzi tu przede
wszystkim o normy i zasady. Bardzo ciekawym
tematem jest to, w jaki sposob granice ogdlne
oraz podejscie do nich zmienialy sie na prze-
strzeni lat. Dawniej powszechne byto postepo-
wanie zgodne z ogdlnie przyjetymi normami,
bez gtebszego zastanawiania sie nad nimi. Dzis
ludzie chetniej analizujg swoje zachowanie oraz
obowigzujace reguty i wymagania spoteczne.
Prowadzi to do tego, ze czesciej wymagamy, aby
panujace normy byty dobrze uargumentowane.

Dopiero wtedy jestesmy sktonni naprawde ich
przestrzegac. Przyktadowo, kiedys moéwito sie,
ze starszym zawsze nalezy sie bezwzgledny sza-
cunek i postuszenstwo, wyjatkowe traktowanie
oraz niemoéwienie gtosno o ich btedach. Niewie-
le 0séb zastanawiato sie nad stusznoscig takich
przekonan, a jeszcze mniej znalaztoby odwage,
aby na gtos poddac je choc¢by pod najmniejsza
watpliwos¢. Dzi$ coraz odwazniej rozmawiamy
o tym, ze nasi rodzice i dziadkowie nie zawsze
postepowali stusznie. Zaczynamy réwniez zasta-
nawiac sie nad tym, czy aby na pewno powin-
nismy utrzymywac bliskie relacje ze starszymi
cztonkami naszej rodziny, jesli nie traktuja nas
oni whasciwie. Rbwniez wspoétczesne dzieci cze-
$ciej zastanawiajg sie nad zasadami i normami
panujacymi w ich domach. Oceniajg je i poréw-
nujg do tych, ktére obowigzuja w domach ich
rowiesnikdw. Z cata pewnoscig stwarza to
wyzwanie dla rodzicéw i nauczycieli, poniewaz
zamykajace dyskusje zdanie: Tak sie po prostu
robi i juz stracito racje bytu. Warto tu jednak
wspomnie¢, ze granice, normy i zasady powin-
ny istnie¢ w kazdej rodzinie. Za ich wyznaczanie
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odpowiedzialni s dorosli. Nie mozemy jednak
by¢ w tej kwestii nazbyt sztywni i pozbawieni
elastycznosci. Bardzo wazne jest rowniez branie
pod uwage emocji i potrzeb wszystkich czton-
kow rodziny. Kazdy ma prawo wypowiedziec sie
i zostac ustyszanym, nawet jesli obiektywnie nie
zmieni to sytuacji czy podjetych decyz;ji.

Granice osobiste — czyli indywidualne gra-
nice kazdego cztowieka. To, jakie one sg i jak
je wyznaczamy zalezy od naszej osobowosci,
charakteru, temperamentu czy potrzeb. Nasze
granice wyznaczamy zawsze wtedy, gdy: mowi-
my szefowi, ze w tym tygodniu nie wezmiemy
nadgodzin, poniewaz potrzebujemy odpocza¢,
komunikujemy partnerowi, ze czujemy sie roz-
ztoszczeni, kiedy przerywa nasze wypowiedzi
czy mowimy przyjacielowi, ze chetnie sie znim
spotkamy, ale w innym terminie, kiedy bedziemy
mie¢ mniej obowigzkéw. Wspomniany wcze-
$niej J. Juul czesto zaznaczat w swoich ksigzkach,
ze o granicach nalezy méwi¢ w sposéb osobi-
sty, a wiec szczerze uzewnetrzniajgc wtasne
mysli i uczucia. Taka wypowiedz moze brzmiec
nastepujaco: Wiem, ze bardzo lubisz rozmawiac
o naszych wspdlnych znajomych. Jednak nie czuje
sie do konca dobrze, kiedy méwimy o nich w taki
negatywny sposob. To moi przyjaciele i chce by¢
wobec nich lojalna. Chetnie natomiast porozma-
wiam z tobq o waszych wakacyjnych planach. Czy
to prawda, ze wybieracie sie nad morze?

Granice naszych bliskich

Mozliwos¢ poznawania granic naszych bliskich
jest niezmiernie wazna. Réwniez dzieci powin-
ny mie¢ okazje ustysze¢ w szczery i konkretny
sposob o granicach swoich rodzicow. Zdarza
sie, ze granice te sa rozmyte, a rodzic pokazuje
je w nieczytelny sposéb. Moze to prowadzi¢ do
pojawienia sie u dziecka braku poczucia bezpie-
czenstwa. Takie dziecko czuje sie réwniez osa-
motnione, poniewaz nie doswiadcza prawdziwej,
opartej na autentycznosci relacji zrodzicem. Co
ciekawe, dzieje sie tak rowniez wtedy, gdy rodzic
jest na pozor spokojny i zyczliwie nastawiony.
Dziecko dostrzega bowiem - nawet jesli sobie
tego nie uswiadamia - pewng sprzecznos¢, np.:
Mama jest usmiechnieta i gtaszcze mnie po gtowie,
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chociaz wie, ze przekraczam ustalony czas oglg-
dania bajki. Méwi, Ze powinienem jq wytqczyc, ale

nie reaguje, gdy tego nie robie. Usmiecha sie do

mnie i méwi spokojnym gtosem, ale tak naprawde

nie widze w niej ani radosci, ani spokoju. Czuje sie

daleko od mojej mamy. Czuje, ze tak naprawde jej

nie znam.

J. Juul méwi, ze bardzo czesto dorosli, ktorzy
orientuja sie, ze granice, jakie stawiajg dzieciom
oraz sposoéb, w jaki to robig sg nieprawidtowe,
wpadaja w putapke goragczkowego poszukiwa-
nia nowych metod wychowawczych. Terapeuta
zaleca jednak dystans i powstrzymanie sie od
tego rodzaju nerwowych dziatan. Dzieci najwie-
cej korzysci odnosza przebywajac z autentycz-
nymi rodzicami, ktorzy szczerze méwia o swoich
potrzebach i emocjach. Wazne natomiast, aby
robic to z zachowaniem szacunku i zyczliwosci
wzgledem dziecka.

Warto pamieta¢, ze cho¢ to rodzice petnia
w rodzinie role przywddcow, to istotne jest
dbanie zaréwno o granice dorostych, jak i dzieci.
Dorosli zwykle, choéby na podstawowym pozio-
mie, zdobyli juz umiejetnosci rozpoznawania
i troszczenia sie o whasne granice. Dzieci dopiero
sie tego ucza. Odpowiedzialnos$¢ za wsparcie ich
w tym procesie spoczywa na rodzicach. Dzieci
czerpig wiedze o graniach zaréwno ze swojego
wnetrza (Czuje sie Zle, gdy ciocia zmusza mnie,
abym recytowata wiersz przy wigilijnym stole),
jak i obserwujac postepowanie rodzicéw oraz
sposéb, w jaki dbaja o siebie samych. Bardzo
wazne jest rowniez to, jak traktujg ich rodzice.
Ignorowanie granic dziecka prowadzi zwykle
do tego, ze zaczyna ono wycofywac sie badz
przejawiac autodestrukcyjne zachowania.

Jak powstaja nasze granice?

Duzy wptyw na powstawanie naszych granic
ma dom, w ktérym sie wychowalismy. To tu
rodzice stawiali nam pierwsze granice oraz mie-
lismy okazje zaobserwowa¢, jak wyznaczaja je
i komunikujg innym. Teraz, gdy jesteSmy dorosli,
niektore z poznanych wtedy granic uznajemy za
pozytywne i warte pielegnowania, za$ inne za
nieaktualne lub zbedne.



Czasem jednak granice, ktére obowigzywa-
ty w naszych domach pochodzenia nie byty
zgodne z naszym dobrem. Jesli uswiadomi-
my to sobie, najczesciej podejmujemy decy-
zje o niepowielaniu ich w zaktadanych przez
nas rodzinach. Obserwujac zarébwno wiasne
zycie, jak i zycie naszych bliskich, tatwo jednak
zauwazy¢, ze nie zawsze sie to udaje. Czasem
przekazane nam reguty i granice sg nam tak
bliskie i dobrze znane, ze powielamy je niemal
automatycznie. Zdarza sie rowniez, ze z cza-
sem zapominamy o przyczynie odczuwanego
dawniej bdlu i uznajemy, ze to my Zle oceniali-
$my sytuacje. Zaczynamy wiec zachowywac sie
wobec naszych bliskich tak, jak pokazano nam
to w dziecinstwie:

Kiedy bytam mata, czesto widziatam, jak moja
mama kpi z mojego ojca. Gdy cos mu sie nie uda-
wato, méwita: ,Janek, ty lepiej od razu wezwij
hydraulika, bo jak sie za to sam zabierzesz, to
zaraz bedziemy miec tu basen” albo ,Ale za goto-
wanie to ty sie nie bierz. Chyba, Ze chcesz sie nas
wszystkich pozby¢” W domu nie byto krzykéw,
awantur, a nawet wiekszych ktétni, wiec mysla-
tam, ze wszystko jest w porzqdku. Nie potrafitam
dostrzec, ze mdj ojciec coraz bardziej wycofuje
sie, nie przejawia zadnej inicjatywy, jest milczqcy
i przygnebiony. Nie dostrzegatam zwiqzku pomie-
dzy zachowaniem mamy a stanem taty. Mysla-
tam, Ze taki po prostu jest. Brakowato mi ojca, jego
aktywnosciizaangazowania w moje zycie, ponie-
waz on z czasem wszystko przekazat mamie. Stat
sie wykonawcq jej polecen i nikim wiecej.

Kiedy zwiqzatam sie z moim mezem, uwazatam,
ze stowa, jakie kiedys moja mama wypowiadata
w kierunku taty sq Swietnym zartem i normal-
nym sposobem komunikowania sie. Podobnie
jak ona wyrazatam wiec swoje wqtpliwosci, gdy
maqz robit cos, na czym do korica sie nie znat bqdz
gdy cos mu sie nie udawato. Méj mqz poczqtko-
wo ignorowat to, ale po pewnym czasie zaczqt
protestowac. Dzis bardzo sie ciesze, ze wyraZznie
zaznaczyt wtedy swoje granice i pokazat mi, ze te,
ktére w tym obszarze panowaty w moim domu,
nie byty dobre. Na poczqtku nie rozumiatam o co
sie tak ztosci, ale pomogfo wiele szczerych rozméw
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i samoswiadomos¢ mojego meza. Gdybym w pore
nie porzucita schematu z mojego domu rodzinne-
go, by¢ moze dzis nie bylibysmy juz razem.

Oprécz granic, ktérych nauczylismy sie w domu,
posiadamy réwniez takie, ktére sami rozwine-
lismy w toku naszego zycia, doswiadczania
réznorodnych sytuacji i relacji. Nasze granice
ksztattowane sa takze przez media, literature,
przypadkowe spotkania itp.

Jak rozpoznac¢ wiasne granice?

Pierwszym krokiem powinno by¢ uswiadomie-
nie sobie, ze kazdy z nas posiada i ma prawo
posiadac wtasng przestrzen — zarébwno w wymia-
rze psychicznym (zwigzanym z emocjami), jak
i fizycznym (zwigzanym z ciatem). Nikt nie ma
prawa narusza¢ naszej przestrzeni, jesli sobie
tego nie zyczymy. R6éznimy sie, a co za tym
idzie nasza przestrzen osobista moze podlegac
zréznicowanym zasadom i wtasciwosciom. Kaz-
dy z nas ma np. obszar, do ktérego wpuszcza
wytacznie bardzo bliskie osoby. Jednak niektd-
rzy maja ten obszar wiekszy oraz posiadajacy
silniejsze granice. Oznacza to, ze jest wiele spraw,
z ktérymi nie chca dzieli¢ sie z osobami innymi
niz te bardzo bliskie. Inni za$ posiadaja tylko
waski zakres spraw i sfer, ktére pozostawiaja dla
najblizszych, a reszta chetnie dzielg sie rowniez
z dalszymi znajomymi.

Te réznice sg naturalne. Mamy prawo dbac
0 naszg przestrzen i wyznaczajace jg granice.
W tej przestrzeni mieszczg sie zarbwno nasze
rzeczy, jak i przezycia, mysli, emocje. Nie da sie
jednak skutecznie wyznaczac whasnych granic,
jesli nie potrafimy ich rozpoznac. Zdarza sie, ze
pozwalamy na przekraczanie ich, poniewaz nie
zdajemy sobie sprawy z tego, ze taka sytuacja
w ogole ma miejsce.

Jak wiec rozpozna¢ wihasne granice? Wstucha¢
sie we wiasne ciato! Gdy nasze granice sg prze-
kraczane, to wtasnie w nim najczesciej pojawia
sie reakcja. Sprébuj przypomniec sobie, jak sie
czujesz, kiedy:
Stoisz w kolejce i ktos obcy staje bardzo bli-
sko ciebie.
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Znalaztes sie w zattoczonej windzie.

Podczas spotkania ze znajomymi kto$ nachal-
nie zadaje ci intymne pytania i nie dostrzega
wysytanych przez ciebie sygnatéw o tym, ze
nie chcesz rozmawiac na tego rodzaju tematy.

Jestes na rodzinnej uroczystosci, podczas
ktorej ktos z bliskich usilnie namawia cie do
napicia sie alkoholu, pomimo ze kilkakrotnie
juz odmowites.

Pomimo ustalenia podziatu obowigzkow
w domu, jeden z domownikéw wciaz nie
wywigzuje sie z nich.

Prawdopodobnie w opisanych sytuacjach czu-
jesz dyskomfort w ciele i w emocjach. Dyskom-
fort ten moze sie objawiac¢ np. nieprzyjemnymi
emocjami. Moze to by¢ ztos¢, irytacja, poddener-
wowanie, zawstydzenie, niepokdj, stres, niechec
i wiele innych. Mozemy czu¢, ze wewnetrznie
napinamy sie i, gotuje sie w nas”. Zdarza sie row-
niez, ze w efekcie przewlektego przekraczania
naszych granic (przez innych badz przez nas
samych) w ciele pojawiaja sie objawy takie jak:
migreny, béle miesni, dusznosci, béle zotadka,
problemy gastryczne, state uczucie zmeczenia.

Jak wspomniatam wczesniej, nasze granice
mozemy przekracza¢ sami. Robimy to np. nie
szanujac wlasnych potrzeb i ograniczen. Zda-
rza sie, ze mimo ciagtego uczucia niewyspania
ktadziemy sie zbyt p6zno, poniewaz stawiamy
przed soba nadmiernie ambitne cele dotyczace
zycia zawodowego badz prywatnego. Przekra-
czamy wiasne granice, gdy zbyt ciezko pracuje-
my, nie poswiecamy wystarczajacej ilosci czasu
na regeneracje oraz stawiamy przed sobg wygo-
rowane cele.

Jesli wiec zalezy ci na tym, aby umiejetnie sta-
wiac granice, naucz sie je rozpoznawac. W tym
celu zadbaj o swoja relacje z ciatem. Kieruj na
nie wiekszg niz dotychczas uwage. Mozesz to
robi¢ poprzez zadawanie sobie w réznych sytu-
acjach pytan: jak sie teraz czuje? Gdzie w ciele
czuje te emocje? Czy ktdras z czesci mojego
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ciala jest teraz napieta lub doswiadczam w niej
dyskomfortu? O czym to moze $wiadczy¢? Co
spowodowato, ze czuje sie w ten sposob? | naj-
wazniejsze: Co moge zrobi¢ z sytuacja, ktéra
wywotuje te uczucia, aby poczuc sie lepiej?

Ostatnie pytanie jest niezmiernie wazne, ponie-
waz powinnismy prébowac osiggna¢ lepsze
samopoczucie poprzez zaznaczenie wtasnych
granic i probe zmiany sytuacji (jesli jest to moz-
liwe) oraz zadbanie o siebie, a nie poprzez ucie-
kanie i zagtuszanie emocji zwigzanych z tym,
ze kto$ przekracza nasze granice. Oto przykfad
reakcji przeczacej dbaniu o wtasne granice: Mgz
Marioli po raz kolejny spdznit sie na obiad i nie
poinformowat jej o tym wczesniej. Mariola czuje
narastajqcq ztos¢, jednak decyduje sie gteboko
oddychac, aby sttumic jq i nie ,psuc¢” atmosfery.

Przyktad reakcji pomagajacej dba¢ o wiasne
granice: Mgz Marioli po raz kolejny spdznit sie na
obiad i nie poinformowat jej o tym wczesniej. Po
powrocie meza do domu Mariola wita sie z nim
i méwi: ,Kochanie, wiem, ze plany mogq ulec
zmianie, jednak kiedy umawiamy sie, ze zjemy
wspdlnie o 17:00, to o tej godzinie obiad jest goto-
wy. Ja natomiast coraz bardziej gtodna czekam
zjedzeniem, aby dotrzymac naszych ustalen. Czu-
je ztos¢, kiedy ty ich nie dotrzymujesz i nie uprze-
dzasz mnie o tym. Prosze, aby takie sytuacje juz
sie nie zdarzaty.

Z nauka rozpoznawania wtasnych granic wigze
sie rébwniez temat czutego i troskliwego trak-
towania swojego ciata. Zastanow sie wiec, czy
starasz sie reagowac na wysytane przez nie
sygnaty? Odpoczywasz, gdy czujesz, ze zaczy-
na brakowac ci sit? Idziesz na spacer, gdy po
catym dniu siedzacej pracy brakuje ci ruchu?
Zapewniasz sobie mozliwosc¢ relaksu i regene-
racji sit psychicznych po stresujgcym okresie?
A moze dostrzegasz wtasne potrzeby dopiero,
gdy poziom dyskomfortu spowodowany ich
niezaspokojeniem jest tak duzy, ze nie jestes
w stanie dtuzej tak funkcjonowac? Warto uwaz-
nie przeanalizowac swoje postepowanie w tym
obszarze.



Jak komunikowac¢ swoje granice?
Komunikujac granice badz po prostu szczery,
ale wypowiadaj sie w sposéb nie ranigcy innych
—to zdanie to chyba kwintesencja prawidtowego
wyznaczania wtasnych granic. A oto dodatkowe
wskazoweki:
Staraj sie by¢ blisko siebie. Pytaj siebie o to,
jakie sa twoje standardy, wartosci, potrzeby
i emocje, jak chcesz postapici co jest dla cie-
bie wazne.

Uzywaj zwrotdw, ktore nie s oskarzajace i nie
wywotuja u drugiej strony potrzeby bronienia
sie przed atakiem. Zamiast moéwic:,Napraw-
de nie mozesz zachowywac sie ciszej?!",
powiedz: ,Potrzebuje odpocza¢ w ciszy. Pro-
sze, zamknij drzwi do swojego pokoju”.

Nie zapominaj o tym, ze masz prawo posia-
dac¢ i komunikowa¢ wtasne granice. W prze-
ciwnym razie robigc to bedziesz czut sie
winny, a przez to pokazywat innym swoja
niepewnosc. Niektorych ludzi moze to skta-
nia¢ do nietraktowania twoich granic powaz-
nie. Moga starac sie tez wzbudza¢ w tobie
jeszcze wieksze poczucie winy, aby osiagna¢
swoj cel. Prawo do posiadania i komunikowa-
nia wiasnych granic zawiera m.in.: prawo do
wypowiadania wtasnych opinii i przekonan,
prawo do komunikowania swoich odczu¢
i proszenia innych o zmiane ich zachowania.

Wiele poradnikéw i wskazowek mowi, zeby

swoje granice komunikowa¢ w spokojny spo-
s6b. Oczywiscie, spokojne i racjonalne rozmo-
wy moga by¢ naprawde wartosciowg okazjg

do wymiany myslii poszukiwania wspélnych

rozwigzan. Czasem jednak czyjes zachowanie

wywotuje w nas silne emocje. Zdarza sie tak

zwlaszcza wtedy, kiedy nasze granice zostaja
bardzo mocno przekroczone. Mamy wéw-
czas prawo wyrazi¢ swoje mysli w sposob

emocjonalny. Nigdy jednak nie mamy prawa

obraza¢, poniza¢, grozi¢ czy traktowac innych

bez szacunku.

Pozwdl innym na przezywanie wiasnych
emoc;ji. Kiedy komunikujesz im swoje granice,
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mogg oni doswiadczac rozczarowania, smut-
ku, ztosci itd. Te nieprzyjemne emocje moga
by¢ spowodowane tym, ze odmowites czyjejs

prosbie czy zwrdcite$ uwage na niestosowne

zachowanie drugiej osoby. To, ze odczuwa

ona nieprzyjemne emocje w wyniku zakomu-
nikowania przez ciebie granic, nie oznacza, ze

postapites Zle. W pierwszej kolejnosci zawsze

powinnismy dbac o swoje emocje, potrzeby
i ogolny dobrostan. Tylko wtedy jestesmy
w stanie czyni¢ dobro dla innych.

Komunikujac swoje granice dotyczace sytu-
acji z udziatem innej osoby staraj sie mowi¢
przede wszystkim o sobie i swoich odczu-
ciach. Jesli chcesz wypowiedzie¢ sie na temat
drugiej strony, mow o jej zachowaniu, a nie
O niej same;j.

