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SWIAT KOBIET
| DOBRO WSPOLNE

Zapraszam do najnowszej ,Integracji”, w ktérej
wraz z bohaterkami i bohaterami podejmujemy kolejne
wyzwania, dokonujemy wyboréw i dbamy o Was.
Zapraszam do $wiata kobiet, w ktérym jest miejsce
takze dla mezczyzn, gdyz kobiety potrafig i chca wspot-
pracowad i z nimi, i ze soba. Dla siebie i dobra wspolnego.

W naszych materiatach przeczytacie m