Czasem wydaje nam sig, ze nasze relacje byty-
by lepsze i mniej narazone na konflikty, jesli
powstrzymalibysmy sie przed méwieniem o swo-
ich emocjachi potrzebach. Nic bardziej mylnego.
Nie bedziemy w stanie tworzy¢ dobrych relac;ji
bez zachowania szacunku do samych siebie.
Takie relacje beda powierzchowne i pozbawione
autentycznosci. Granice pozwalaja nam poka-
za¢ innym ludziom, ze zyjemy w sposéb, jaki
wydaje nam sie najlepszy, a takze ze potrafimy
o siebie zadbac. Osoby, z ktérymi mamy szan-
se stworzy¢ naprawde dobre relacje, uszanuja
te granice i zostang w naszym zyciu. Odejda
przede wszystkim te, ktéorym nasze granice sg
nie na reke. Z duzym prawdopodobienstwem
takie osoby nie wniostyby do naszego zycia zbyt
wiele dobrego.
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B DOSTEPNOSC NA SERIO

Jak skanowac¢ dokumenty
za pomoca telefonu

Mateusz Przybystawski

W niniejszym artykule zaprezentuje programy
do skanowania dokumentéw oraz rozpozna-
wania tekstu OCR za pomoca smartfonu. Stara-
tem sie wybra¢ najbardziej popularne aplikacje
dziatajace z czytnikiem ekranu VoiceOver. Pro-
gramy zostaty przetestowane pod kontrola sys-
temu iOS. Aparat bedacy w smartfonie nigdy
nie zastapi oczu, ale moze okazac sie catkiem
dobra pomoca, by poprzeglada¢ papierowe
dokumenty. Celowo nie skupiam sie na jednym
programie, gdyz kazdy sprawdzi sie lepiej do
réznych rzeczy. Jakos$¢ zeskanowanego tekstu
zalezy naprawde od réznych czynnikéw, takich
jak np. swiatto, kontrast, jakos¢ wydruku, a nawet
zalezy od sposobu trzymania smartfona. Dlate-
go kazdy musi wybrac aplikacje odpowiednia
dla siebie. Zachecam do testowania i skanowa-
nia dokumentow. Uwazam, ze umiejetnosc¢ ta
moze nas w znacznym stopniu usamodzielni¢
i uniezalezni¢ od 0s6b widzacych. Skanowanie
tekstéw pozwala nam na czytanie ksigzek, cza-
sopism, panowanie nad dokumentami, a nawet
na sterowanie niemdéwigcymi urzadzeniami
zwyswietlaczem. Skanowanie dokumentéw to
tworzenie cyfrowego pliku z wersji papierowe;j.
Zanim smartfony zostaty wyposazone w dobrej
jakosci aparaty fotograficzne, aby zeskanowacd
dokument trzeba byto uzy¢ skanera i komputera.
Obecnie na rynku mamy mnéstwo skanerow
do wyboru. S3 to urzadzenia tylko skanujace
lub wielofunkcyjne, potgczone zazwyczaj z dru-
karka. Skanery mozemy réwniez podzieli¢ ze
wzgledu na wielko$¢ skanowanego dokumentu.
Wyrdzniamy wtedy skanery A4, A3 itd. Moga
one mie¢ podajniki dokumentéw, moga same
przerzucac kartki ksigzki, moga by¢ dwustronne.
Istniejg wielkie i szybkie skanery przemystowe,
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a takze mniejsze, tansze, do zastosowan domo-
wych. Prosty skaner domowy sktada sie z pokry-
wy, ktora przykrywamy skanowany dokument.
Wada takiego rozwiazania jest to, ze plik kartek
nie moze byc¢ za gruby. Pod pokrywa znajdu-
je sie szyba, na ktérej umieszczamy dokument
do skanowania. Dokument nalezy umiescic¢
drukowanym tekstem do dotu, czyli do szyby.
Pod szybg znajduje sie zrodto swiatta i czujniki
Swiattoczute, ktdre przesuwaja sie pod szyba



Jak skanowac dokumenty za pomocq telefonu
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i pozwalajg zapisa¢ dokument do wersji cyfro-
wej. Oczywiscie wszystkie te elementy upako-
wane sg w kompaktowej obudowie. Smartfony
nie wyparty skaneréw — nadal z powodzeniem
sg one uzywane do tworzenia profesjonalnych
dokumentéw cyfrowych.

Obecnie skanery stosuje sie np. w biurach do
cyfryzacji dokumentéw. Uwazam, ze skanowa-
nie za pomoca skanera jest bardziej profesjo-
nalne. Zeskanowany dokument ma zazwyczaj
postac graficzng, ktéra dla osoby niewidomej
jest bezuzyteczna. Aby mogta sie ona zapoznac
ze zeskanowanym dokumentem, plik musi by¢
poddany procesowi OCR, czyli optycznemu roz-
poznawaniu znakéw. Innymi stowy proces OCR
zamienia graficzne znaki na tekst, ktéry moze
by¢ zapisany np. w Wordzie. Pamietam czasy,
poczatek lat 2000, gdzie OCR byt dostepny tyl-
ko na komputerze. Komputer podczas takiego
procesu byt mocno obcigzany. Dzi$ proces OCR
moze dokonywac sie w smartfonie lub w chmu-
rze, nie obcigzajac telefonu.

Osoba niewidoma lepiej zeskanuje dokument
skanerem niz telefonem. W skanerze doktadamy
dokument do szyby skanera i mamy pewnos¢,
ze wszystko nam sie tadnie zeskanuje. Skanu-
jac telefonem nie mamy pewnosci, czy aparat
naszego smartfonu widzi wszystkie krawedzie
dokumentu. Nie wiemy tez czy oddali¢, czy przy-
blizy¢ aparat do skanowanego dokumentu. Cat-
kowicie nie widzac nie wiemy, czy przypadkiem
soba nie zastaniamy swiatta. Mozemy tez mie¢
problem z utrzymaniem telefonu w poziomie.
Nie jest tez bez znaczenia, ze reka moze drzec.
Aby dobrze skanowa¢ dokumenty telefonem,
nalezy zapewnic¢ dobry kontrast tekstu i kartki
od blatu stotu, na ktérym leza. Chodzi o to, zeby
aparat smartfona tatwo mogt zlokalizowac tekst.
Jak widzimy, ze skanowaniem dokumentéw za
pomoca telefonu przez osoby niewidome nie
jest wcale tak tatwo. Z pomoca przychodzi tu
technologia, ktéra sama dostosowuje ostros¢,
moze moéwi¢ nam czy wszystkie krawedzie
dokumentu sg widoczne. Technologia moze
nawet naprowadzac nas tak, aby caty dokument
znalazt sie w kadrze i byt dobrze widoczny. By

dobrze skanowac telefonem pierwsze skany,
dobrze jest wykonywac to pod kontrolg osoby
widzacej, zeby wyrobi¢ sobie dobre nawyki.

Jesli eksperymenty z réznymi aplikacjami do
skanowania dokumentéw nie dadza zadowa-
lajacych wynikéw, mozna pomyslec o statywie.
Statyw to urzadzenie, dzieki ktéremu telefon
jest ustawiony nieruchomo wzgledem skano-
wanego dokumentu. Urzadzenie znajduje sie
woéwczas w odpowiedniej odlegtosci od skano-
wanego tekstu. Mysle, ze skanowanie ze staty-
wem moze by¢ porownywalne do skandw za
pomoca skanera i komputera. Z drugiej stro-
ny, aby zeskanowac¢ paragon, czy jakie$ pismo
urzedowe, nie jest nam potrzebna super pre-
cyzja. Czesto skanowanie ,z reki” wystarczy, by
zorientowac sie co zawiera dane pismo. Kazdy
eksperymentujac i ¢wiczac musi dla siebie zna-
lez¢ najlepsza metode pracy z papierowymi
dokumentami, ktére pewnie jeszcze dtugo nas
nie opuszcza.

Ponizej przedstawie kilka aplikacji nadajacych
sie do skanowania dokumentéw przez osoby
niewidome. Nalezy wyr6zni¢ w nich 2 tryby
pracy. Tryb ,krotki tekst” stuzy do skanowania
matych tekstéw, mozna go uzy¢ np. do spraw-
dzenia co wyswietla sie na mikrofaléwce czy ste-
rowniku pieca CO. Tryb ten jest mniej doktadny,
ale synteza przechwytuje na zywo to, co znaj-
dzie sie w kadrze obiektywu aparatu i od razu
czyta.,Skany dokumentéw” - w tym trybie naj-
pierw obraz jest zapisywany, a dopiero pozniej
przeksztatcany za pomoca oprogramowania
OCR na tekst dostepny do syntezy. Tryb ten jest
wolniejszy, ale za to doktadniejszy i bardziej
profesjonalny.

Skanowanie za pomocg aplikacji wbudowanej
w iOS. Testuje j na systemie 18.3, ale tutaj od
dawna wraz z nowymi wersjami systemu nic
sie nie zmienia. Bardzo nieintuicyjnie skanowa-
nie dokumentéw wywotujemy z aplikacji Pliki.
Aby zaczac¢ skanowanie dokumentow, najlepiej
otworzy¢ aplikacje Pliki i dotrze¢ do miejsca,
w ktorym chcemy zapisywac nasze dokumenty
cyfrowe. W aplikacji Pliki mozna tworzy¢ foldery
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i podfoldery, dzieki czemu jesli tylko jesteSmy  czego to zalezy. Wydaje mi sie, ze oficjalnie iOS
systematyczni i uporzadkowani, to naprawde  nie wspiera jezyka polskiego w rozpoznawaniu
mozemy mie¢ réwniez porzadek w naszym  OCR. Skanowa¢ dokumenty mozemy réowniez
cyfrowym archiwum. Nic nie stoi na przeszko-  w aplikacji Notatki. Wybieramy kolejno: ,Nowa
dzie, zeby skanowane dokumenty zapisywa¢  Notatka’, ,Zatgczniki’, ,Skanuj Dokumenty” lub
w chmurze iCloud od Apple. W takim przypadku, ,Skanuj tekst” Jesli wybierzemy ,Skanuj Doku-
gdy tylko zainstalujemy iCloud na komputerze  menty’, to do notatki beda dotaczane graficzne
i zalogujemy sie tymi samymi danymico natele- pliki pdf, nieuzyteczne dla 0séb niewidomych.
fonie, to skanowane dokumenty telefonembedg Do skanowania pojawi sie wowczas ten sam kre-
od razu widoczne dla naszego komputera. ator co w aplikacji Pliki. Jesli natomiast wybierze-
my opcje,Skanuj tekst’, to podczas skanowania
Aby zacza¢ skanowanie dokumentéw w apli-  wybieramy przycisk ,Wykryj tekst’, a nastepnie
kacji Pliki klikamy przycisk,Wiecej’, a nastepnie  ,Wstaw". Po tych operacjach do notatki wstawi
,Skanuj Dokumenty”. Telefon przechodzi w tryb  sie tekst dostepny dla czytnikéw ekranu. Tekst
skanowania. Stosujac ustawienia domyslne jest stabej jakosci, zdarzaja sie btedy, a — co naj-
wystarczy unies¢ telefon nad tekstem, w przy-  gorsze — gdy wybierzemy przycisk,Skanuj tekst”
padku kartki wielkosci A4 przyjmuje sig, ze jest  nie mamy informacji, czy caty tekst jest w kadrze.
to odlegtos¢ okoto 30 cm. Synteza wypowiada  Moze w kolejnych wersjach systemu iOS docze-
komunikaty typu przesun telefon w prawo, czy  kamy sie informacji o tym, czy caty tekst jest
w gore, i jesli caty dokument jest w kadrze, zdje-  w kadrze. Mysle, ze taka funkcjonalnos¢ bytaby
cie robi sie automatycznie. O tym, czy telefon  lepsza niz wprowadzenie kolejnej emotikonki.
ustawiony jest poziomo, jestesmy informowani
dzwiekami, ktérych po prostu trzeba sie nauczy¢.  Skanowanie za pomocg aplikacji Dropbox. Pro-
Gdy zdjecie jest robione, styszymy dzwiek cha- gram jest darmowy, ptaci¢ musimy tylko za
rakterystycznej migawki, a telefon jest gotowy  dodatkowe miejsce w chmurze. Dropbox to
do skanowania kolejnej strony. W tej aplikacji  chmura, ktéra pozwala na zapisywanie i odczy-
tatwo skanuje sie dokumenty wielostronicowe, tanie plikdw réznym urzadzeniom. Oznacza to,
bo za kazda strona nie musimy nic klika¢. Wystar-  ze jesli Dropboxa mamy skonfigurowanego na
czy tylko sprawnie i szybko przektada¢ kartki. telefonie i komputerze, to po zeskanowaniu
Minusem takiego rozwigzania jest to, ze strona  dokumentu telefonem materiat bedzie widocz-
moze nam sie zeskanowac podwojnie. By zacho-  ny rowniez dla naszego komputera. Dropbox
wac zeskanowany dokument, w prawym dol-  réwniez, podobnie jak aplikacja Pliki, umozliwia
nym rogu klikamy przycisk,Zachowaj”. W trybie  tworzenie folderéw i podfolderéw, tak ze nic nie
skanowania mozemy ustawic filtr koloru, usta-  stoina przeszkodzie, zeby nasze dokumenty byty
wi¢ lampe btyskowg i wybrac czy zdjecia majg ~ uporzadkowane. Po skonfigurowaniu Dropboxa
robic sie automatycznie, gdy caty dokument jest  na smartfonie, aby rozpocza¢ skanowanie doku-
w kadrze, czy chcemy robic je samemu klikajac ~ mentéw klikamy w zakfadke ,Utworz”znajdujaca
przycisk,Zréb Zdjecie”. Niestety, cho¢ skanowa-  sie na dole aplikacji. W kolejnym kroku wybiera-
nie w systemie iOS jest dos¢ wygodne, bomamy  my przycisk,Skanuj Dokument”. Po tych czynno-
wskazoéwki jak nalezy trzymac telefon, a zdjecie  $ciach rozpoczyna sie skanowanie dokumentu.
robi sie automatycznie, gdy caty dokument jest W oknie skanowania mozemy witaczy¢ lampe
w kadrze, to nie mamy OCR, dzieki ktéremu pliki ~ btyskowa. W tym miejscu nalezy zaznaczy¢
bylyby zamieniane na tekst. W postaci graficz-  opcje,Automatycznie Przechwytuj Dokumenty"”.
nej pliki sg dla nas bezuzyteczne. Aby osoba  Gdy tylko caly dokument znajdzie sie w kadrze,
niewidoma mogta odczytac plik zeskanowany  nastgpi skan, a my ustyszymy potwierdzenie
za pomoca aplikacji Pliki, nalezy podda¢ go  migawka aparatu. Po zeskanowaniu dokumen-
procesowi OCR. Czasem telefon sam odczytuje  tu mozemy dodac¢ nowa strone, usuna¢, a takze
takie pliki, ale zdarza sie to rzadko i niewiemod  edytowac. By doda¢ nowa strone dokumentu za
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kazdym razem musimy klika¢ przycisk ,Dodaj
Strone”. Ciagte klikanie ,Dodaj Strone” spowal-
nia nieco prace, ale z drugiej strony daje pew-
nos¢, ze strona nie zeskanuje sie 2 razy. Aplikacja
Dropbox przy skanowaniu dokumentéw nie-
stety w zaden sposéb nie naprowadza nas na
tekst. Aby zeskanowa¢ dokument, najlepiej uto-
zyc telefon na srodku skanowanej kartki i unosic
go na odlegtosc okoto 30 cm, a nastepnie powoli
poruszac aparatem w réznych kierunkach. Gdy
aparat,zobaczy” wszystkie krawedzie dokumen-
tu, rozpocznie sie odliczanie i po chwili smartfon
zrobi zdjecie. Nalezy uwaza¢, zeby podczas odli-
czania ustabilizowa¢ reke wzgledem skanowa-
nego dokumentu. Po kliknieciu przycisku,Dalej”
ukaze sie okno, w ktérym wybieramy parametry

‘ ‘ Przedstawie kilka aplikacji
nadajgcych sie do skanowania
dokumentéw przez osoby nie-
widome. Nalezy wyrézni¢ w nich
2 tryby pracy. Tryb ,kroétki
tekst” stuzy do skanowania ma-
tych tekstéw, mozna go uzyc np.
do sprawdzenia co wyswietla sie
na mikrofaldwce czy sterowni-
ku pieca CO. Tryb ten jest mniej
doktadny, ale synteza przechwy-
tuje na zywo to, co znajdzie sie
w kadrze obiektywu aparatui od
razu czyta. ,,Skany dokumentow”
— w tym trybie najpierw obraz
jest zapisywany, a dopiero p6z-
niej przeksztatcany za pomoca
oprogramowania OCR na tekst
dostepny do syntezy.

pliku do zapisu. Aplikacja Dropbox zeskanowa-
ne dokumenty moze zapisa¢ do formatu pdf,
badz png. Mozemy wybrac rozmiar pliku: duzy,
$redni, badz maty. Po wybraniu parametréw
pliku zapisujemy go klikajac przycisk ,Przeslij"
Dokumenty niestety sg zapisywane w postaci
graficznej, bez OCR.

Skanowanie dokumentéw za pomoca aplikacji
Dysk Google, réwniez darmowej. Ptaci¢ mozemy
tylko za dodatkowe miejsce w chmurze. Dysk
Google to takze aplikacja chmurowa. Aplikacje
tego typu stuzg do synchronizacji plikéw pomie-
dzy urzadzeniami. Dziata to tak: gdy jestesmy
zalogowani tymi samymi danymi na réznych
urzadzeniach, to jesli na jednym urzadzeniu
dodamy plik, to pojawi sie on na innych urzadze-
niach. Podobnie, jesli plik usuniemy na jednym
urzadzeniu, to zniknie on z wszystkich urzadzen
podpietych do chmury. Dysk Google umozliwia
dodawanie do chmury skanowane dokumenty.
Aby skanowac¢ dokumenty, bedac w aplikacji
klikamy w przycisk ,Skanuj Dokument”. Tutaj,
podobnie jak w poprzednich aplikacjach, gdy
caty dokument zostanie umieszczony w kadrze,
zdjecie wykona sie automatycznie, a telefon
bedzie od razu gotowy do skanowania kolej-
nych dokumentéw. Skanowanie odbywa sie
podobnie jak w aplikacji Pliki. Dokument zapisu-
jemy klikajac w przycisk,Zachowaj’, znajdujacy
sie u dotu ekranu. Podczas zapisywania mozemy
zmieni¢ nazwe pliku. Standardowo nazwa jest
data. W oknie zapisu mozemy zmieni¢ lokaliza-
cje zapisywanego pliku. Plik zapisuje sie jako
graficzny pdf bez OCR. OCR, czyli przeksztatce-
nie pliku graficznego do postaci tekstowej moze-
my tatwo dokonac otwierajgc zeskanowany pdf
w aplikacji Dokumenty Google. Aby zapisac plik
na dysk Google, klikamy w przycisk ,Przeslij".
Skany odbywaja sie zazwyczaj bezproblemowo.

Skanowanie tekstéw za pomoca aplikacji Seeing
Assistant Home. Program jest bezptatny. Aplika-
cja Seeing Assistant Home to,,Pomocnik” osoby
niewidomej. Ma takie funkcje jak wykrywanie
Swiatfa, rozpoznawanie koloréw, rozpoznawa-
nie pieniedzy czy produktéw. Rozpoznaje tak-
ze tekst na zywo. Ja osobiscie wykorzystuje te
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funkcje do odczytu informacji ze sterownika pie-
ca CO. Dziata naprawde niezle. Przy jej pomocy
jestem w stanie zmienia¢ nawet parametry na
sterowniku. Aplikacja umozliwia réwniez skano-
wanie dokumentéw. Ekran skanowania wyglada
bardzo podobnie jak w aplikacji Pliki. Skano-
wanie rozpoczynamy klikajac przycisk ,Skanuj
Dokumenty”. Mozemy zmienia¢ ustawienia
lampy btyskowej czy filtru koloréw, wybrac czy
zdjecie ma sie robi¢ automatycznie, gdy wszyst-
kie krawedzie dokumentu sg widoczne. Po uda-
nym zrobieniu zdjecia telefon automatycznie
przechodzi do kolejnego skanu. Gdy nie jest on
zadowalajacy, u dotu ekranu pojawia sie przycisk
,Powtdrz”. Usuwa on nieudany skan i pozwala
skanowa¢ na nowo. Przycisk ,Pozostaw Skan”
zapisuje dokument. Gdy zeskanujemy wszyst-
kie kartki, to w trybie gotowosci do kolejnego
skanowania u dotu ekranu po prawej stronie
znajduje sie przycisk ,Zachowaj’, ktory zapisu-
je nasze zeskanowane dokumenty. Skanowa-
ne dokumenty zapisuja sie w aplikacji Seeing
Asistant Home pod przyciskiem ,Wykryte tek-
sty” W tym miejscu, gdy zaznaczymy wybrany
dokument u dotu ekranu, mamy przycisk akgji,
ktéry pozwala usuna¢, edytowad, a takze udo-
stepni¢ dokument. Aplikacja wykrywa tekst

‘ ‘ Dysk Google umozliwia do-
dawanie do chmury skanowane
dokumenty. Aby skanowac¢ doku-
menty, bedac w aplikacji klikamy
w przycisk ,,Skanuj Dokument”.
Tutaj, podobnie jak w poprzed-
nich aplikacjach, gdy caty do-
kument zostanie umieszczony
w kadrze, zdjecie wykona sie
automatycznie, a telefon bedzie
od razu gotowy do skanowania
kolejnych dokumentoéw.
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i pokazuje go w formie tekstowej. Udostepnic
mozemy réwniez tylko tekst, tzn. ze grafika pli-
ku nie jest odwzorowywana. JesteSmy w stanie
sie jednak zapoznac z treécig dokumentu za
pomocg programu odczytujgcego ekran typu
Voice Over. Rozpoznawanie tekstu dokonuje
sie szybko w naszym telefonie. Aplikacja OCR
ma jednak problem z rozpoznawaniem polskich
znakéw. Aplikacja jest szybka i poreczna. Nadaje
sie doskonale do zapoznania sie z trescig doku-
mentéw papierowych przez osoby niewidome.
~Pomocnik” osoby niewidomej sprawdza sie tu
bez zarzutu. Duzym plusem aplikacji jest to, ze
rozpoznawanie tekstu dzieje sie w telefonie
uzytkownika. Mozemy wiec skanowac¢ nawet
prywatne dokumenty nie obawiajac sig, ze dane
gdzie$ wyciekna.

Skanowanie dokumentéw za pomoca aplika-
¢ji Voice Dream Reader. Program jest ptatny.
Aplikacja stuzy do czytania ksigzek w r6znych
formatach. Tekst moze by¢ czytany gtosami
wbudowanymi w aplikacje. Voice Dream Reader
umozliwia obstuge ksigzek audio. Jest to moja
ulubiona aplikacja do,czytania”r6znego rodzaju
materiatéw. Umozliwia skanowanie i zapozna-
wanie sie zdokumentami papierowymi. Aby ska-
nowa¢ dokumenty, najpierw klikamy przycisk
»Dodaj", znajdujacy sie w prawym gérnym rogu
ekranu. Nastepnie wybieramy przycisk ,Ska-
ner”. Ukazuje nam sie okno skanera, w ktérym
mozemy wiaczy¢ lub wytgczy¢ ustawienia lam-
py btyskowej. Mozemy zdecydowac o tym, czy
gdy sg widoczne wszystkie krawedzie dokumen-
tu, to zdjecie ma sie zrobi¢ automatycznie. Na
tekst jesteSmy naprowadzani buczeniem - im
gtosniejszy i stabilniejszy dzwiek, tym aparat
lepiej fapie ostros¢ na tekscie. Gdy buczenie sie
stabilizuje to znak, ze mamy reke trzymac nieru-
chomo i zdjecie zostanie zrobione. Uwazam, ze
buczenie to nie najlepszy sposéb na naprowa-
dzanie aparatu na tekst, gdyz nie wiemy, ktéra
krawedz dokumentu jest niewidoczna. Mozemy
tylko ruszac telefonem na chybit trafit. Z drugiej
strony jednak - lepsze takie naprowadzanie niz
zadne. Zdjecie mozemy zrobi¢ zawsze sami, kli-
kajac w przycisk,Przechwy¢ Obraz". Po zrobieniu
zdjecia od razu pojawia sie rozpoznany tekst.
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Rozpoznanie rowniez odbywa sie w naszym

telefonie, tak ze Zzadne dane nie powinny nigdzie

wyciec. Uwazam, ze program lepiej rozpozna-
je polskie znaki niz Seeing Asistant Home. Po

zeskanowaniu dokumentu u dotu ekranu mamy
2 przyciski: ,Odrzucac” klikamy go wtedy, gdy
nie jestesmy zadowoleni z jakosci skanu. Doku-
ment jest usuwany, a program przechodzi do

kolejnego skanowania.,Trzymac¢’, dokument jest
zapisywany, a program jest gotowy do kolejne-
go skanowania. Na tym ekranie mozemy zapisac
dokument klikajac przycisk,Zapisz”. Skanowane

dokumenty zapisujg sie w bibliotece programu

Voice Dream Reader. Aby wyeksportowa¢ doku-
ment np. do chmury, otwieramy zeskanowany
dokument w bibliotece aplikacji Voice Dream

Reader, szukamy przycisku,Dokument”iz menu

wybieramy ,Eksportuj Plik Zrédtowy”, by wyeks-
portowac obraz pdf, lub ,Eksportuj Wszystko”,
by zapisa¢ nasz plik w postaci tekstowej. W tym

menu mozemy jeszcze dokona¢ OCR pliku

graficznego. Szkoda, ze nie mamy mozliwosci

wyeksportowania pliku pdf z warstwa tekstowa.
Bytby to plik uzyteczny zaréwno dla widzacych,
jakidla osob niewidomych.

Skanowanie dokumentoéw za pomoca aplikacji
Seeing Al, to darmowa aplikacja od Microsoftu,
opisujgca $wiat osobom niewidomym. Miedzy
innymi rozpoznaje kolory, wykrywa poziom
$wiatta, odczytuje tekst na zywo i rozpoznaje
produkty czy otoczenie. Pozwala takze na ska-
nowanie dokumentow. Wybieramy zaktadke
,Odczyt" Na tym ekranie mozemy wybrac jezyk
rozpoznawania tekstu. Zeby rozpocza¢ skanowa-
nie dokumentéw zaznaczamy opcje ,Wyréwna-
nie Dokumentu”. Bedziemy dostawali informacje
typu,Gérna krawedz jest niewidoczna’, oznacza
to, ze musimy przesungc¢ telefon tak, by aparat
mogt ,zobaczy¢” gorng cze$¢ dokumentu. Po
zeskanowaniu dokumentu styszymy muzyczke,
a dokument jest w chmurze przetwarzany na
tekst. Wydaje sig, ze doktadnos¢ rozpoznawania
w aplikacji Seeing Al jest najlepsza z wszystkich
tu opisywanych. Wadga rozwigzania jest rozpo-
znawanie w chmurze. Oznacza to, ze dokument
jest przetwarzany na serwerach Microsoftu. Po
zeskanowaniu dokumentu, tekst jest od razu

widoczny dla czytnika ekranu. W tym miejscu
mozemy kliknag¢ przycisk,Dodaj Strone”i przejsc¢
do skanowania dalszej cze$ci dokumentu. Tekst
mozemy rowniez odstucha¢ wbudowanym gto-
sem systemowym, klikajac przycisk ,Odtwérz”
Gdy nie mozemy dokumentu umiesci¢ w kadrze,
zawsze mozemy recznie zrobi¢ zdjecie. W tym
celu klikamy przycisk,Zréb zdjecie”. Gdy mamy
otwarty zeskanowany tekst, w prawym gérnym
rogu ekranu znajduje sie przycisk ,Wiecej’, kto-
ry rozwija zaawansowane opcje skanowania,
takie jak:,Usun Biezaca Strone” czy ,Przeskanuj
Ponownie Biezaca Strone”. Aby zapisac zeskano-
wany dokument klikamy przycisk ,Udostepnij’,
znajdujacy sie w prawym dolnym rogu ekranu.
Podczas udostepniania pliku mozemy zapisac
obrazy, tekst, a nawet kod html.

Aplikacja Seeing Al pozwala robi¢ profesjonalne
skany. Dobrze, ze mamy kilka sposobow zapisu.
Jedynym minusem jest to, ze rozpoznawanie
tekstu odbywa sie na serwerach Microsoftu.
Pewnym wynagrodzeniem tego faktu jest to, ze
rozpoznawanie tekstu wydaje sie by¢ doktadne.

Podsumowujac, nalezy zauwazy¢, ze osoba
niewidoma nigdy nie wie jakiej jakosci zdje-
cie zrobita. Aby mie¢ pewnos¢, ze dokument
jest estetycznie zeskanowany, do skanowania
dokumentow najlepiej uzyc¢ skanera czy statywu
do telefonu. Obecna technologia pozwala juz
osobom niewidomym skanowac i rozpoznawac
tekst na dokumentach za pomocg smartfonéw
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Jak skanowac dokumenty za pomocq telefonu

i odpowiedniego oprogramowania. Uwazam,
ze realnie takie rozpoznawanie tekstow na tele-
fonie to duza pomoc. Kiedys, by zapoznac sie
z papierowq ksigzka osoba niewidoma musiata
miec lektora, pdzniej skaner i komputer, a teraz
wystarczy, ze kogos poprosimy o pomoc w ska-
nowaniu i ksigzke mozemy mie¢ w telefonie,
a przeciez z reguly telefon ciggle mamy przy
sobie. Rozpoznawanie krotkich tekstow przyda-
je sie w zyciu codziennym, by z powodzeniem
sterowac urzadzeniami z wyswietlaczem. Nie
ma jednego stusznego programu do skanowa-
nia tekstow przez osoby niewidome za pomoca
telefonu.

Na koniec pokusze sie o krotka synteze opisywa-
nych przeze mnie aplikacji. Kazdy musi wybrac
swoj ulubiony program dopasowujac go do
swojego stylu uzywania.

Skanowanie dokumentéw za pomocg wbudo-
wanej aplikacji w iOS jest z pewnoscia najwy-
godniejsze, bo jesteSmy dobrze naprowadzani
na tekst. Wada tego rozwigzania jest duzy roz-
miar pliku i kaprysny wbudowany OCR. Roz-
wigzaniem zmudnym, ale skutecznym bytoby
skanowanie dokumentow systemowg aplikacja
i przepuszczanie pliku wynikowego przez OCR,
np. w Voice Dream Reader.

Aplikacja Dropbox pozwala zapisywac pliki gra-
ficzne w réznych rozmiarach i formacie pdfi png.
Aplikacja nie naprowadza w zaden sposéb na
tekst. Osoba niewidoma przy odrobinie wprawy
jest wstanie skanowa¢ dokumenty za posrednic-
twem Dropboxa.

Aplikacja Dysk réowniez nadaje sie do skano-
wania dokumentéw przez osoby niewidome.
Naprowadza nas na tekst. tatwo mozemy doko-
nac rozpoznania zeskanowanego graficznego
pliku otwierajagc go w dokumentach Google.

Aplikacja Seeing Asistant Home, cho¢ dobrze
wykrywa tekst, to jednak nie nadaje sie do
archiwizacji dokumentéw, gdyz dokumenty
zapisywane s3 w formie tekstowej, czyli nie
jest odwzorowany graficzny rozktad tekstu.
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‘ ‘ Podsumowujac, nalezy za-
uwazy¢, ze osoba niewidoma ni-
gdy nie wie jakiej jakosci zdjecie
zrobita. Aby mie¢ pewnosé, ze
dokument jest estetycznie ze-
skanowany, do skanowania do-
kumentéw najlepiej uzyc¢ skanera
czy statywu do telefonu.

Aplikacja Swietnie sprawdza sie w szybkim roz-
poznawaniu tekstéw, np. na réznego rodzaju
wyswietlaczach.

Program Voice Dream Reader umozliwia zapisy-
wanie zeskanowanych dokumentéw zaréwno
w postaci graficznej, jak i tekstowej. Jakos¢ roz-
poznawania jest zadowalajgca. Szkoda tylko, ze
nie mozemy utworzy¢ pliku graficznego z war-
stwa tekstowa. Plik taki bytby uzyteczny zaréw-
no dla os6b widzacych, jak i niewidomych. Duzg
wada programu jest naprowadzanie na tekst
za pomocg specyficznego buczenia, ktére nie
jest zbyt skuteczne. Duzg zaleta programu jest
mozliwos¢ OCR na réznych graficznych plikach.

Seeing Al - skanujac tg aplikacja dokumenty
mamy sensowny sposéb naprowadzania apa-
ratu na tekst. Wyniki rozpoznawania tekstu sg
bardzo doktadne. Rozpoznawanie dokonuje
sie w chmurze. Skanowany dokument mozemy
zapisac jako obraz, tekst i kod html.

Dobrze, ze mamy duzy wybér aplikacji skanuja-
cych dokumenty. Fantastycznie, ze cze$¢ z nich
ma mozliwos$¢ rozpoznawania tekstu OCR. Mysle,
ze w takiej mnogosci aplikacji kazdy znajdzie
cos dla siebie i w ten sposéb choc troche sie
usamodzielni.

Staratem sie wyczerpac temat skanowania doku-
mentdéw przez osoby niewidome. Gdyby jednak
pojawily sie pytania czy watpliwosci, to zapra-
szam do kontaktu: przymat82@gmail.com.
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Turystyka
uzdrowiskowa

BL

Styszac o turnusach, zwykle nasuwa nam sie
skojarzenie z wczasami. Kiedy mowa jest o tur-
nusach rehabilitacyjnych, chodzi jednak o co$
innego. Ten rodzaj wypoczynku jest zorganizo-
wang i przede wszystkim grupowa forma reha-
bilitacji. To wtasnie ona stanowi jego gtowny
element, a rekreacja, mozna powiedzie¢, jest
w tym przypadku dodatkiem. Czesto ta odmia-
na turystyki zdrowotnej mylona jest z sanato-
riami. Warto wiec wskazag, jakie réznice dzielg
te okreslenia.

Sanatoria finansowane sa przez NFZ, ZUS lub
w przypadku osob z gospodarstwem rolnym
KRUS. Pobyt trwa zwykle 21 dni, a kuracjusz

zagwarantowane ma 3 zabiegi dziennie przez
6 dni zabiegowych w tygodniu. Obiektami, kté-
re $wiadcza takie ustugi, sg tylko i wylacznie
sanatoria. Wybér destynacji oraz termin wyjaz-
du lezg zwykle po stronie instytucji, ktora finan-
suje pobyt, a czas oczekiwania wynosi ponad
rok. Na rynku komercyjnym nie ma prywatnych
organizatoréw tej formy wyjazdow. Istnieje jed-
nak mozliwos¢ wykupienia sanatorium petno-
ptatnego, bez dofinansowania.

Jesli chodzi o turnusy rehabilitacyjne, wiekszosc¢
wymienionych wczeéniej warunkéw wyglada
zupetnie inaczej. Finansowane sg one przez
PFRON, trwajg ustawowo 14 dni, odbywaija sie
przy grupach zorganizowanych min. 20-0s0-
bowych. Uczestnik zagwarantowane ma co
najmniej 20 zabiegéw oraz wyzywienie 3 razy
dziennie. Praktycznie zawsze oferta zawiera
wycieczki, wieczorki taneczne, ogniska, cze-
sto tez zorganizowany transport autokarowy.
Bardzo duzy procent uczestnikéw korzysta
z pobytoéw petnoptatnych. Obiekt, aby mégt
przyjmowac gosci na te forme wypoczynku,
musi posiadac wpis do rejestru osrodkéw. Sa to
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w praktyce bardzo rézne formy obiektéw, m.in.
domy wczasowe, pensjonaty, osrodki wczaso-
we, wypoczynkowe czy tez po prostu budynki
sanatoryjne.

By sta¢ sie organizatorem turnuséw, nalezy
posiadac wpis do rejestru organizatoréw, aktu-
alizowany co dwa lata. Faktycznie organizato-
rami sg czesto biura podrézy lub po prostu
obiekty, w ktérych turnusy sie odbywaja. Ustuga
ta jest mozliwa do kupienia takze w biurach,
ktore nie posiadaja danego wpisu, lecz Swiadcza
ich sprzedaz agencyjnie. Zasadnicza réznice
pomiedzy sanatoriami a turnusami rehabilita-
cyjnymi stanowi fakt, ze w przeciwienstwie do
pierwszych, dostepna oferta turnuséw na rynku
jest ogromna, wybor terminu i miejsca nalezy
do uczestnika, a czas oczekiwania praktycz-
nie nie istnieje przy wyjezdzie petnoptatnym.
W przypadku otrzymania dofinansowania okres
czekania trwa zwykle maksymalnie do kilku
miesiecy.

Jak juz zostato wspomniane, uczestnikiem tur-
nusu rehabilitacyjnego moze zostac kazdy, nie
kazdy jednak ma prawo ubiegac sie o dofinan-
sowanie. Aby stara¢ sie o dotacje na wyjazd
nalezy przede wszystkim posiada¢ orzeczenie
0 niepetnosprawnosci. Kolejnym warunkiem
jest ztozenie wniosku o dofinansowanie, kopii
orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci oraz
whniosku lekarza prowadzacego o skierowanie
na turnus rehabilitacyjny. We wniosku o dofi-
nansowanie nalezy wykaza¢ wysokos¢ docho-
déw i liczbe oséb w gospodarstwie domowym.
Dokumenty sktada sie we wiasciwym Powiato-
wym Centrum Pomocy Rodzinie lub Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej. Te maja 30 dni
na rozpatrzenie wniosku, a nastepnie w cia-
gu 7 dni muszg poinformowac wnioskodawce
o sposobie jego rozpatrzenia. Pierwszenstwo
w otrzymaniu dotacji majg osoby ze znacznym
stopniem niepetnosprawnosci oraz dzieci do
16 roku zycia (badz osoby uczace sie do 24 roku
zycia).

Uczestnik, po pozytywnym rozpatrzeniu wnio-
sku, osobiscie wybiera miejsce turnusu, a takze
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jego organizatora. W terminie 30 dni od powia-
domienia (nie pdzniej niz 21 dni przed wyjaz-
dem) ma obowigzek przekaza¢ do PCPR lub
MOPS informacje o wyborze turnusu. Nastepnie
po stronie instytucji lezy sprawdzenie czy wska-
zany obiekt jest uprawniony do przyjmowania
0s0b ze schorzeniami okreslonymi w orzeczeniu
oraz czy wskazany organizator ma wymagany
wpis. Wyboru obiektu mozna dokonac przy
pomocy pracownikéw MOPS lub PCPR, orga-
nizatora turnusow lub centralnej bazy zawiera-
jacej informacje o osrodkach i organizatorach,
pod adresem: empatia.mpips.gov.pl. Osobie ze
stopniem umiarkowanym lub znacznym oraz do
16 roku zycia przystuguje opiekun, pod warun-
kiem, ze lekarz kierujacy wyraznie zaznaczy
koniecznos¢ jego pomocy. Wowczas mozna sta-
ra¢ sie o dofinansowanie réwniez dla opiekuna.

Warto doda¢, ze w Swietle prawa osoba z orze-
czeniem umiarkowanym lub znacznym moze
skorzysta¢ z dodatkowego, 21-dniowego urlopu
na turnus. Podatnikowi natomiast przystugu-
je prawo do odliczenia pobytu w ramach ulgi
rehabilitacyjnej.

Osrodki rehabilitacyjne wyposazone sa w baze
zabiegowaq wedle wiasnego uznania, sg w Pol-
sce jednak regiony bogate w surowce wyko-
rzystywane w leczeniu. W taki wiasnie sposob
narodzity sie uzdrowiska.

Jednym z najczesciej wykonywanych zabie-
gow balneologicznych w sanatoriach i na tur-
nusach sg kapiele siarkowe. Wymagaja one
jednak uwzglednienia takich wskazan przez
lekarza. Dziatajg regenerujaco i przeciwzapalnie
na tkanke faczna wspierajac leczenie przewle-
ktych choréb reumatoidalnych i zwyrodnie-
nia stawéw. Obnizajg poziom cholesterolu
i odzywiajg skore. Majg bardzo silne witasci-
wosci przeciwbolowe. Najwiekszg na swiecie
zawartosc zwigzkow siarki posiadajg wody siar-
kowe w Polsce, a konkretnie w Solcu-Zdroju
- 860 mg/L. Z kapieli siarkowych skorzystamy
takze w popularnej miejscowosci Busko-Zdréj.
Swietokrzyskie uzdrowiska stanowia pod tym
wzgledem absolutny unikat. Buscy kuracjusze



Turystyka uzdrowiskowa

DOSTEPNOSC NA SERIO W

majg do dyspozycji siarke w ok. 30 zaktadach
lecznictwa uzdrowiskowego. Jest ona dostepna
takze w formie pitnej w dwoch pijalniach uzdro-
wiskowych oraz w formie butelkowej produko-
wanej przez jedno z przedsiebiorstw. Bedac na
miejscu warto zwiedzi¢ Park Zdrojowy, teznie,
drewniany kosciét oraz Aleje Gwiazd.

Innym waznym bodzZzcem wptywajagcym na
powstawanie uzdrowisk jest solanka. To natu-
ralna woda o zawartosci rozpuszczalnych sktad-
nikdw mineralnych statych nie mniejszej niz
35 g/dm3. Zwykle zawiera ona réwniez spore
ilosci takich pierwiastkdw jak magnez, potas,
jod, brom i lit. Wskazaniami do kapieli solanko-
wych s3 gtéwnie problemy uktadu nerwowego
i krgzenia. Pomagaja takze przy chorobach drég
oddechowych, obnizonej odpornosci i reumato-
idalnym zapaleniu stawow. Ztoza wéd stonych,
zakwalifikowanych jako lecznicze, wystepu-
ja w wojewddztwach: zachodniopomorskie
(Kotobrzeg, Potczyn-Zdréj, Kamieh Pomorski),
kujawsko-pomorskie (Ciechocinek, Inowroctaw,
Grudzigdz), Slaskie (Goczatkowice-Zdrdj, Ustron),

“ Zasadnicza réznice po-
miedzy sanatoriami a turnusa-
mi rehabilitacyjnymi stanowi
fakt, ze w przeciwienstwie do
pierwszych, dostepna oferta tur-
nuséw na rynku jest ogromna,
wybor terminu i miejsca nalezy
do uczestnika, a czas oczeki-
wania praktycznie nie istnieje
przy wyjezdzie petnoptatnym.
W przypadku otrzymania dofi-
nansowania okres czekania trwa
zwykle maksymalnie do kilku
miesiecy.

matopolskie (Rabka-Zdroj), podkarpackie (lwo-
nicz-Zdrdj, Sotonka). Najbardziej kojarzony ze
ztozami solanek jest Ciechocinek, gdzie ich
wiasciwosci lecznicze sg bardzo silne z uwagi
na obecnos¢ m.in. zwigzkéw wapnia, zelaza,
magnezu i chlorku sodu. Gtéwnym zrédtem
ich czerpania jest stynny Grzybek z fontanna,
jedna z bardziej popularnych atrakgji turystycz-
nych. Tamtejsza solanka ma stezenie ok 5,5%
i doprowadzana jest do tezni, gdzie z gérnego
pomostu Scieka po gatazkach w dot nabierajac
stezenia ok 27%, co tworzy mikroklimat zblizo-
ny do nadmorskiego. Taki proces inhalacyjny
dziata kojgco na uktad oddechowy i pomaga
podczas probleméw z tarczyca. Z tezni ruro-
ciag prowadzi solanke do warzelni, gdzie jest
podgrzewany, aby doszto do procesu krysta-
lizacji. S6l osadzong na dnie zbiornikéw osu-
sza sie i pakuje. Tak powstaje bogata w wazne
pierwiastki ciechocinska sél warzona tworzo-
na poprzez odparowywanie solanki. Podczas
procesu warzenia pozyskuje sie rowniez szlam
i tug leczniczy, ktore — dostepne w aptekach
w catym kraju - zmniejszajq obrzeki, dziatajg
rozgrzewajaco, a inhalacje na uktad oddechowy.
Oproécz solanek w Ciechocinku wydobywa sie
rowniez wode mineralng znang jako ,Krystynka’,
bogatg w magnez oraz duzg zawartosc kationu
sodowego i anionu chlorkowego.

W Polsce nie brakuje regionéw bogatych w pier-
wiastki leczace choroby oczu. Z leczniczych wéd
termalnych znane sg Cieplice. Potozone u stép
Karkonoszy, stanowig czes¢ Jeleniej Géry na
Dolnym Slasku, a samo uzdrowisko zatozone
zostato w 1281 roku. Tutejsze wody termalne,
unikatowe w skali Europy, maja temperature
dochodzaca do 90 stopni Celsjusza. Doskona-
le sprawdzaja sie w leczeniu chordb narzadu
ruchu i uktadu moczowego. Cieplice jako jedy-
ne w kraju lecza balneologicznie schorzenia
oczu. W przypadku diagnostyki choréb oka,
oprocz farmakologii i leczenia zabiegowego,
Z pewnoscig warto rozwazy¢ pobyt w sana-
torium okulistycznym. Pobyty specjalistyczne
potaczone s z terapig uzdrowiskowa. Sanato-
rium Okulistyczne PGU w Cieplicach wspoma-
ga leczenie takich schorzen jak: jaskra, zespot
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suchego oka, przewlekte zapalenie spojowek,
wczesne stadium zaniku nerwdw wzrokowych
oraz stany po operacjach przeciwjaskrowych
i usuniecia za¢my. Oferta zawiera takze wielo-
tygodniowe turnusy z zabiegami leczniczymi
takimi jak: kapiele kwasoweglowe, ptukanie
oka lecznicza woda termalna, tampony boro-
winowe, jonoforeza na gatki oczne, kotnierze
borowinowe. Nad przebiegiem zabiegéw czuwa
zespot lekarzy okulistéw. Dolnoslaskie sanato-
rium oferuje tez kuracje zdrowotne dla dzieci,
pomagajace przy leczeniu przewlektego zapa-
lenia spojowek, zespotu suchego oka, stanow
zapalnych rogéwki, przewlektego zapalenia
btony naczyniowej czy zwyrodnienia barwni-
kowego siatkowki. W leczeniu oczu najmtod-
szych wykorzystywane sa przede wszystkim
wiasciwosci wéd termalnych.

,Czarnym Ztotem” nazywana jest borowina,
rodzaj torfu leczniczego powstatego na skutek
dtugotrwatego rozktadu roslin przez bakterie
w wilgotnym i cieptym srodowisku. Najwiecej
zt6z borowiny wystepuje w Europie Srodkowo
-Wschodniej. Wydobywana w kopalni odkryw-
kowej, jest naturalng substancja, ktéra zawiera
wiele zwigzkéw organicznych i nieorganicznych,
takich jak celuloza, kwasy humusowe, bituminy,
aminokwasy, enzymy czy zwiazki o charakterze
estrogenowym. Obfituje tez w liczne pierwiastki.
Borowina to jedno z najwiekszych bogactw
Polski. Pozbawiona sztucznych dodatkéw
wykazuje wilasciwosci przeciwzapalne i anty-
bakteryjne oraz zdolnos$¢ do utrzymywania
ciepfa. Obecnie jej walory wykorzystywane sa
w zabiegach w ponad 30 sanatoriach. Leczy
sie za jej pomoca choroby reumatyczne, dole-
gliwosci narzadéw wewnetrznych i schorzenia
ginekologiczne. Skfadniki borowiny regeneruja
tez tkanki, zwiekszajg odpornos¢ organizmu
i zwalczaja wolne rodniki. Zawarte w niej zwiaz-
ki o charakterze estrogenowym stymulujg uktad
hormonalny pomagajac w leczeniu choréb
kobiecych. W terapii borowing stosowane s3
réznego rodzaju zabiegi, ktore nalezg do ciepl-
nych, poniewaz ma ona temperature wyzsza
od temperatury ludzkiego ciata. NFZ refunduje
oktady borowinowe ogdlne i miejscowe oraz
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kapiele. Stosowanie tych zabiegéw powinno
odbywac sie w uzdrowiskach, poniewaz odpo-
wiednie przygotowanie borowiny wymaga wie-
dzy. Ze wzgledu na szereg przeciwskazan do jej
stosowania, o skierowaniu na terapie powinien
decydowac lekarz.

W Polsce najwieksze ztoza ,Czarnego Ztota”
wystepuja w okolicach Krynicy Gorskiej, gdzie

uzyto go po raz pierwszy. Znane z jego wysokiej

jakosci sg rowniez Ciechocinek i Busko-Zdrgj,
jednak stosowane jest w sanatoriach rozsianych

po catym kraju.

Pozostajac przy Krynicy Zdréj warto wspomnie¢,
ze jej najwiekszym bogactwem s wody lecz-
nicze. Konkretnie sa nimi szczawy wystepuja-
ce w 6 naturalnych zrédfach i 19 odwiertach.
Mozna je kosztowa¢ w 4 czynnych pijalniach
woéd. Szczawy sg rodzajem wod mineralnych
nasyconych wolnym dwutlenkiem wegla w ilo-
$ci przekraczajacej 1000 mg/dms. Ich powsta-
wanie zwigzane jest z aktywnoscia tektoniczna,
dzieki ktorej CO2 przemieszcza sie z gtebszych
warstw skorupy ziemskiej i nasyca wody pod-
ziemne. Krynica Zdréj jest uzdrowiskiem, ktére
uchodzi za jedno z najbardziej przyciggajacych
w naszym kraju. Zawdziecza to nie tylko poto-
zeniu u stép gor Beskidu Sadeckiego i lokal-
nym atrakcjom, ale réwniez szerokiej ofercie
wydarzen i festiwali. Wsréd najbardziej znanych
znajduje sie Festiwal Jana Kiepury odbywajacy
sie od ponad 5o lat.

Sposrdd kilkudziesieciu uzdrowisk w Polsce naj-
wiecej znajduje sie na Dolnym Slagsku. Ciesza sie
one nowoczesng baza rehabilitacyjng i dobrze
rozwinietg ofertg turystyczng. Wedtug danych
GUS kazdego roku w 10 dolnoslaskich uzdrowi-
skach leczy sie ok. 90 tys. kuracjuszy. Po zachod-
niopomorskim i kujawsko-pomorskim, region
ten jest trzecim najczesciej wybieranym. Oprocz
obiektéw sanatoryjnych znajdziemy tutaj centra
odnowy biologicznej i luksusowe spa, a gérskim
widokom towarzysza urokliwe parki zdrojowe.
Oprécz wspomnianych wczesniej Cieplic, do
uzdrowisk tego regionu naleza tez idealne
dla mito$nikdw muzyki Duszniki-Zdréj, znane
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z Miedzynarodowego Festiwalu Chopinow-
skiego. Nieopodal Izerskiego Parku Ciemne-
go Nieba potozony jest Swieradéw-Zdrdj, raj
dla mitosnikéw astronomii i jedno z dwdéch
uzdrowisk w Polsce oferujacych kapiele radono-
we. Ladek przyciaga tych, ktérzy chetnie biorg
udziat w biegach gérskich, a Kudowa oferuje
bogactwo przyrodnicze z egzotycznymi gatun-
kami roslin.

Pierwsze miejsca wérdd wybieranych destynacji
zajmujg oczywiscie uzdrowiska nadbattyckie.
Nasze morze, oprocz tego, ze jest wymarzonym
miejscem na odpoczynek, stanowi takze cen-
ne zrédto jodu. Pierwiastek ten, jak wiadomo,
niezbedny jest do prawidtowego funkcjono-
wania tarczycy. Ma on rowniez wptyw na nasz
uktad odpornosciowy, wykazuje wtasciwosci
przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne. Regu-
luje temperature ciata i wspomaga kondycje
skory. Niezbedny jest dla prawidtowego roz-
woju ukfadu nerwowego, szczegdlnie u ptodu
i niemowlat, wptywajac na rozwoj poznawczy
i inteligencje. Powietrze nad Battykiem nasy-
cone jest drobnymi kropelkami wody morskiej
tworzacej mikroklimat bogaty w wapn, magnez
czy brom, co przyczynia sie wspomagania ukta-
du oddechowego.

Obecnos¢ naturalnych surowcéw leczniczych
w znacznym stopniu podnosi atrakcyjnos¢
regionu. W przypadku turnuséw rehabilitacyj-
nych nalezy jednak pamieta¢, ze liczne miejsco-
wosci niemajace statutu uzdrowiska, posiadaja
czesto osrodki ze zréznicowang baza zabie-
gowa ha najwyzszym poziomie. Przy wyborze
kierunku turystyki uzdrowiskowej na pewno
warto ten aspekt wzig¢ pod uwage. Oproécz
atrakcyjnosci regionu, dostepnych zasobow
naturalnych, oferty noclegowej i rozrywkowej,
na pewno baza zabiegowa jest bardzo waznym
elementem pobytu.

Ceny turnuséw sa bardzo rézne, zalezne od
terminu, regionu, ilosci zabiegéw czy standardu
obiektu. Na rynku od lat dostepna jest oferta
specjalistycznych turnuséw rehabilitacyjnych,
pofaczonych np. z odchudzaniem lub relaksacja.

‘ ‘ W Polsce nie brakuje re-
gionéw bogatych w pierwiastki
leczace choroby oczu. Z leczni-
czych wod termalnych znane sa
Cieplice. Potozone u stép Karko-
noszy, stanowia czes¢ Jeleniej
Gory na Dolnym $lqsku, a samo
uzdrowisko zatozone zostato
w 1281 roku. Tutejsze wody ter-
malne, unikatowe w skali Europy,
majg temperature dochodzaca
do 90 stopni Celsjusza.

Dokonujac wyboru jednego z nich, warto zdac
sie na wiedze i doswiadczenie sprzedawcy,
ktéry powinien potrafi¢ dopasowac oferte do
posiadanych schorzen.

Turnus rehabilitacyjny, jako grupowa forma tury-
styki, jest Swietng okazjg do poznawania innych
0s0b z catej Polski. Wypetniony zwykle szerokim
pakietem wieczorkéw tanecznych, wspdlnych
wycieczek i ognisk bardzo sprzyja budowaniu
wiezi. W wyjazdach takich biora udziat zaréwno
starsi, jak i mtodsi uczestnicy. Dla tych, ktérzy
wolg indywidualnie spedzac czas, wiekszos¢
organizatoréw przewiduje mozliwos¢ wyboru
pokoju 1-osobowego. W przeciwienstwie do
pobytéw sanatoryjnych, na turnusie program
dnia nie jest przetadowany zabiegami, co skut-
kuje wiekszg iloscia wolnego czasu. Zaréwno
osrodki, jak i organizatorzy turnuséw podda-
wani sg czestym kontrolom ze strony urzedow,
co przektada sie na ich wysoki poziom. Warto
wybrac sie na taki pobyt bez wzgledu na to, czy
posiadamy orzeczenie o niepetnosprawnosci
czy nie. Osoby, ktéorym nie uda sie otrzymac
dofinansowania, powinny rozwazy¢ pobyt pet-
noptatny na turnusie, dostosowany do swoich
finansowych mozliwosci.

help - wiedzie¢ wiecej nr 114/2025 43



B NA HELPOWE OKO

Felieton skrajnie subiektywny

Fenomen
Zotnierzy
Wykletych

ElZzbieta Gutowska-Skowron

Polski fenomen, twierdza sceptycy, to bezna-
dziejna walka, walka wbrew logice i zewnetrz-
nym okolicznosciom. Do takich fenomendw,
poza licznymi, na pozér przegranymi powsta-
niami, nalezy wedle nich walka tzw. Zotnierzy
Wykletych, ktérych wole nazywaé Nieztomnymi.

Dlaczego pisze,ha pozor przegranymi”? Zadne
z powstan, w tym to najwazniejsze, Powstanie
Warszawskie, w istocie przegranym nie byto. Kaz-
de z nich pozwalato Polakom, tym, ktérzy sta-
neli po wiasciwej stronie, pozna¢ moc jednosci,
nawet w konfrontacji z wrogiem przerastajgcym
ich pod kazdym wzgledem. Fenomeny uktada-
jace sie dla jednych w martyrologiczny ciag, dla
innych w cigg chwaty, w jaki$ sposéb przygo-
towaty nas, Polakéw, na ostateczne zwyciestwo,
zwyciestwo Solidarnosci i przyczynienie sie do
obalenia sowieckiej dominacji w Europie Srod-
kowej i Wschodniej. Wszystkie te zwyciestwa
byly nam sukcesywnie odbierane przez historie,
a raczej przez sasiadow i sojusznikdw. Pomimo
walki polskich zotnierzy na wszystkich frontach
Il wojny swiatowej, pomimo iz bylismy w gronie
panstw, ktore nie kolaborowaty z Niemcami,
pomimo zrywu powstanczego 1944 roku, nasi
alianci pchneli nas w ramiona Stalina, a tad
pojattanski odebrat nam wolnos¢ na lata.

Nasi teoretyczni, dzisiejsi sojusznicy probuja
odebra¢ nawet nasz dorobek w sferze symboli,
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obarczajac nas wing za Holocaust, tylko z tego
powodu, ze Niemcy upodobali sobie budo-
wanie obozoéw koncentracyjnych na naszych
okupowanych ziemiach. Absurdalne okreslenia
.polskie obozy smierci” czy ,polskie obozy zagta-
dy” wcigz funkcjonuja w powszechnej swiado-
mosci. Odebrano nam takze zastuge w kwestii
obalenia komunizmu, ktére byto m.in., a raczej
przede wszystkim, dzietem 10-milionowej rzeszy
cztonkéw Zwigzku Zawodowego ,Solidarnos¢”.
Dzi$, pytajac pierwszego z brzegu Europejczyka
ustyszymy, ze obalenie komunizmu zawdziecza-
my zburzeniu muru berlinskiego.

Nie mozemy mowi¢, ze wine za niepamiec
polskich zastug dla Europy i swiata ponosza
wytacznie nasi sasiedzi i sojusznicy. Wine ponosi
takze nasze panstwo. Nie umielismy od czasu
upadku komunizmu stworzy¢ polityki histo-
rycznej przebijajacej sie do powszechnej swia-
domosci. Wczesniej, pod sowieckim butem, nie
mieliSmy szans na przebicie sie z prawdziwag, jak
to sie dzisiaj mowi, narracja, w tym przypad-
ku z narracja historyczna. Nie dajmy wiec dzi$
odebrac sobie kolejnego powodu do dumy, nie
dajmy odebrac sobie Narodowego Dnia Pamieci
,Zotierzy Wykletych”. A przede wszystkim nie
dajmy sobie odebra¢ pamieci o Zotnierzach
Nieztomnych, walczacych przeciwko sowieckiej
okupacji Polski, pozostawiajac, co oczywiste,
margines na krytyczna ocene tego fenomenu.

W wiekszosci krajéw, ktére znalazty sie strefie
wplywoéw ZSRR, istniat podziemny ruch opo-
ru przeciwko temu panstwu. Szacuje sie, ze
w naszym kraju wszystkie organizacje i gru-
py konspiracyjne liczyly od 120 do 180 tysie-
cy o0s6b. Ostatnim cztonkiem ruchu oporu byt
Jozef Franczak, ps. ,Lalek” z oddziatu kpt. Zdzi-
stawa Bronskiego, ,Uskoka”. Zgingt w obtawie na
Lubelszczyznie osiemnascie lat po wojnie. Byto
to 21 pazdziernika 1963 roku. Upamietnieniem
tej daty jest dystans rokrocznie odbywajacego
sie Biegu Tropem Wilczym - 1963 metry - towa-
rzyszacego Narodowemu Dniu Pamieci,Zotnie-
rzy Wykletych”. A dzien ten obchodzimy 1 marca.
W tym roku juz po raz czternasty.
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Kims innym
miatas by¢,
coreczko...

AnKi

21 marca — dla jednych Dzien Wiosny, dla innych
Dzieh Wagarowicza, dla kogo$ Dzien Poezji,
a dla nas miat by¢ dniem Zespotu Downa.

Rok 2018. Mam 33 lata. Mam wszystko: rodzine,
te biologiczna i te, ktéra sama stworzytam. Mam
prace z misja, bo pomagam osobom niedosty-
szacym. Mam mieszkanie i wymarzony dom
w budowie. Petnia szczescia, prawda?

Cérka ma cztery lata, a my wiemy, ze to czas
na kolejne dziecko. Lato, wakacje, wyjazd,
a my podjelismy decyzje, ze wrocimy z nich
we czwoérke. Rodzinna impreza, znéw pyta-
nie: kiedy nastepne dziecko? A ja w duchu sie
Smieje, bo wiem, ze juz niebawem beda mieli
niespodzianke. Potwierdzenie przez lekarza to
tylko formalnos¢ - i ten banat — zeby zdrowe
byto. Wystarczy zdrowe. Cérka, syn to nie ma
Znaczenia.

- Ma Pani 33 lata, to juz wiek, ze moze bytoby
warto zrobi¢ badania prenatalne - test PAAP-A
— zaczat lekarz.

- Moge zrobi¢, to nie ktopot — odpowiedziatam,
nie wiedzac jak wielka ,krzywde” sobie robie
godzac sie na to.

Badanie wtedy nie byto refundowane, teraz juz
jest. Zapisatam sie — wedtug opinii — do najlep-
szego specjalisty w szpitalu.

Potmrok. Swieci tylko ekran komputera pod-
tgczonego do aparatu USG. Pewnym krokiem
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wchodze, ktade sie na kozetce. Lekarz na moni-
torze pokazuje raczki, nézki, nerki, kregostup.
Serduszko dobrze bije, lekarz na moment wia-
cza gtos i stuchamy miarowych uderzen.

- Nie jestem w stanie oceni¢ ptci — mowi.

To nieistotne, zdradzit mi jg lekarz prowadzacy
- bedzie cérka.

- Dobrze... - zaczat lekarz.

- Oczywiscie, ze dobrze! Pierwsza corka, czte-
ry lata nie wie czym jest katar, nie zna smaku
syropu. Druga tez bedzie zdrowa! - nie datam
mu dokonczy¢, bo niby co wiecej miatby powie-
dzie¢, skoro to, co wazne, jest (organy i konczy-
ny) oraz funkcjonuje (serce, nerki, mézg).

Lekarz wpisuje cos do karty i prosi, by péjs¢ do
gabinetu obok na pobranie krwi. Wracam do
domu. Jest rados¢, spokdj.

Listopadowa sobota. Od rana czuje wewnetrzny
niepokdj, ktérego nie potrafie sobie racjonalnie
wyjasni¢. Coérka jedzie z tatg na basen, a ja po
wyniki. Troche sie spiesze.

Pani w recepcji podaje mi kartke, prosi o podpis
odbioru. Odchodze dostownie na krok od lady.
Na szybko analizuje co zapisat lekarz. Brak kosci
nosowej. Podejrzenie trisomii 21, czyli Zespotu
Downa. Serce staje mi w gardle, bledne, mam
wrazenie, ze wszyscy w korytarzu patrza tylko
na mnie. Jak na autopilocie ide do auta. Odczy-
tuje sms. Pisze moj B. —,Jak wyniki?” Odpisuje
- ,Chyba zle"

Witaczam przegladarke w telefonie, czytam.
Dzwoni telefon, to przerazony B. Drzacym gto-
sem czytam co jest napisane na karcie i nie
wierze - jak lekarz mégt mi nie powiedzie¢ o tak
duzej wadzie? Przeciez widziat, pisat to!

Ztos¢, stres. Zalecenie amniopunkcji (naktucie
jamy macicy oraz pobraniu ptynu owodniowego,
ktéry nastepnie jest badany). Wracam do reje-
stracji, pytam co w przypadku takiego wyniku.
Pani bezradnie rozktada rece i umawia mnie na
najblizsza wizyte do mojego lekarza prowadza-
cego. Wracam do domu. Rycze. Nie z powodu
diagnozy, z powodu tego, ze zostatam oszukana.
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Czytam setne forum, kobiety pisza, ze z takim
wynikiem maja dziecko chore, ale s3 tez takie,
ktére maja zupetnie zdrowe, mimo gorszych
parametréw - loteria.

Ogarniamy sie. Niechetnie idziemy na proszony
obiad rodzinny. Siedzimy jak na stypie. Na kaz-
de pytanie odpowiadamy, ze nic sie nie stato.
Golonka, misternie peklowana od 10 dni przez
dziadka, codziennie odwracana, pierwszy raz od
lat nie smakuje. Nie umiemy stworzy¢ pozorow.
Zegnamy sie i wychodzimy. Kazdy widzi, ze co$
jest nie tak! Stoja w oknie, machaja jak zawsze
na pozegnanie.

Nie daje rady, kucam koto jedynego krzaka. Nie
mam sit! Nie odbieram telefonéw od nikogo, nie
chce nic ttumaczy¢. Odpisuje tylko lakoniczne
smsy. W tej swojej beznadziei trwamy do srody.
Idziemy do lekarza, razem.

- Nic pani nie powiem, papier wszystko przyj-
mie. Prosze sie zapisa¢ na amniopunkcje, jesli
chce Pani znac ostateczng diagnoze, albo czekac
do porodu.

- Jak do porodu?! Przeciez to p6t roku zycia
W niepewnosci, stresie. Boje sie tego badania.
Jest inwazyjne, a co jesli przez moja ciekawosc
cos$ sie wydarzy podczas badania?

Z wynikiem ide do lekarza, ktéry robit mi USG

i opisywat.

- Ja pani tego badania nie zrobie — méwi.

Jak to nie zrobi, jest lekarzem! Zagdam tego na
pismie, niemal wyrzuca mnie z gabinetu. Jako
jeden z dwéch w tym szpitalu wykonuje amnio-
punkcje — musi to zrobié. Nie robi.

Czaruje rzeczywistos¢, ide powtérzy¢ badanie
z krwi. Jestem na granicy terminu kiedy moge
go jeszcze powtorzyc.

Nie daje rady dtuzej trzymac tego wszystkiego
w tajemnicy. Dzwonie do taty. Ze stoickim spo-
kojem méwi, ze sobie poradzimy, ze niezaleznie
od wszystkiego pomoze. Od momentu, gdy sie
dowiedziat, powtarza, ze dziecko bedzie zdrowe.
Jak mantra, brzmi mi to w uszach. On wierzy.
Mama prébuje przekonac: — Was wychowalismy
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- to i teraz damy rade! Na nich mozna liczy¢.
Bracia sie nie odzywaja. Wiedza, po swojemu
przezywaja, ale nie rozmawiamy o tym. Dziadek,
on wiedziat. Twierdzi, ze wiedziat od pamiet-
nego listopadowego wieczoru, ze co$ jest nie
tak. Domyslit sie jak zaraz po wyjsciu od niego
z domu zaniemogtam koto krzaka. Myslat, ze
tak Zle znosze cigze. Powiedziatam mu. Wie-
dza juz najblizsi z najblizszych. Troche to ulzyto.
Pocieszanie, moze nietrafne sformutowanie, ale
mozna poréwnac do kondolencji. Niby szczere,
niby mite, ale bélu nie zmienia.

Z dwoma wynikami umawiam sie na inng wizyte.
Lekarka patrzy na nie i jej pierwsze stowa: - Ja
podpisatam klauzule sumienia, nie usune ciagzy!

Przeszty mnie ciarki, co takiego?! Ja nie chce
usuwac! Wiara i sumienie mi na to nie pozwola.
Chce tylko wiedzie¢ na co sie mamy nastawic,
jak sie przygotowac, co mozemy zrobi¢ juz dzis.
Niektére wady da sie niwelowac jeszcze na eta-
pie cigzy.

Lekarka nie ustepuje. Robi mi USG. Pokazuje
twarz dziecka, ja widze nos. Mam tzy w oczach,
bo ten nos jest. Normalny, widoczny. Ona widzi
kos¢ nosowa, ale sg jeszcze wyniki krwi. Potwier-
dza pte¢, wychodze troche spokojniejsza, ale
w gtowie nadal milion ré6znych mysli.

Ze wzgledu na zly wynik pierwszego badania
zostatam skierowana do genetyka. Przygoto-
wana do czterech pokolen wstecz, po zadnej
ze stron rodziny nie byto probleméw gene-
tycznych. Niczego sie nie doszukalismy. Na
korytarzu same pary, a ja posztam sama. Tak
chciatam. Starszy, usmiechniety lekarz zaprasza
do gabinetu, bierze wyniki, robi wywiad. Jest
pod duzym wrazeniem mojej wiedzy rodzinne;j.
Patrzy na mnie: - Dziecko tu nic nie ma, urodzisz
zdrowg corke! Nie wierze, chce, ale nie wierze!
Niby na jakiej podstawie? Opiera sie tylko na
rozmowie ze mnga. Widzi moje niedowierzanie,
a ja czuje sie jak u wrézki, u ktérej nigdy nie
bytam. Lekarz otwiera dwuskrzydtowq szafe
z po6tkami, ttumaczy mi jak dziecku, pokazuje
teczki jako przyktady, potki jako inne. Wydaje
mi sie, ze rozumiem. Chce rozumied.

A co jesli oni wszyscy majg jedng taktyke? Mysli
ktebia sie w gtowie. Jest medialny szum, leka-
rze podpisuja tzw. klauzule sumienia. Chcemy
zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy, zeby dac
dziecku w miare normalny start w zycie.

Zapisuje sie na badanie. Nieinwazyjne, ale
kosztowne, nawet bardzo kosztowne. Kwota
do tysiace, ale daje 99,9% pewnosci. Czekamy
dwa tygodnie, czas sie dtuzy i dtuzy.

W koncu dzwoni telefon. Siadam na stole
w kuchni, nogi ktade na parapecie - tak czesto
robie. To taki efekt blokady, na wypadek gdyby
wiadomos¢ miata mnie zelektryzowad. Lekarz
przedstawia sie.

- Sg wyniki. Zapraszam na wizyte — dodaje.
Serce mi staje.

- Co wyszto?

- Nie moge powiedzie¢, bo jest ochrona RODO,
ale prosze bez nerwéw.
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Dzwonie do B. Rozktadam rozmowe na czesci
pierwsze, co mowit, jaki miat gtos, co chciat prze-
kaza¢. Dwa dni pdzniej. Godzina 14:00 wchodzi-
my razem na wizyte. Mfody, usmiechniety lekarz
- maz lekarki, z ktérg pracuje - jak sie okazuje.
- Drodzy rodzice, czym sie martwicie? Zada-
je pytanie retoryczne. Macie zdrowg corke,
gratuluje!
To, co stato sie z nami w tym momencie, byto
niewyobrazalne! Takiej radosci nie wywotato
w nas chyba nigdy nic.

Dzwonie do taty — mojego najwierniejszego
kibica. Méwi, ze wiedziatl, ze tak bedzie, ale
znamy sie — on jest taki jak ja, albo ja taka jak
on. Céreczka tatusia w 100%. W gtosie stychad
ulge. Telefon do mamy, dziadka. Krétkie smsy
do braci. Odbieramy starszg cérke z przedszkola
i jedziemy do restauracji na obiad. Nie mamy
sity na nic, a juz na pewno nie na gotowanie.
Rados$¢ ogromna, wracamy do domu. Jest 17.
Emocje odpuszczaja, zaczyna bole¢ gtowa.
Zasypiam na fotelu.

‘ ‘ Nie daje rady dtuzej trzy-
mac tego wszystkiego w tajemni-
cy. Dzwonie do taty. Ze stoickim
spokojem moéwi, ze sobie pora-
dzimy, Ze niezaleznie od wszyst-
kiego pomoze. Od momentu,
gdy sie dowiedziat, powtarza,
ze dziecko bedzie zdrowe. Jak
mantra, brzmi mi to w uszach.
On wierzy. Mama prdébuje prze-
konaé: — Was wychowalismy - to
i teraz damy rade! Na nich mozna
liczyc.
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Od tego momentu mineto szeé¢ lat, a ja jestem
w stanie opisac kazda wizyte, kazda chwile. Mam
zapisane to w gtowie jak film w zwolnionym
tempie. | wiecie co, czasem warto zawierzy¢
wszystko innym, a samemu starac sie i walczy¢
do konca.

Nasza historia konczy sie szczesliwie. Mamy
zdrowa aktualnie pieciolatke, ale co by byto,
gdyby wydarzyto sie inaczej? Nic. Kompletnie
nic. W momencie, w ktérym sie dowiedzielismy,
nie byto problemu z diagnoza. Chcielismy tylko
wiedziec jak dziata¢. Na co sie nastawié. W gto-
wie juz,przemeblowywatam” sobie nasze zycie
dostosowujac pod niepetnosprawne dziecko.
Czym sie martwitam? Mndstwem operacji
- szczegOlnie na serduszku. Wykluczeniem spo-
tecznym. Kolejkami do lekarzy. Rodzice dzieci
z niepetnosprawnosciami to herosi. Niby tyl-
ko dodatkowy chromosom, a tak wiele potrafi
zmienié¢. Czym jest dla nas zatem 21 marca? Zde-
cydowanie wdziecznoscia za zdrowe dziecko,
ale solidarnie w tym dniu zaktadamy kolorowe
skarpetki. To mogto by¢ nasze $wieto!

Nasza historia pokazuje jak wazne jest nie tylko
to, co nam sie przytrafia, ale takze jak podcho-
dzimy do sytuacji, ktére wydaja sie niepewne
i petne strachu. To, co poczatkowo byto dla nas
testem i wyzwaniem, stato sie zrodtem wdziecz-
nosci i mitosci.

Dlaczego opowiedziatam Wam naszg historie?
Dlatego, ze warto wierzy¢, ufaé. Bra¢ na swoje
barki to, co daje nam los, ale tez walczy¢, starac
sie. By¢ moze gdyby finat byt inny, nie pisa-
tabym takich rzeczy. Jednak ufno$¢, nadzieja,
wiara daty site, by moéc walczy¢. To pokazuje,
jak wazne jest, by nie oceniac¢ nikogo z gory, ale
dostrzegac piekno w kazdej, nawet najtrudniej-
szej drodze. Ostatecznie to mitos¢, zrozumienie
i otwartos¢ na innych pozwalajg na przezwycie-
zenie wszelkich przeszkéd. Warto pamietac, ze
zycie nie zawsze przebiega zgodnie z naszym
planem, ale kazda chwila, kazda decyzja moze
prowadzi¢ do czegos$ pieknego. Dbajcie o to
co macie, bo banalne zyczenie zdrowia czasem
jest na wage ztota.
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Michat Gotas
polska nadzieja
paralimpijska

Radostaw Nowicki

- Nie moge powiedzie¢, ze osiggnelismy mak-
simum, bo w konkurencjach technicznych sta¢
nas na wiele — powiedziat niedowidzacy Michat
Gofas, ktory na swoim koncie ma juz tacznie trzy
krazki czempionatu globu. W rozmowie z Hel-
pem polski paranarciarz opowiedziat o rywali-
zacji w Mariborze, o ktopotach organizacyjnych
w trakcie mistrzostw, o swoich sukcesach na uni-
wersjadzie, ale réwniez odnidst sie do przyszto-
rocznych igrzysk paralimpijskich, ktére odbeda
sie w Mediolanie i Cortinie d’Ampezzo.

Ta zima nalezata do Michata Gofasia. Polski para-
narciarz alpejski wraz z przewodnikiem, Kac-
prem Walasem, zdobyt dwa bragzowe medale
odbywajacych sie w stowerniskim Mariborze
mistrzostw Swiata. Biato-czerwoni na podium
staneli w slalomie oraz w gigancie. Wczesniej
z zimowej uniwersjady w Turynie wrocili z dwo-
ma ztotymi medalami, wygrywajac zawody
W supergigancie oraz gigancie. Ich priorytetem
s teraz przysztoroczne igrzyska paralimpijskie,
w ktérych réwniez celujg w miejsca na podium.

Radostaw Nowicki: Kolejna duza impreza
i kolejne medale na pana koncie. Z mistrzostw
Swiata wraz z Kacprem Walasem wracit pan
z dwoma brazowymi medalami. Jest pan
zadowolony z tego wyniku?

Michat Gotas: Ze wzgledu na stabe warunki
$niegowe w Mariborze odbyly sie tylko dwie
konkurencje techniczne. My w dwéch startach
zdobylismy dwa medale, wiec jestesmy z siebie
zadowoleni, bo przeciez na mistrzostwa $wiata
zawsze jedzie sie po medale. Niezaleznie od tego
jakiego one sg koloru, sg najwiekszym sukcesem,
tym bardziej, ze mistrzostwa $wiata sg kluczowa
imprezg zaraz po igrzyskach paralimpijskich.

RN: Mozna byto osiagna¢ wiecej?

MG: Nie moge powiedzie¢, ze osiagnelismy mak-
simum, bo w konkurencjach technicznych sta¢
nas na wiele. Dwa ztote medale zdobyt Wtoch,
z ktérym przy obu dobrych przejazdach jeste-
Smy w stanie wygrywac, co pokazalismy juz
w tym sezonie. Jednak zeby wygra¢ mistrzostwa
Swiata, trzeba zrobi¢ dwa Swietne przejazdy.
Jestesmy jeszcze znacznie mtodsi od wiekszosci
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rywali. Kazde zawody s3 dla nas dodatkowa oka-
zjg na zbieranie doswiadczenia i budowanie
pewnosci siebie. Przewaznie jeszcze nie udaje
nam sie wykona¢ dwoch swietnych przejazdéw.
W mistrzostwach swiata w Mariborze tez jeden
z nich byt w miare dobry, a drugi bardzo dobry,
co wystarczyto do dwoch brazowych medali.

RN: W obu konkurencjach miat pan stabszy
pierwszy przejazd. Z czego to wynikato?
Mozna to zrzuci¢ na brak doswiadczenia czy
jednak zabrakto troche ryzyka?

MG: W sporcie czesto bywa tak, ze zatozenia to
jedno, a w praktyce wychodzi zupetnie inaczej.
W pierwszym przejezdzie pierwszy fragment
trasy mieliSmy najlepszy lub bardzo dobry, ale
gorzej byto w dalszej jej czesci. Nie byto wiec
tak, ze caty pierwszy przejazd byt zty, ale bez
watpienia mogliémy z niego wiecej wycisnac.
| tak cieszymy sie z tych medali, tym bardziej,
ze slalom jest bardzo ryzykowna konkurencja,
w ktérej mozna bardzo tatwo wypas¢ z trasy,
co przydarzyto sie chociazby Brytyjczykowi.
Zaréwno w slalomie, jak i w gigancie bramki
byty ustawione w dosy¢ duzych odlegtosciach,
wiec nie trzeba byto dokonywac ostrych skretéw,
mozna byto za to rozwija¢ duza predkos¢, ale
wtedy tez tatwiej o jakis$ btad, ktéry powoduje
jej wytracenie. Pézniej nie da sie jej juz odzyskac
na ptaskim terenie. Wszystko mogto sie wiec
réznie skonczyc. Trzeba wiec cieszyc sie, ze s
medale, bo mogto by¢ gorzej.

RN: Do drugich przejazdéw przystepowali-
Scie z czwartego miejsca. Musieliscie wiec
chyba bardziej zaryzykowaé, aby wiaczyc¢ sie
do walki o medale?

MG: Zdecydowanie tak. Przed drugimi przejaz-
dami bylismy nastawieni na atak, bo czwarte
miejsce na mistrzostwach swiata nie jest nic
warte i nie zaspokoitoby naszych ambigji. Nie
mielismy nic do stracenia, moglismy tylko zyskac
i to sie udato.

RN: Po dwa zlote medale siegnat Wioch, Ber-
tagnoli. Byt on w waszym zasiegu?

MG: Mysle, ze nie byt poza naszym zasiegiem,
bo w obu drugich przejazdach dzielity nas setne
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‘ ‘ Ta zima nalezata do Micha-
ta Gotasia. Polski paranarciarz
alpejski wraz z przewodnikiem,
Kacprem Walasem, zdobyt dwa
brazowe medale odbywajacych
sie w stowenskim Mariborze mi-
strzostw Swiata.

sekundy. Pierwszego dnia bylismy kilka setnych
za nim, a drugiego wygraliémy z nim drugi prze-
jazd. Jesli udatoby nam sie wykonac¢ dwa swiet-
ne przejazdy, to bylibysmy bardzo blisko siebie.

RN:Troche zal, ze nie mogliscie przetrzec sie
w kombinacji alpejskiej, w ktorej zdobyli-
Scie swoj pierwszy medal mistrzostw swiata
przed dwoma laty?

MG: Stabe jest to, ze w mistrzostwach swiata
byly tylko dwa starty, tym bardziej, ze odbywaja
sie one tylko raz na dwa lata. Chociaz dla nas nie
byla to taka tragedia, jak dla zawodnikow, ktorzy
specjalizujg sie w szybkich konkurencjach, jak
chociazby Francuz, ktéry zdecydowanie lepiej
jezdzi na dtuzszych niz na krétszych nartach. My
caty czas uczymy sie jezdzic¢ na dtugich, cho¢ nie
mamy zbyt wielu okazji, aby rozwijac sie w tym
kierunku. Staramy sie, ale nie zawsze sg ku temu
mozliwosci finansowe i techniczne. Rezerwacja
trasy i przeprowadzenie takiego treningu jest
bardzo trudne. Dlatego kazde zawody, nawet
mniejszej rangi, sg dla nas najlepszym trenin-
giem, bo wtedy trasa jest zabezpieczona i s
zapewnieni ratownicy. Reprezentacje takie jak
Austria czy Wtochy maja wiekszy budzet i wyz-
sze gory, w ktorych mozna zorganizowac takie
treningi. Na igrzyskach na pewno wezmiemy
udziat w supergigancie i kombinacji, ale co do
zjazdu nie jestesmy jeszcze pewni, bo jest to juz
wyzsza szkota jazdy. Chodzi nie tylko o kwestie
bezpieczenstwa, ale tez o wynik. Co z tego, ze
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wystartujemy, jak mozemy przegrac z kretesem.
Nie wiem czy to ma sens. Bedziemy sie nad tym
zastanawiad.

RN: Jaki wplyw na wyniki mogto mie¢ zamie-
szanie zwigzane z brakiem sniegu i odwoty-
waniem konkurencji?

MG: Nas to nie dotkneto, poniewaz trenowali-
$my we Witoszech w swietnych warunkach, ale
byly reprezentacje, ktére do Stowenii pojechaty
duzo wczesniej i tam nie miaty okazji do dobre-
go treningu. Byto to mega nieprofesjonalne ze
strony FIS-u. Wybor takiej lokalizacji na prze-
prowadzenie mistrzostw $wiata nie byt trafio-
ny. Zatwierdzenie przez FIS lokalizacji, w ktérej
od trzech lat prawie nie byto sniegu jest troche
niepowazne, tym bardziej, ze na mistrzostwach
$wiata trzeba przeprowadzi¢ takie konkurencje
jak supergigant czy zjazd. Niestety, problem jest
taki, ze za bardzo nikt nie kwapi sie do organi-
zacji takich zawodow. Dlatego i tak powinnismy
sie cieszy¢, ze mistrzostwa w ogodle sie odbyty,
bo byty przestanki, ze moze ich nie by¢.

RN: Czujecie, ze FIS traktuje was mato
powaznie?

MG: Odkad przejat nas FIS, to mistrzostwa Swiata
odbywaja sie w miejscach, ktére sie do tego
zgtosza. Dwa lata temu zgtosit sie tylko Espot
w Hiszpanii. Niby zawody sie odbyly, ale przez
tydzien tak wiato, ze nie mozna byto ich prze-
prowadzi¢, a pézniej odbywaly sie one dzien
po dniu i nawet nie byto chwili na regenera-
cje. Pierwsze mistrzostwa, w ktérych wzielismy
udziat, w Norwegii, ktore nie byty jeszcze pod
egidg FIS-u byty dobrze zorganizowane. Prawda
jest taka, ze mistrzostwa sSwiata powinny wygla-
dac¢ tak jak igrzyska, czyli odbywac sie w tych
miastach, w ktérych startujg petnosprawni.
Powinnismy startowac kilka dni po nich, a wtedy
byftaby przygotowana trasa i cata infrastruktura.
Niestety, Saalbach, czyli gospodarz mistrzostw
$wiata, nie chciat nas przyja¢. Prawdopodobnie
z powodéw ekonomicznych. Nie optacato im
sie organizowanie imprezy, ktéra trwa kilka dni,
w ktérych oni moga czerpac zyski z turystow,
ktorych w Alpach jest mnostwo. Jesli jednak
na organizacje mistrzostw sg dwa lata, to nie

powinno dochodzi¢ do takich absurdéw. Juz
w tym momencie powinno by¢ wiadomo, gdzie
odbedg sie kolejne. Prawdopodobnie nastep-
ne beda we Francji, wiec powinno to juz lepiej
wygladac.

RN: Organizatorom mocno sie oberwato. Kry-
tykowali ich zwlaszcza Austriacy, mowiac, ze
te mistrzostwa byly farsa.

MG: Austriacy moga komentowac zawody
w Mariborze, ale ich rodacy nie chcieli zorga-
nizowa¢ mistrzostw $wiata u siebie. Wiadomo,
ze zwigzek paranarciarski nie ma wptywu na
wiadze w konkretnych osrodkach narciarskich.
Czesto zwigzki narciarskie sg wspolne, czyli pod-
legaja pod nie zarbwno zawodnicy petno-, jak
i niepetnosprawni, wiec wtedy tatwiej ustali¢
jakis plan dziatania. Mam nadzieje, ze z tej sytu-
acji zostang wyciagniete odpowiednie wnioski,
bo po tych zawodach byto duzo pretens;ji.
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RN: Wczesniej zdobyliscie dwa ztote medale
na uniwersjadzie. Jakie to bylo przezycie?
MG: Dodatkowa impreza jest czyms fajnym. Uni-
wersjada jest najwiekszym studenckim swietem
sportowym. Rywalizujg w niej ludzie z catego
Swiata. Wsrdd nich sa czesto przyszte wielkie
gwiazdy, ktore sg jeszcze na poczatku swojej
drogi sportowej. Zawody odbywaty sie we Wto-
szech, gdzie wszystko zostato zorganizowane
bardzo dobrze. Szkoda, ze odbyly sie tylko dwie
konkurencje - supergigant i gigant. MogliSmy
tez pojechac slalom, ale trzeba brac¢ to, co byto.
Dwa ztota znacza dla nas bardzo duzo, tym bar-
dziej, ze daty nam troche rozgtosu. Wiadomo, ze
zawodow paralimpijskich nie sledzi zbyt duzo
0s0b, a zainteresowanie uniwersjada byto znacz-
nie wieksze. Fajnie to zostato zrobione, bo brali-
$my udziat w tej imprezie razem ze sportowcami
petnosprawnymi. Zdobylismy historyczne ztoto
dla Polski na uniwersjadzie jako paralimpijczy-
cy. Chcieliby$my wzia¢ udziat rowniez w kolej-
nej. Mam nadzieje, ze wtedy wystartuje wiecej
zawodnikow.

RN: Ostatnie sukcesy rozbudzity w was ape-
tyt na medal w przysztorocznych igrzyskach
paralimpijskich?

MG: Mysle, ze tak. Sukcesywnie pracujemy
z sezonu na sezon. Robimy staty progres. Jesz-
cze dwa lata temu wygrywanie z Austriakiem
(Johannessem Aignerem przyp. red.) wydawato
sie niemozliwe, a teraz jest czyms$ w miare nor-
malnym. Mamy jeszcze rok do igrzysk. Bedziemy
w tym okresie pracowac¢ nad dopracowaniem
réznych rzeczy. To jest jednak sport. Mozemy
by¢ swietnie przygotowani, mie¢ forme na
mistrzostwo paralimpijskie, a mozemy w slalo-
mie ztapac tyczke przed metq i wypasc¢ z trasy.
W narciarstwie nie liczy sie tylko forma, trzeba
miec tez troche szczescia.

RN: W czym macie najwieksze rezerwy?

MG: Brakuje nam jeszcze pewnosci siebie
i powtarzalnosci. W technicznych konkurencjach
regularnie mozemy osiggac dobre wyniki, a w
pozostatych musimy mie¢ cierpliwos¢ i pra-
cowac nad rozwojem, bo konkurencji szybko-
$ciowych nie da sie nauczy¢ w ciggu jednego
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sezonu. | tak zrobilismy w nich duzy postep.
W konkurencjach szybkich mozemy juz wygry-
wac, ale narazie jest tak, ze raz jest dobrze, araz
gorzej. Dlatego kluczem bedzie odnalezienie
stabilnosci w poszczegélnych przejazdach.

RN: Zblizajace sie igrzyska jeszcze bardziej
motywuja do pracy?

MG: Na pewno motywuja. Jeszcze jaki$ czas
temu start w pucharze $wiata byt dla nas duzym
wydarzeniem i wigzat sie ze sporym stresem,
a teraz jest czyms$ naturalnym. Natomiast
mistrzostwa swiata czy igrzyska paralimpijskie
rzadza sie swoimi prawami. Wystarczy spojrzec
na zawody petnosprawnych, na ktérych podium
w zawodach najwyzszejrangi jest zdecydowanie
inne niz to w pucharach $wiata. Zawsze wydarzy
sie co$ niespodziewanego, a dodatkowo inaczej
dziata gtowa, bo na duzych zawodach kazdy
chce osiggna¢ sukces. Ranga zawodoéw zawsze
robi swoje. Na nich najtrudniej jest pojechac to,
co sie potrafi. To, co na co dzien jest fatwe, w naj-
wiekszych zawodach staje sie bardzo trudne.
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Pingwiny nie lataja, ale mimo
to moga by¢ szczesliwe!

/uzanna Horowska

W zyciu kazdego z nas bywa tak, ze bardzo
chcieliby$my czegos dokona¢, cos stworzy¢
lub zmieni¢, ale istniejg ograniczenia i bariery,
ktére nam to uniemozliwiaja. Dzisiejszy $wiat
jest ogolnodostepny, dzieki czemu bez zadne-
go wysitku mozemy dowiedziec sie jak wyglada
codziennos¢ kogos, kto jest popularny, jak osia-
gnat cos wyjatkowego, cho¢ mieszka w innym
kraju, a nawet na innym kontynencie.

Takie ,odkrycia” czesto stwarzajg w nas chec
zmiany, zeby nasze zycie chociaz w matym stop-
niu byto zblizone do tego, jakie zobaczylismy
w Internecie.

| tu pojawia sie tytutowy problem: ,pingwiny
nie lataja”. To powiedzenie, cho¢ moze wydawac
sie banalne, niesie ze sobg gtebokie przestanie.
Pingwiny, mimo ze nie potrafia lata¢, doskonale
radza sobie w swoim srodowisku. Sg swietnymi
ptywakami, nurkujg gteboko w poszukiwaniu
pozywienia, a na ladzie, cho¢ nieco niezdarne,
potrafig sprawnie poruszac sie i dba¢ o swo-
je mtode.

Podobnie jest z nami. Nie kazdy urodzit sie
z talentem do latania, czyli osiggania spekta-
kularnych sukcesow. Nie kazdy ma mozliwos¢
podrézowania po $wiecie, poznawania nowych
kultur i prowadzenia zycia, jakie widzimy na pro-
filach w sieci. To nie znaczy jednak, ze nie moze-
my by¢ szczesliwi i spetnieni.

Pingwiny, zamiast rozpacza¢ nad brakiem skrzy-
det, skupiajg sie na rozwijaniu swoich moc-
nych stron. My tez powinnismy is¢ w ich $lady.
Zamiast poréwnywac sie z innymi i zazdroscic
im,latania’, powinnismy skupic sie na rozwijaniu

swoich talentéw i umiejetnosci. Kazdy znas ma
co$, w czym jest dobry, co sprawia mu radosc
i daje poczucie spetnienia.

Moze nie bedziemy podrézowac po swiecie, ale
mozemy odkrywac piekno naszego kraju. Moze
nie bedziemy gwiazdami sportu, ale mozemy
dbac o swoje zdrowie i kondycje. Moze nie
bedziemy milionerami, ale mozemy cieszyc sie
prostymi przyjemnosciami i budowac trwate
relacje z bliskimi.

Pamietajmy, ze ,pingwiny nie latajg”, ale to nie
przeszkadza im by¢ szczesliwymi i spetnionymi.
My tez mozemy by¢ szczesliwi, jesli tylko nauczy-
my sie akceptowac siebie takimi, jakimi jestesmy
i skupimy sie na rozwijaniu swojego potencjatu.
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Jezykowe i prawne pojecie
nhiepetnosprawnosci

Dr Marcin Plesniak
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Niniejszy artykut jest czescig artykutu,rola oséb

z niepetnosprawnosciami w sektorze ekonomii

spotecznej’, ktéry zostat pierwotnie opublikowa-
ny w: L. Gérnicki (red.), ,Folia luridica Universita-
tis Wratislaviensis’, vol. 13, no 2, E-Wydawnictwo.
Prawnicza i Ekonomiczna Biblioteka Cyfrowa,
Wroctaw 2024 r., s. 53-76.

Pierwszy artykut z serii artykutéw pod wspol-
nym tytutem —,rola 0séb z niepetnosprawnoscia

w sektorze ekonomii spotecznej”.

Uwagi wprowadzajace

W szybko zmieniajacym sie $wiecie, w ktorym
zmiany gospodarcze, spoteczne i obyczajowe
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nastepuja szybciej niz kiedykolwiek wczesniej,
osoby z niepetnosprawnosciami dzieki zdoby-
czom techniki, medycyny i wtasnej inicjatywie
zdobywaja coraz wiecej mozliwosci realizacji
swoich planow i celéw. Rozwijajace sie medy-
cyna i technologia sprawiajg, ze osoby z wie-
loma schorzeniami, ktére nie bytyby zdolne do
zycia (badz bytoby ono bardzo zalezne), moga
pracowac, uczyc sie i zy¢ w miare normalnie.
Réwniez same spoteczenstwa wykonuja duza
,prace” w przetamywaniu barier technologicz-
nych, spotecznych i mentalnych, wiaczajac coraz
wiecej 0séb z niepetnosprawnosciami w nurt
zycia spotecznego. Nalezy jednak pamieta¢, ze
nie kazda osoba z niepetnosprawnoscig nadaza
za dzisiejszym tempem zycia i jest zagrozona



odsunieciem na margines zycia spotecznego, co
moze wynikac zaréwno z jej stanu zdrowia, jak
i barier srodowiskowych/spotecznych i uprze-
dzen spotecznych.

Jedna z odpowiedzi Swiatowej mysli ekonomicz-
nej jest tworzacy sie od kilkudziesieciu lat sektor
ekonomii spotecznej, taczacy w sobie dwie prze-
ciwstawne dziatalnosci, tj. dziatalnos¢ gospo-
darcza oparta na twardych zasadach ekonomii
i dziatalnos¢ spoteczng, charytatywna, oparta
na zasadach altruizmu i empatii. Te niepotaczal-
ne rodzaje aktywnosci cztowieka wspotistniejg
w postaci podmiotéw ekonomii spoteczne;j.

Niniejsza seria artykutéw pod wspdlnym tytu-
tem ,rola oséb z niepetnosprawnoscig w sekto-
rze ekonomii spotecznej” przedstawi Panstwu
role tych oséb w tworzeniu i funkcjonowaniu
podmiotéw ekonomii spotecznej, na konkret-
nych przyktadach charyzmatycznych oséb z nie-
petnosprawnosciami, co poprzedzone bedzie
ukazaniem prawnych podstaw funkcjonowania
tego sektora, a takze przegladem jezykowych
i prawnych definicji, sposobéw ujmowania zja-
wiska niepetnosprawnosci. Przedmiotem niniej-
szego artykutu, otwierajacego serig, jest:
Przedstawienie jezykowych probleméw opi-
sywania 0séb z niepetnosprawnoscia;
Przeglad modeli ujmowania zjawiska niepet-
nosprawnosci na przestrzeni dziejéw;
Krotki przeglad miedzynarodowych i krajo-
wych zrédet prawa regulujacego sytuacje
0s6b z niepetnosprawnoscia’.

1 Oautorze: Marcin Plesniak, doktor nauk spotecznych
w dyscyplinie nauki prawne, Jest osoba ociemniata.
absolwent Wydziatu Prawa, Administracji Ekonomii
Uniwersytetu wroctawskiego na kierunku prawo.
Obronit dysertacje doktorska na tym samym wydzia-
le pod tytutem ,Spoétdzielnia socjalna jako podmiot
gospodarczy”. Zainteresowania naukowe obejmu-
ja zagadnienia podmiotéw ekonomii spotecznej,
w szczegdlnosci spotdzielni socjalnych. Jest on takze
kompetentny w kwestiach przepiséw dotyczacych
funkcjonowania 0s6b z niepetnosprawnoscia. Wygta-
szat referaty na kilkunastu konferencjach naukowych,
jest autorem okoto 10 artykutéw i wspdtautorem mo-
nografii naukowej. Ma doswiadczenie jako cztonek za-
rzagdow dwédch organizacji pozarzadowych. Prowadzi
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Rozwijajace sie medycyna
i technologia sprawiaja, ze osoby
zwieloma schorzeniami, ktére nie
bytyby zdolne do zycia (badz by-
toby ono bardzo zalezne), moga
pracowac, uczyc sie i zy¢ w miare
normalnie. Réwniez same spote-
czenstwa wykonuja duza ,,prace”
w przetamywaniu barier techno-
logicznych, spotecznych i mental-
nych, wtaczajac coraz wiecej oséb
z niepetnosprawnosciami w nurt
zycia spotecznego.

Jezykowe pojecie niepetnosprawnosci

2.1 Osoby niepetnosprawne czy

z niepetnosprawnosciami?

Zagadnienia terminologiczne

Jezyk, podobnie jak otaczajaca go rzeczywi-
stos¢, ulega gwattownym, szybkim przemianom.
Zwroty takie jak osoba kaleka czy inwalida, jesz-
cze 30-40 lat temu uznawane za normalne wyra-
Zenia opisujgce osoby z dysfunkcjami cielesnymi

czy umystowymi, obecnie sg postrzegane jako

archaiczne i stygmatyzujace. W ostatnich latach

mamy do czynienia z pewna dwoistoscig okre-
$lania 0s6b z niepetnosprawnosciami. W jezyku

prawnym i czesto jeszcze potocznym wystepuje

pojecie osoby niepetnosprawnej, natomiast od

okazjonalnie szkolenia, warsztaty dla innych organi-
zacji pozarzadowych. Zawodowo pracowat w agencji
posrednictwa pracy, jako pracownik wsparcia dziatu
prawnego. Wspodtpracuje z Uniwersytetem WSB Me-
rito we Wroctawiu, prowadzac zajecia na kierunku
prawo w zakresie publicznego prawa gospodarczego.
Prywatne hobby to historia starozytna i wspotczesna,
sport (szczegolnie pitka nozna) i powiesci kryminalne.
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pewnego czasu funkcjonuje nowa propozycja
okreslania tych oséb, tj. uzywana przez auto-
ra fraza ,osoby z niepetnosprawnosciami”. Jak
podkresla prof. Marek tazinski, jezykoznawca
zUniwersytetu Warszawskiego -, Z jezykowego
punktu widzenia te nazwy réznia sie konstruk-
cja sktadniowa. Nie mozna méwic o tej zmianie,
czyli o uzyciu przyimka «z» - tylko w kontekscie
tej grupy. Dotyczy ona wielu grup mniejszoscio-
wych, w jakim$ stopniu dyskryminowanych,
stygmatyzowanych, ktérym jest w spoteczen-
stwie trudniej, bo sg pod jakims wzgledem inne.
W jezykach europejskich juz od kilku dekad trwa
proces polegajacy na tym, ze nazwy okresla-
jace grupy mniejszosciowe stopniowo prze-
chodza z rzeczownika na okreslenie najpierw
przymiotnikowe, a potem na okreslenie jeszcze
bardziej peryferyjne sktadniowo, czyli na wyra-
zenie przyimkowe. Moze tu chodzi¢ o kolor sko-
ry, pochodzenie etniczne, orientacje ptciowa,
niepetnosprawnosc. Zamiast <khomoseksualisci»
mowimy czesto «osoby homoseksualne» lub
uzywamy szerszego okreslenia: «grupy LGBT+»;
rzeczownik «Murzyn» zastepujemy przez «czar-
noskory». To samo stato sie w odniesieniu do
grupy [tj. oséb niepetnosprawnych/z niepetno-
sprawnoscig]”. Jak dalej wskazuje prof. Lazin-
ski ,,Grupy mniejszosciowe, czujace sie stabsze,
Zyjace z poczuciem stygmatyzacji, upomniaty
sie o to, ze chca by¢ nazywane inaczej niz do
tej pory. To ogdlna tendencja, naturalny rozwdj
jezyka.Ro6zne wyrazy okreslajace przynaleznos¢
do grupy stopniowo sie zmieniajg. Wczesniejsze
nazwy 0séb z niepetnosprawnoscig podlegaty
tym samym prawom. Ta pierwsza zmiana: prze-
niesienie nazwy okreslajacej cechy danej grupy
z rzeczownika na przymiotnik miata ogromne
znaczenie. Dokonata sie w angielskim, francu-
skim, niemieckim. Byta rewolucyjna. Wazniejsza
w historii jezyka niz obecna zmiana okreslen
przymiotnikowych na wyrazenia przyimkowe™.

2 D.Pruchniewicz, Sprawnym jezykiem o niepetnospraw-
nosci, http://www.niepelnosprawni.pl/ ledge/x/2068504,
29.12.2022 1. [dostep: 8.01.2025 1]

3 Ibidem.
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Jezyk, podobnie jak ota-
czajgca go rzeczywistosé, ulega
gwattownym, szybkim przemia-
nom. Zwroty takie jak osoba ka-
leka czy inwalida, jeszcze 30-40
lat temu uznawane za normalne
wyrazenia opisujgce osoby z dys-
funkcjami cielesnymi czy umy-
stowymi, obecnie sg postrzegane
jako archaiczne i stygmatyzujace.

Patrzac z perspektywy pozajezykowej, za
D. Galasinskim warto zauwazyg¢, iz oprocz jezy-
kowo-gramatycznych zmian coraz wiecej osob
zwraca uwage na fakt, ,ze stowa stygmatyzujg™.
Jak wskazuje ten autor, bedacy réwniez jezyko-
znawcy, ,Dzisiaj w jezyku psychiatrii zaprzestano
uzywac nie tylko takich stéw, jak «wariat», ale
réwniez takich jak «schizofrenik», «depresyj-
ny», «dwubiegunowy», zastepujac je dtuzszy-
mi i trudniejszymi wyrazeniami, jak «pacjent/
osoba/cztowiek z diagnozg schizofrenii». Dla-
czego? Dlatego, ze «schizofrenik» zamyka czto-
wieka w jednym wymiarze, wymiarze choroby,
a przeciez 6w «schizofrenik» moze by¢ jeszcze
ojcem, mezem, kierowca czy wybitnym profe-
sorem, a moze tez utalentowanym malarzem™.
Powyzsze rozwazania prowadza do konkluzji, iz
pojecie ,osoba niepetnosprawna” zamyka taka
osobe w jednym wymiarze. Jak pisze Galasin-
ski:,Moja wada wzroku nie wyznacza tego, kim
jestem. A oprocz tego, ze jestem «osobg z wada
wzroku», jestem rowniez autorem, profesorem,
tatg, a nawet aikido i biegaczem”¢. Oznacza to,

4  D. Galasinski, Osoby niepetnosprawne czy z niepetno-
sprawnosciq?, ,Niepetnosprawnos¢ - Zagadnienia,
Problemy, Rozwigzania” 2013, nr IV (9), s. 4.

Ibidem.
6 D. Galasinski, op. cit., s. 5.
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ze niepetnosprawnosc jest elementem cztowie-
ka jako wiekszej catosci, nie determinujac jego
sytuacji, przynajmniej w zatozeniu idealnym.

Autor, zgadzajac sie z powyzszg argumenta-
Cja, pragnie zauwazyc, iz sg srodowiska osoéb
Zz niepetnosprawnosciami, pragnace utrzy-
mac starsze pojecie osoby niepetnosprawne;j.
W doktrynie podaje sie przyktad Kanady, gdzie
,Samorzecznicy z niepetnosprawnosciami uwa-
zajg, ze spoteczenstwo powinno z mniejszymi
oporami uzywac zwrotu «osoby niepetnospraw-
ne»"”. Autor artykutu wyjasnia, iz ,Zwrot «oso-
by niepetnosprawne» (dla anglojezycznych
Kanadyjczykow «disabled people», dla Fran-
kofonéw «personnes handicapees») lepiej opi-
suje ich tozsamos¢ i lepiej umiejscawia w niej
niepetnosprawnos¢”s.

Modele niepetnosprawnosci w naukach
spotecznych

Powyzsze uwagi jezykowe nierozerwalnie, zda-
niem autora, wigza sie z podejsciem do oséb
Z niepetnosprawnosciami na przestrzeni dzie-
jow. Nalezy stwierdzi¢, iz przez stulecia osoby te
nie byty traktowane podmiotowo, a dominowat
schemat opiekunczo-charytatywny, ktéry spro-
wadzat je do roli 0os6b zbednych i pozostajacych
na uboczu zycia spotecznego.

Ostatnie 100 lat to proces stopniowego upod-
miotowienia 0s6b z niepetnosprawnoscia,
koncentrujacy sie jednak na ich réznych aspek-
tach. Oznacza to, ze mieliSmy do czynienia
z kolejnymi modelami ujmowania zjawiska
niepetnosprawnosci.

Pierwszym, dominujacym jeszcze do niedawna,
byt model medyczny, nazywany tez modelem

7  P.Nowosad, Jezykowe zawitosci.,,Osoba niepetnospraw-
na” czy ,o0soba z niepetnosprawnosciq?’; 30.06.2022,
http://niepelnosprawni.pl/ledge/x/1822398;jsessio-
nid=484CDF16B74AA3710D2E4E85AA38 7D30 [dostep:
21.11.2023].

8 Ibidem.
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To ogdlna tendencja, na-
turalny rozwdj jezyka. Rézne wy-
razy okreslajace przynaleznos¢
do grupy stopniowo sie zmie-
niajg. Wczesniejsze nazwy oséb
z niepetnosprawnoscia podlega-
ty tym samym prawom. Ta pierw-
sza zmiana: przeniesienie nazwy
okreslajacej cechy danej grupy
z rzeczownika na przymiotnik
miata ogromne znaczenie. Doko-
nata sie w angielskim, francuskim,
niemieckim. Byta rewolucyjna.

socjomedycznym?, ktéry opisywat niepetno-
sprawnych jako wymagajacych naprawy, skupiat
sie na wadzie danego organu™.W centrum zain-
teresowania u osoby wfasnie niepetnosprawnej,
nie z niepetnosprawnoscia, byta choroba, stan
fizyczny, psychiczny, przez ktérego pryzmat spo-
gladano na osobe jako catos¢. Od lat 80. model
medyczny zaczat by¢ wypierany przez podej-
$cie nazywane spotecznym. Jego podstawowg
zasadg jest postrzeganie barier dostepowych
jako wytwarzanych przez spoteczenstwo oraz
zatozenie, ze spoteczenstwo powinno sie tak
zmieni¢, aby kazdemu ufatwic funkcjonowanie,
zamiast koncentrowac sie na zmienianiu danej
osoby, tak by pasowata do,spoteczenstwa wiek-
szosci”". Wskazuje sie réwniez, ze w tym modelu

9 A.Trzyna, Ewolucja pojecia niepetnosprawnosci, [w:]
M. Bosak, G. Raczka, E. Ura (red.), Prawo a niepetno-
sprawnosc. Wybrane aspekty, Legalis 2015.

10 Ibidem.

Dokument Europejskiej Unii Gtuchych - Uwzgled-
nienie jezykéw migowych w Karcie Jezykéw Re-
gionalnych i Mniejszosciowych Rady Europy z 1992
r., Ku wielojezycznej Europie dla wszystkich, thum. L.
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,niepetnosprawnosci nie szuka sie w jednostce,
lecz w barierach jg otaczajacych ekonomicznych,
fizycznych, spotecznych”=,

Od konca lat 90. w doktrynie pojawia sie nowe
ujecie problematyki niepetnosprawnosci okre-
$lane jako model niepetnosprawnosci jako pra-
wa cztowieka. W tym,,ujeciu niepetnosprawnos¢
jest postrzegana jako normalny aspekt zycia
cztowieka i jest definiowana w kontekscie praw
cztowieka. Zwraca sie uwage przede wszyst-
kim na bariery srodowiskowe i konieczno$¢ ich
usuniecia. Niepetnosprawnos¢ jest traktowana
jako interakcja miedzy cztowiekiem niepetno-
sprawnym a srodowiskiem podlegajaca ciggtym
zmianom. Nie jest ujmowana jako pewien brak
po stronie jednostki. Idea wyrébwnywania szans
jest w tej koncepcji centralnym pojeciem, wokot
ktérego tworzg sie rozwigzania indywidualne
i polityczne™.

Z powyzszych rozwazan popartych literatura
wynika niezbicie, iz postrzeganie zjawiska nie-
petnosprawnoscii oséb z niepetnosprawnoscia
ewoluuje. Juz nie sama niepetnosprawnosc jest
w centrum zainteresowania. Ujecia spotecz-
ne i praw cztowieka akcentuja zdecydowanie
podmiotowos$¢ osoby z niepetnosprawnoscia.
Osoba ta jest czescig spoteczenstwa, a niepet-
nosprawnos¢ jest istotng, ale tylko jedna z wielu
sktadowych jednostki, ktéra moze wypetniac
w spoteczenstwie wiele rél i skutecznie realizo-
wac swoje aspiracje, pod warunkiem usuwania
barier stawianych przez otoczenie.

Prawne definicje niepetnosprawnosci
i osoby z niepelnosprawnoscia

Definiowanie pojecia niepetnosprawnosci
w prawie miedzynarodowym i krajowym musi

Dtugotecka, ,Swiat Ciszy” 2003, nr 7, s. 16.

12 M. Paluszkiewicz, Prawne pojecie niepetnosprawnosci,
,Studia Prawno-Ekonomiczne” 2015, t. XCV, s. 77-78.

13 M. Piasecki, M. Stepniak, Standardowe zasady wyréw-
nywania szans os6b niepetnosprawnych, Lublin 1998, s.
8-9.
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Niepetnosprawnos¢ jest
traktowana jako interakcja mie-
dzy cztowiekiem niepetnospraw-
nym a srodowiskiem podlegajaca
ciagtym zmianom.

sie opierac¢ na badaniach interdyscyplinarnych.
Ukazane powyzej modele podejscia do niepet-
nosprawnosci wywarty niebagatelny wptyw na
prawne regulacje tych poje¢, dajac podstawe do
ich rozwoju i zmiany stosunku do samej osoby
z niepetnosprawnosciami. Nalezy stwierdzi¢, iz
sam termin,,niepetnosprawnos¢” w jezyku praw-
nym zostat wprowadzony w 1982 r., natomiast
ugruntowat sie dzieki obchodom Miedzyna-
rodowego Roku Inwalidéw i Oséb Niepetno-
sprawnych w 1991 r. oraz w okresie tzw. Dekady
na rzecz Os6b Niepetnosprawnych ogtoszonej
przez ONZ na lata 1983-1992. Nalezy zaznaczy¢
jednak, ze termin ten przyjat sie tylko w niekté-
rych dziedzinach, m.in. w prawie pracy, prawie
zabezpieczenia spotecznego, w tym gtéwnie
w prawie pomocy spotecznej, w prawie o$wia-
towym oraz finansowym™. Jak wida¢, byty to
dziedziny, obszary prawa, stuzace zapewnieniu
osobom z niepetnosprawnosciami podstawo-
wego bytu i pewnych mozliwosci zarobkowych,
tak wiec koncentrowano sie na samej dysfunkgji,
samej chorobie wyznaczajacej potozenie danej
osoby. Polskie prawne definicje niepetnospraw-
nosci w latach 9o. rowniez zasadzaty sie na grun-
cie dysfunkcji osoby z niepetnosprawnosciami®.

14 T.Bulenda, J. Zabtocki, Ludzie niepefnosprawni a prawo,
Warszawa 1994, s. 11.

15 Zob.m.in.art.2a ust. 1 pkt 3 ustawy z 29 listopada 1990
r. o pomocy spotecznej (tj. Dz. U. 21998 ., Nr 64, poz.
414 ze zm.), definicje osoby niepetnosprawnej w usta-
wie z dnia 9 maja 1991 r. o zatrudnieniu i rehabilitacji
zawodowej 0s6b niepetnosprawnych, (Dz. U.z1991r.
Nr 46, poz. 201z pdzn. zm.), a takze w uchwale Sejmu
RP Karta Praw Os6b Niepetnosprawnych z 1 sierpnia



Wreszcie obowiazujaca od 1997 r. definicja osoby
niepetnosprawnej i niepetnosprawnosci rowniez
hotduje zdaniem autora ujeciu medycznemu.

3.1 Definiowanie pojecia niepelnospraw-
nosci i osoby z niepetnosprawnoscia
w prawie miedzynarodowym

Wiodaca regulacja dot. praw i statusu oséb
Z niepetnosprawnoscig w prawie miedzynaro-
dowym jest Konwencja ONZ o prawach oséb
niepetnosprawnych z 13.12.2006 r., przyjeta
przez Zgromadzenie Ogdlne Narodéw Zjedno-
czonych, na mocy Rezolucji 61/106. Obowigzuje
ona w Polsce od 2012 r."® Stanowi uzupetnienie
i dopetnienie wczesniejszych aktéw prawnych
opracowanych przez Narody Zjednoczone.
Nalezy wymieni¢ wazniejsze z nich: Deklaracja
Praw Oséb z Uposledzeniem Umystowym 1971 .,
Deklaracja Praw Oséb Niepetnosprawnych1975r.,
Deklaracja Praw Os6b Gtuchych i Niewidomych
1979 r., Rezolucja Zgromadzenia Ogoélnego ONZ
37/52 z 3 grudnia 1982 1. — Swiatowy Program
Dziatania na rzecz Oséb Niepetnosprawnych;
Zasady ochrony 0s6b cierpigcych na choroby
psychiczne oraz poprawy opieki zdrowotnej
w tym zakresie 21991 r.”

Charakteryzujac Konwencje o prawach oséb
niepetnosprawnych, nalezy jg uznac za pierw-
szy miedzynarodowy akt prawny, ktéry kwestie
poszanowania praw tych oséb traktuje w spo-
s6b kompleksowy. Dokument nie generuje jed-
nak nowych praw, ale formutuje standardy, ktére
panstwa-strony tej umowy sg obowigzane wpro-
wadzac w zycie w celu umozliwienia osobom
niepetnosprawnym petnej realizacji ich praw™.

1997 1. (M. P Nr 50, poz. 475).

16 Ustawa z dnia 15 czerwca 2012 . o ratyfikacji Konwencgji
o prawach oséb niepetnosprawnych, sporzadzonej
w Nowym Jorku dnia 13 grudnia 2006 . (Dz. U. z 2012
r. poz. 882).

17 Zob. szerzej: D. Semkdéw-Chajko, System ochrony praw
0s6b niepetnosprawnych w regulacjach prawnych ONZ,
[w:] M. Bosak, G. Rqczka, E. Ura (red.), Prawo a niepetno-
sprawnos¢. Wybrane aspekty, Legalis 2015.

18 Ibidem.
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Konwencja zawiera w art. 1 nowoczesng
i wyczerpujaca zdaniem autora definicje oséb
niepetnosprawnych, jako tych, ktére maja dtu-
gotrwale naruszong sprawnos¢ fizyczng, umy-
stowg, intelektualng lub w zakresie zmystéw,
co moze, w oddziatywaniu z r6znymi barierami,
utrudniac¢ im petny i skuteczny udziat w zyciu
spotecznym, na zasadzie réwnosci zinnymi oso-
bami. Jest to wiec definicja uwydatniajgca na
pierwszym planie interakcje miedzy dysfunkcja
osoby z niepetnosprawnoscia a barierami spo-
tecznymi i infrastrukturalnymi. Definicja ta nie
eksponuje samej dysfunkgji, lecz podkresla jej
istote jako przeszkode w samodzielnym zyciu,
wynikajaca ze wskazanych barier. Konwencja
ustanawia katalog zasad naczelnych, ktérymi
w mysl art. 3 53:

poszanowanie przyrodzonej godnosci, auto-

nomii osoby, w tym swobody dokonywania

wyboroéw, a takze poszanowanie niezalezno-

$ci osoby,

niedyskryminacja,

petny i skuteczny udziat i wiaczenie

w spoteczenstwo,

poszanowanie odmiennosci i akceptacja

0s6b niepetnosprawnych, bedacych czesciag

ludzkiej roznorodnosci i catej ludzkosci,

rownos¢ szans,

dostepnosc.

3.2 Definiowanie pojecia niepelnospraw-
nosci i osoby z niepetnosprawnoscia
w prawie polskim

Wiodaca regulacjg prawng, zawierajaca definicje
osoby z niepetnosprawnosciami (w ustawie jest
nadal uzywane okreslenie osoby niepetnospraw-
nej), jest ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabi-
litacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu

0s6b niepetnosprawnych™. W mysl jej art. 1 za

osobe niepetnosprawna uznaje sie osobe, ktéra

posiada orzeczenie: o zakwalifikowaniu przez
organy orzekajace (orzeczenie zespotu do spraw
orzekania o niepetnosprawnosci) do jednego

z trzech stopni niepetnosprawnosci, lub o cat-
kowitej lub czesciowej niezdolnosci do pracy

19 Tj.Dz. U.z2023r. poz. 100.

help - wiedzie¢ wiecej nr 114/2025 59



PRAWO | ZYCIE

(orzeczenie lekarza orzecznika ZUS) na pod-
stawie odrebnych przepiséw, lub o niepetno-
sprawnosci, wydane (przez zesp6t do spraw
orzekania o niepetnosprawnosci) przed ukon-
czeniem 16. roku zycia. Jednocze$nie w ustawie
tej zdefiniowano pojecie niepetnosprawnosci,
ktéra oznacza trwatq lub okresowa niezdolnos¢
do wypetniania rél spotecznych z powodu sta-
tego lub dtugotrwatego naruszenia sprawno-
$ci organizmu, w szczegoélnosci powodujaca
niezdolnos¢ do pracy. Omawiana ustawa nie
wskazuje sfer zycia, na ktére ma mie¢ wptyw
niepetnosprawnos$¢ — postuguje sie jedynie
0go6lnym pojeciem ,wypetniania rél spotecz-
nych”. Zdaniem autora definicja ta koncentru-
je sie na samej dysfunkgji, ktéra uniemozliwia
wypetnianie rél spotecznych, co oznacza, ze na
centralnym miejscu postawiona jest sama nie-
petnosprawnosc. Oznacza to, zdaniem autora,
dominacje modelu medycznego podejscia do
niepetnosprawnosci w polskim prawodawstwie.
Nalezy jednak zauwazy¢, iz pod wptywem Kon-
wencji ONZ o prawach oséb niepetnosprawnych
w nowszych regulacjach prawnych — ustawa
zdnia 19 lipca 2019 r. 0 zapewnianiu dostepnosci
osobom ze szczegdlnymi potrzebami*, ustawa
z dnia 4 kwietnia 2019 r. 0 dostepnosci cyfrowej
stron internetowych i aplikacji mobilnych pod-
miotéw publicznych® — widoczna jest interak-
cja niepetnosprawnosci (specjalnej potrzeby)
z otoczeniem: architektonicznym, cyfrowym
czy informacyjnym. Nalezy jeszcze podkresli¢,
ze polska ustawa zasadnicza, tj. Konstytucja
Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 2 kwietnia
1997 .2, ktéra w art. 69 zapewnia osobom nie-
petnosprawnym wsparcie panstwa w zakresie
zabezpieczania egzystencji, przysposobienia
do pracy i komunikacji spotecznej, nie definiuje
samego pojecia niepetnosprawnosci czy osoby
niepetnosprawnej>.

20 Tj.Dz. U.z2022r. poz. 224.
21 Tj.Dz.U.z2023r. poz. 1440.
22 Dz.U.z1997r. Nr 78, poz. 483.

23 B.Banaszak (red.), Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej.
Komentarz, Warszawa 2009, s. 355.
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Z powyzszych rozwazan
popartych literaturg wynika
niezbicie, iz postrzeganie zjawi-
ska niepetnosprawnosci i oséb
z niepetnosprawnoscig ewoluuje.
Juz nie sama niepetnosprawnos¢
jest w centrum zainteresowania.

Podsumowanie

W niniejszym artykule otwierajgcym cykl arty-
kutéw dotyczacy roli os6b z niepetnosprawno-
$ciami w sektorze ekonomii spotecznej zostaty
przedstawione jezykowe dylematy dot. opisy-
wania 0séb z niepetnosprawnosciami, a takze
ukazano prawne regulacje dotyczace definiowa-
nia pojecia osoby z niepetnosprawnoscia. Autor
zdecydowanie opowiada sie za uzywaniem
pojecia osoby z niepetnosprawnoscia. Autor
zgadza sie ze zdaniem przytoczonych autoréw,
ze pojecie osoby niepetnosprawnej stygmatyzu-
je te osoby, przypisujac ich catg aktywnos¢ tylko
tej cesze. Nalezy jednak dostrzec stanowisko
przeciwne, prezentowane rowniez w niniejszym
artykule.

Odnoszac sie do regulacji prawnej, to ich krotki
przeglad pozwala stwierdzi¢, ze stara sie ono
nadazyc¢ za postepem definiowania niepetno-
sprawnosci w innych dziedzinach zycia. Konwen-
cja ONZ o prawach oséb niepetnosprawnych
stara sie jak najscislej odzwierciedli¢ modele:
spoteczny i prawno-cztowieczy podejscia do
zagadnienia niepetnosprawnosci. Jednak nalezy
zwroci¢ uwage, ze polskie prawodawstwo jest
jeszcze bardzo niespdjne i postuguje sie rozna
terminologia z réznych epok.

W nastepnym artykule bedzie przedstawione
pojecie ekonomii spotecznej i podmiotéw eko-
nomii spoteczne;j.
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Wybory prezydenckie 2025

Marta Nowaczyk

»...Juz szumiq kasztany i pachnie juz wiosnq...”

W tym roku oprécz kwitnacych kasztanéw cze-
kaja nas w maju wybory prezydenckie. W Polsce
kadencja prezydenta trwa 5 lat, a sprawowac
ten urzad mozna dwie kadencje. W zwigzku
z tym w sierpniu z urzedem pozegna sie Prezy-
dent Andrzej Duda. Jego nastepce wybierzemy
18 maja, ewentualnie 1 czerwca, w drugiej turze
wyborow.

Jesli ktos chce zosta¢ prezydentem, ma jeszcze
chwile czasu. Po pierwsze musi by¢ obywatelem
Polski, posiadac¢ petnie praw wyborczych i miec
ukonczone 35 lat. Do 24 marca musi zgtosi¢ do
Panstwowej Komisji Wyborczej komitet wybor-
czy kandydata, dofaczajac do tego minimum
1 tysigc podpiséw obywateli. Na zebranie kolej-
nych 99 tysiecy podpiséw jest czas do 4 kwietnia.
Ponownie zgtaszamy sie do PKW i czekamy czy
kandydat zostanie zarejestrowany. Udato sie?
Spéjrzmy wiec, z kim przyjdzie sie zmierzy¢.

Lista dotychczas zgtoszonych kandydatow:
Adrian Zandberg
Aldona Anna Skirgietto
Dawid Bohdan Jackiewicz
Dominika Jasinska
Eugeniusz Maciejewski
Grzegorz Michat Braun
Jan Wojciech Kuban
Joanna Senyszyn
Jolanta Duda
Kamil Krzysztof Catek
Karol Nawrocki
Katarzyna Cichos
Krzysztof Totwinski
Maciej Maciak
Magdalena Biejat
Marcin Bugajski
Marek Jakubiak

Marek Woch

Pawet Tanajno

Piotr Szumlewicz

Rafat Trzaskowski
Romuald Starosielec
Stawomir Jerzy Mentzen
Szymon Hotownia
Wiestaw Lewicki
Wtodzimierz Rynkowski
Woijciech Papis

Artur Bartoszewicz
Stawomir Grzywna
Krzysztof Stanowski

Oczywiscie na etapie rejestracji cze$¢ z tych
0s6b odpadnie, wiec mamy szanse. Kandydaci
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juz wiedzg co robi¢, a teraz obowigzki wyborcy.
Wyborca musi mie¢ ukoiczone 18 lat, prawa
wyborcze, dowdd tozsamosci i dobrg pamiec
do zapamietania kilku dat.

Po pierwsze warto sprawdzi¢ czy na pewno
jesteSmy na liscie wyborcow, zwitaszcza jesli
ostatnio nastgpita zmiana miejsca zamieszka-
nia. Mozna to sprawdzi¢ w Centralnym Reje-
strze Wyborcéw, w urzedzie miasta lub gminy,
albo w aplikacji e-obywatel. Sprawdzimy tam
réwniez do ktérego okregu jesteSmy przypisa-
ni. Dotyczy to oczywiscie wyborcow na terenie
kraju. Przebywajacy za granicg muszg sprawdzic¢
listy w ambasadzie badz konsulacie i do 13 maja
whnies$¢ o wpisanie do rejestru za granicg, badz
na polskich statkach morskich.

Osoby bez meldunku, zamieszkujace dang gmi-
ne, moga wnioskowac o dopisanie do rejestru
na podstawie innych dokumentéw potwier-
dzajacych faktyczne miejsce zamieszkania, np.
umowy najmul.

Od 4 kwietnia do 15 maja mozemy sktadac wnio-
ski o zaswiadczenie o prawie do gtosowania,
ktore upowaznia nas do osobistego gtosowa-
nia w kazdym lokalu wyborczym na terenie Pol-
ski. W tym okresie mozemy tez ztozy¢ wniosek
0 zmiane miejsca gtosowania i wpisanie do spisu
wyborcéw w innym okregu. Osoby z niepetno-
sprawnoscia mogq ztozy¢ taki wniosek takze
z braku dostepnosci,ich” lokalu.

Kiedy juz wiemy, ze jesteSmy na liscie, mamy
trzy mozliwosci gtosowania: osobiscie, kore-
spondencyjnie, badz przez petnomocnika.

Do gtosowania przez petnomocnika badz kore-

spondencyjnie uprawnione sg osoby, ktére:
najpdzniej w dniu wyboréw ukoniczyty 60 lat,
majq orzeczenie o stopniu niepetnospraw-
nos$¢ w stopniu znacznym lub umiarkowa-
nym, badzZ tozsame zaswiadczenie z ZUS-u
lub KRUS-u,
majaq zaswiadczenie o catkowitej niezdolnosci
do pracy, badz niezdolnosci do samodzielnej
egzystencji.
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Chec¢ gtosowania poprzez petnomocnika skfa-
damy do 9 maja w urzedzie miasta badz gminy.
Pamietajmy, ze w praktyce wyglada to tak, ze
whniosek moze ztozy¢ w naszym imieniu poten-
cjalny petnomocnik, po czym z urzedu - po
wczesniejszym umowieniu — przychodzi ktos
pod adres zamieszkania i w obecnosci osoby
wnoszacej o ustanowienie petnomocnika zosta-
je podpisane petnomocnictwo. Petnomocnik
z wystawionym zaswiadczeniem stawia sie
w lokalu wyborczym i podpisuje na osobnej
liscie petnomocnikéw, po czym gtosuje, a gtos
trafia do urny. Cofnac takie petnomocnictwo
mozna do 16 maja w urzedzie badz w dniu
wyboroéw bezposrednio w komisji, jesli wyzna-
czony petnomocnik nie zagtosowat przed nami.

Zamiar gtosowania korespondencyjnego zgta-
szamy do 5 maja Komisarzowi Wyborczemu
w odpowiedniej Delegaturze Krajowego Biura
Wyborczego. Robimy to ustnie, pisemnie, tele-
faksem lub w formie elektronicznej. Zgtoszenie
powinno zawiera¢ nazwisko i imie (imiona), imie
ojca, date urodzenia, numer ewidencyjny PESEL
wyborcy niepetnosprawnego, oswiadczenie
o wpisaniu tego wyborcy do rejestru wyborcow
w danej gminie, oznaczenie wybordw, ktérych
dotyczy zgtoszenie, a takze wskazanie adresu, na
ktory ma by¢ wystany pakiet wyborczy. Co wazne,
do zgtoszenia nalezy dofaczy¢ kopie aktualnego
orzeczenia wiasciwego organu orzekajacego
o ustaleniu stopnia niepetnosprawnosci. Warto



tez zauwazy¢, ze wyborca niepetnosprawny
moze zazadac w zgtoszeniu dotaczenia do pakie-
tu wyborczego naktadki na karte do gtosowania
sporzadzonej w alfabecie Braille’a.

W odpowiedzi, w terminie siedmiu dni do
wyborow, dostajemy pakiet zawierajacy karte
do gtosowania i koperty. Dostajemy go do ragk
wiasnych od listonosza. Poniewaz dla waznosci
oddanego gtosu bardzo istotne jest co do ktérej
koperty wtozymy, nie bojcie sie prosi¢ o pomoc
na przyktad w tyflopunktach. Po gtosowaniu
pakiet taki mozemy odestac na adres wskazany
na kopercie badz oddac listonoszowi. Pakiety
przekazywane sg do przypisanych do wyborcy
komisji wyborczych, tam odnotowywane na
osobnych listach i wrzucane do urn.

| na koniec najprostsza forma gtosowania, czy-
li osobiscie, w lokalu wyborczym. Zabieramy
ze soba dowdd tozsamosci ze zdjeciem, czyli
dowdd osobisty, paszport, legitymacje studenc-
ka. Jesli chcemy ,wylegitymowac sie” aplikacja
e-obywatel, pamietajmy, ze nie wystarczy zrzut
ekranu. Musimy logowac sie w czasie rzeczywi-
stym, a cztonek komisji bedzie szukat na ekra-
nie fopoczacej flagi. Dtugopis nie bedzie nam
potrzebny, ale nikt nie zabroni nam uzywac
wiasnego.

Zabierzmy ze sobg okulary, lupy badz inne ,czy-
taki” W kazdym lokalu obowigzkowo musi zna-
lez¢ sie naktadka brajlowska. Cztonkowie komisji
moga Wam przeczyta¢ wszelkie obwieszcze-
nia w zakresie informacji o zarejestrowanych
komitetach i kandydatach, natomiast nie moga
pomagac¢ w samym akcie gtosowania. Osobie
niepetnosprawnej moze na jej prosbe towarzy-
szy¢ inna osoba, w tym niepetnoletnia, takze za
przystowiowa kotarg, natomiast nie moze gtoso-
wac za nig. Osoba tg nie moze by¢ nikt z komisji,
ani maz zaufania. Praktycznie mato oséb w komi-
sjach o tym wie, wiec dopominajcie sie o swoje
prawa w tym temacie.

Akt gtosowania jest w wyborach prezydenckich
bardzo fatwy. Dostajemy jedna liste i zaznacza-
my TYLKO jedno nazwisko, w taki sposob, aby
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Od 4 kwietnia do 15 maja
mozemy sktadac¢ wnioski o za-
swiadczenie o prawie do gtoso-
wania, ktére upowaznia nas do
osobistego gtosowania w kazdym
lokalu wyborczym na terenie Pol-
ski. W tym okresie mozemy tez
ztozy¢ wniosek o zmiane miejsca
gtosowania i wpisanie do spisu
wyborcéw w innym okregu. Oso-
by z niepetnosprawnosciag moga
ztozyc¢ taki wniosek takze z bra-
ku dostepnosci ,,ich” lokalu.

w kratce obok nazwiska linie przeciety sie raz.
Dopuszczalne formy to + lub x. Komisja przy
liczeniu gtoséw nie wie, ze wyborca ma jakie$
ograniczenia i dlatego przystowiowy krzyzyk
jest krzywy, wiec po prostu potraktuje kazda
inng forme jako gtos niewazny.

Jesli w okolicach 14 kwietnia bedziecie przeby-
wac w szpitalu, domu opieki spotecznej, badz
zaktadzie karnym, pamietajcie, ze w tym dniu
tworzone sa listy w odrebnych komisjach wybor-
czych. Jesli traficie na taka liste, a po powrocie
zechcecie gtosowac w ,swoim” lokalu wybor-
czym, musicie mie¢ dokument, ktory pozwoli
stwierdzi¢ dlaczego nie przebywacie w miejscu,
w ktorym wpisano Was na liste wyborcow, czyli
na przyktad wypis ze szpitala, zaswiadczenie
o odbyciu kary.

W miejscach, gdzie w dniu wyboréw nie dzia-
ta komunikacja publiczna, osoby uprawnione
do gtosowania korespondencyjnego moga
ubiegacd sie o bezpfatny transport do lokalu
wyborczego. Che¢ takg zgtaszamy do Okrego-
wego Komisarza Wyborczego do 5 maja, a do
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15 maja powinnismy dosta¢ informacje zwrotna
0 godzinie przewozu do lokalu. Czasem taka
mozliwos¢ oferujg rowniez wieksze miasta, war-
to wiec dowiedziec sie u zrédta, czyli na stro-
nie Biuletynu Informacyjnego swojego miasta
badz gminy w zaktadce Wybory Prezydenckie.
Pamietajcie, ze zawsze przystuguje Wam prawo
do otrzymania informacji.

Wyborca niepetnosprawny oraz wyborca, ktory
najpozniej w dniu gtosowania ukonczy 6o lat,
ujety w Centralnym Rejestrze Wyborcéw w sta-
tym obwodzie gtosowania, ma prawo do uzy-
skiwania informacji o: terminie wyboréw oraz
godzinach gtosowania; wiasciwym dla siebie
okregu wyborczym i obwodzie gtosowania;
lokalach obwodowych komisji wyborczych
znajdujacych sie najblizej jego miejsca zamiesz-
kania, w tym o lokalach przystosowanych dla
potrzeb oséb niepetnosprawnych; warunkach
ujecia wyborcy w spisie wyborcéw w obwo-
dzie gtosowania, w ktérym znajduje sie lokal
obwodowej komisji wyborczej dostosowany
do potrzeb wyborcéw niepetnosprawnych;
warunkach bezptatnego transportu do i z loka-
lu wyborczego; komitetach wyborczych biora-
cych udziat w wyborach oraz zarejestrowanych
listach kandydatow i kandydatach; warunkach
oraz formach gtosowania. Na wniosek wyborcy
ww. informacje moga by¢ przekazywane telefo-
nicznie lub w drukowanych materiatach infor-
macyjnych, w tym w formie elektronicznej po
podaniu przez niego imienia (imion), nazwiska
oraz adresu statego zamieszkania.

O szczegotowych rozwigzaniach w Waszych
miejscach zamieszkania informacji szukajcie na
stronach lokalnych urzedéw, najczesciej w dzia-
tach spraw obywatelskich badz spotecznych.

Pamietajcie tez, ze jedli posiadacie profil zaufa-
ny i mozliwos¢ kwalifikowanego podpisu elek-
tronicznego, wiekszos¢ z tych rzeczy mozecie
zrobi¢ zdalnie.

Korzystajcie tez ze strony Panstwowej Komisji
Wyborczej (https://pkw.gov.pl), ktora jest najbar-

dziej wiarygodnym zrédtem informacji ogdlnych.
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Zabierzmy ze soba oku-
lary, lupy badz inne ,,czytaki”.
W kazdym lokalu obowigzko-
wo musi znalez¢ sie naktadka
brajlowska. Cztonkowie komisji
moga Wam przeczytac wszelkie
obwieszczenia w zakresie infor-
macji o zarejestrowanych komi-
tetachi kandydatach, natomiast
nie moga pomagac¢ w samym ak-
cie gtosowania. Osobie niepet-
nosprawnej moze na jej prosbe
towarzyszy¢ inna osoba, w tym
niepetnoletnia, takze za przy-
stowiowa kotara, natomiast nie
moze gtosowac za nia.

I na koniec moja osobista sugestia jako obywa-
telki naszego kraju. Mozliwos$¢ gtosowania to nie
tylko prawo, ale i obowiazek. Obowiazek, do kto-
rego nalezy podejs¢ rzetelnie. Gtosujcie madrze
i Swiadomie. Szukajcie informacji o kandydatach,
w roznych zrodtach, chodzcie na spotkania, stu-
chajcie wypowiedzi. Nie gtosujcie tak jak part-
ner, sasiad, dzieci, ale tak jak podpowiada Wam
wtasny rozum. Do urn Panowie i Panie, do urn!

Informacja o uprawnieniach wyborcéw niepet-
nosprawnych oraz wyborcow, ktorzy najpdzniej
w dniu gtosowania ukoriczg 60 lat:
https://wybory.gov.pl/prezydent2025/pl/
pkw_aktualnosci/66684

Informacja o uptywie terminéw zwigzanych
z uprawnieniami wyborcéw niepetnospraw-
nych oraz wyborcéw, ktérzy najpdzniej w dniu
gtosowania ukoricza 60 lat, w wyborach Prezy-
denta Rzeczypospolitej Polskiej zarzadzonych
na dzien 18 maja 2025 r.: https://wybory.gov.pl/
prezydent2025/pl/pkw_aktualnosci/66685
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Zamek Krolewski
w Warszawie

Agnieszka Gatka-Walkiewicz

Barokowo-klasycystyczny Zamek Krélewski stoi
przy Placu Zamkowym petniagc funkcje repre-
zentacyjne oraz muzealne. Pierwotnie byfa to
rezydencja ksigzat mazowieckich, ktérzy w miej-
scu dawnego grodu wzniesli tu w XIV stuleciu
murowany zamek. Na przestrzeni dziejow byt on
wielokrotnie ograbiany, a przy okazji dotkliwie
dewastowany. W tych niecnych poczynaniach
braty udziat wojska szwedzkie, brandenbur-
skie, niemieckie i rosyjskie. W XIX stuleciu, tuz
po upadku powstania listopadowego, ktére
wybuchto 29 listopada 1830 roku, gmach zam-
kowy zostat przeznaczony na potrzeby rosyjskiej
administracji. W czasie ,wielkiej wojny’, zamek
byt rezydencja niemieckiego generalnego
gubernatora. Po wiktorii Bitwy Warszawskiej
w roku 1920, byt siedziba Naczelnika Polskiego
Panstwa, za$ w latach 1926-1939 rezydencjg Pre-
zydenta Polski. W roku 1939 zostat doszczetnie
ograbiony i spalony przez okupacyjne wojska
niemieckie.

Wzniesienie poczatkowo drewniano-ziemne-
go grodu, usytuowanego na skarpie wislanej
tuz przy ujsciu rzeczki Kamionki, byto zwigza-
ne z lokacja miasta. Inicjatywa ta przypisana
jest ksieciu Bolestawowi Il mazowieckiemu. Na
poczatku XIV wieku pierwotny grod, petniacy
role straznicy, zostat przeksztatcony w prezny
osrodek wtadzy ksigzat mazowieckich. Za pano-
wania litewskiego ksiecia Trojdena byt siedzibg
kasztelana warszawskiego. Trojden czesto go
odwiedzat. Do rangi najwazniejszego budynku
budowla ta awansowata za czaséw panowania
Kazimierza |. Stopniowo przeksztatcano dotych-
czasowy gréd w murowany zamek. Podczas wiel-
kiej powodzi osuneta sie skarpa, na ktorej stata
czes$¢ budynku zamkowego. Ksigze Janusz | Star-
szy wiaczyt nieuszkodzony budynek w obreb

murow miejskich. Przystapit tez do gruntow-
nej rozbudowy warszawskiej siedziby. W roku

1410 nakazat zbudowa¢ nowa okazata rezyden-
cje zwang Domem lub Dworem Wielkim. Nieda-
leko budynku gtéwnego wybudowano nieduzy

murowany budynek z przeznaczeniem na sad

ziemski warszawski, zwany Szopa. W 1426 roku

w tej znaczacej warszawskiej rezydencji gosciem

byt krél Wiadystaw Jagietto.

W tym czasie zamek objat w posiadanie 6wcze-
sny krél Zygmunt I. Po jego smierci w 1548 roku,
do swych mazowieckich doébr przeniosta sie
z Wawelu krélowa Bona. Wraz z corkami Zofia,
Anng, Katarzyng i 1zabelg zamieszkata w Dwo-
rze Mniejszym. Gdy Bona wyjechata do Wtoch,
jej syn Zygmunt August wprowadzit sie tu pod
koniec 1568 roku i zwotywat tutaj sejmy. Decy-
zje o rozbudowie zamku podjeto w 1569 roku.
W latach gdy krélem polskim byt Stefan Batory,
statg mieszkanka tego zamku byta jego zona,
Anna Jagiellonka.

Z racji swego dogodnego potozenia, zamek war-
szawski byt statg rezydencja Zygmunta Il Wazy.
Stad wtasnie wyprawiat sie do Szwedji, sptywajac
Wista do Gdanska. Tutaj tez zwotywat sejmy, stad
jego decyzja o kolejnej rozbudowie. Pierwszym
waznym wydarzeniem, majacym miejsce w roz-
budowanym zamku, byta prezentacja (przez
hetmana Stanistawa Zétkiewskiego) krolowi
i stanom Rzeczypospolitej wzietego do niewoli
Wasyla Szujskiego i jego braci. Sytuacja ta miata
miejsce w Sali Senatorskiej zamku.
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Zamek Krolewski w Warszawie

Krélem, ktéry bardzo sobie upodobatWarszawe
i Zamek Krélewski, byt Jan lll Sobieski, ktéry prze-
prowadzit w zamku szereg inwestycji. Zbudowa-
no trzykondygnacyjny pawilon, powiekszono
apartament krélewski, w skrzydle pétnocnym
Pokoje Krélewiczowskie przerobiono na apar-
tament rodzinny najstarszego syna pary kro-
lewskiej Jakuba Sobieskiego. Izba Senatorska
otrzymata stiukowe $ciany z tronem i marmu-
rowq podtoge.

Gdy krélem Polski zostat August 1l Mocny,
zamek zaczat podupada¢, poniewaz kréla nie
interesowaty sprawy polskie. 25 maja 1702 roku
zamek zajeli Szwedzi, urzadzajac w nim szpital
na 500 0s6b, a w Sali Poselskiej stajnie. W roku
1707, na mocy traktatu pokojowego miedzy
Augustem Il i krélem szwedzkim Karolem XII,
do Warszawy weszty wojska rosyjskie, a w zamku
zamieszkat car Piotr I. Zniknety z niego wéwczas
najcenniejsze obrazy i inne dziefa sztuki.

Kolejny projekt przebudowy zamku powstat,
gdy na polskim tronie zasiadt August lll. Prze-
budowano wéwczas fasade zamkowa od strony
Wisty, wykonano tez szereg rzezb. Za panowa-
nia ostatniego kroéla Polski, Stanistawa Augusta

Poniatowskiego, Zamek Krolewski przezywat
najwiekszy rozkwit. Odbudowano skrzydto potu-
dniowego zamku, uszkodzonego w trakcie poza-
ru12 marca 1767 roku. W apartamentach Wielkim

i Krélewskim dokonano szeregu zmian rekon-
strukcyjnych. W latach 17771781 przebudowano

znacznie Sale Wielkg (Asamblowa) i Apartament

Ay
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Wielki, do ktérego wiaczono Pokdj Marmurowy,
Sale Wielka oraz Sale Rady Nieustajacej. Powsta-
ty tez Sala Tronowa z przedpokojem senatorskim
oraz nowy Apartament Wielki.

Powofano do istnienia gmach Biblioteki Kré-
lewskiej, wykorzystujac teren przynalezny do
patacu Pod Blacha. We wnetrzu zgromadzono
przepiekny ksiegozbior krolewski, liczacy ponad
16 tysiecy woluminéw. W Sali Senatorskiej zam-
ku, podczas sesji sejmowej 3 maja 1791 roku Sejm
Wielki uchwalit Ustawe Rzadowg uroczyscie
zaprzysiezong przez Stanistawa Augusta.

W dniach 19-20 grudnia 1806 oraz 1-30 stycznia
1807 roku, w zamku przebywat cesarz Francuzéw
Napoleon Bonaparte. Tu w roku 1807 podjat on
decyzje o utworzeniu Ksiestwa Warszawskie-
go. W latach 1818-1821 od wschodniej strony
zamku powstaty upiekszajace cata budowle
Arkady Kubickiego. W niedtugim czasie Zamek
Krélewski stat sie siedziba namiestnika carskie-
go Iwana Paskiewicza. Po jego $mierci, od roku
w 1856 wszyscy nastepni hamiestnicy carscy
rezydowali na Zamku Krolewskim ze swoim
wojskiem, co spowodowato dewastacje zamku.

Po styczniowej insurekcji majacej miejsce w roku
1863, armia rosyjska zniszczyta catkowicie ogrod
krélewski i wiele sal zamkowych. Od 1864 roku
na Zamku Krélewskim prowadzono drobne pra-
ce konserwacyjne oraz przebudowano elewacje
saska. W latach 1915-1939 prowadzono prace
restauracyjne, ktore zostaty przyspieszone po
zakonczeniu ,wielkiej wojny”. Po ustaleniu trak-
tatu ryskiego, w roku 1921 rozpoczeto rewindyka-
cje czesci zbioréw zamkowych z terendw ZSRR.

Zamek zostat zniszczony w czasie wojny, ale
gtdbwnie w czasie powstania warszawskiego.
W roku 1944 zostaty z niego jedynie przyziemia
oraz dolna partia Wiezy Grodzkiej, budynek
Biblioteki Krélewskiej oraz Arkady Kubickie-
go. Dopiero 19 stycznia 1971 roku, na wniosek
Edwarda Gierka Biuro Polityczne KC PZPR pod-
jeto decyzje o rekonstrukcji zamku. Dzi$ moze-
my znéw podziwiac to piekne miejsce naszej
polskiej stolicy.



Warsaw Vision
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Zapraszamy na konferencje Warsaw Vision 2025

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem wraz z Mia-
stem Stotecznym Warszawa serdecznie zapra-
szajg na miedzynarodowa konferencje Warsaw
Vision 2025 ph. ,Miasto przyjazne dla niewido-
mych’, ktéra odbedzie sie 19 wrzesnia 2025 r.
godz. 10:00 w Centrum Konferencyjnym (Cen-
trum Nauki Kopernik) ul. Wybrzeze Kosciuszkow-
skie 20 w Warszawie.

Dostepnos$¢, mobilnos¢, innowacje stanowia
wiodace zagadnienia Warsaw Vision. Jestesmy
przekonani, ze konferencja bedzie Swietna
okazja do osobistych spotkan, wymiany wie-
dzy, dobrych praktyk i doswiadczen w obszarze
dostepnosci przestrzeni miejskich oraz kwestii
wyréwnywania zyciowych szans i mozliwosci
dla 0séb z niepetnosprawnosciami. Dofacz do
nas! Wspdlnie tworzymy przestrzen otwarta dla
wszystkich.

Fundacja Szansa - JesteSmy Razem od 33 lat
doradza jak pokonywac bariery, jest orga-
nizatorem najwiekszych spotkan na swiecie
w omawianej dziedzinie oraz promotorem
idei dostepnosci, rownosci praw i spoteczne;j
empatii.

Udziat w konferencji Warsaw Vision 2025 jest
bezptatny. Obowigzuje rejestracja (liczba miejsc
ograniczona). Konferencja bedzie realizowana
w jezyku polskim i angielskim.

Warsaw Vision

Laura Bozeman - profesor i dyrektor programu
Vision Studies na Uniwersytecie Massachusetts
w Bostonie o Warsaw Vision 2024 (I edycja):

,To byta wspaniata konferencja z udziatem ludzi
z catego $wiata, ktorzy dzielili sie swoimi pomy-
stami, doswiadczeniami i checia ich przekazywa-
nia. Naprawde uwazam, ze Warszawa jest bardzo
przyjaznym miastem dla oséb stabowidzacych
i niewidomych. Dokonano ogromnego postepu
i to widac. Jest to widoczne na réznych pozio-
mach - miasto jest dostepne, przyjazne, ludzie
chetnie pomagajg, infrastruktura réwniez na to
pozwala”

Zapraszamyl

e-mail: warsawvision@fundacjaszansa.org

@
STANSA R CHANCE

Projekt realizuje Fundacja Szansa - Jestesmy Razem i wspétfinansuje Miasto Stoteczne Warszawa.



KONKURS IDOL

Od 1999 roku wyrézniamy osoby i instytucje,
ktore tworza Swiat przyjazny dla wszystkich,
a nie tylko dla wybranych. Szukamy ludzi
i organizacji o wyjatkowej wrazliwosci spo-
tecznej, kreatywnosci i odwadze. Doceniamy
tych, ktérym zalezy na tym, by kazdy — w tym
osoby z dysfunkcja wzroku — miat rowny do-
step do informacji i otoczenia.

Kategorie i tytuly w Konkursie IDOL:

o IDOLE SPECJALNI - za wybitna dziatal-
no$¢ wspierajaca rozwoj naszej spoteczno-
SCl.

« IDOLE SRODOWISKA — za wyjatkowa po-
stawe i osiggniecia.

e Przedstawiciele mediow — osoby lub insty-
tucje dziatajace na rzecz wyréwnywania
szans zyciowych wszystkich ludzi.

e INSTYTUCJE OTWARTE DLA NIEWIDO-
MYCH - za rowne traktowanie kazdego in-
teresanta, niezaleznie od jego mozliwosci.

o FIRMA ROKU - przedsiebiorstwo oferuja-
ce najlepsze ustugi lub produkty dla oséb
Z niepetnosprawnos$cia wzroku.

« PRODUKT ROKU - rozwigzanie technicz-
ne lub organizacyjne uznane przez gtosuja-
cych za najlepsze.

« Swiatowy IDOL Niewidomych — wybrany
spos$réd niewidomych z catego Swiata.

Etapy Konkursu:

1. Etap wojewodzki — dla kandydatow miesz-
kajacych lub dziatajacych w danym regio-
nie.

2.Etap krajowy - dla zwyciezcéw etapow
wojewodzkich.
3. Etap swiatowy — dla niewidomych i stabo-

widzacych z catego Swiata (z udziatem pol-
skich kandydatow).

Zgtos swojego kandydata!

Szczegbotowe zasady znajdziesz pod adresem:
https://fundacjaszansa.org/images/Regula-
min_Konkursu IDOL 2025.pdf

Kazdy moze zosta¢ IDOLEM Fundacji. Lau-
reaci otrzymuja gratulacje, serdeczne podzie-
kowania oraz nagrody rzeczowe i finansowe.

Uwaga! Glosowanie nie jest w zaden sposéb
kontrolowane — zwyciezcoéw wybieraja Inter-
nauci.

Fundacja promuje laureatow w ogoblnopol-
skich mediach spoteczno$ciowych oraz w tra-
dycyjnych $rodkach przekazu, m.in. w mie-
sieczniku ,Help — jeste§my razem”.

PROMUJEMY
NOWQOCZESNOSC,
MADROSC
| DOBRO!

ZBUDUJ Z NAMI SWIAT

OTWARTY NA WSZYSTKICH!

PRZEKAZ 1,5% PODATKU Fundacji Szansa - Jestesmy Razem
(Chance Foundation - We Are Together)

KRS: 0000260011  www.fundacjaszansa.org
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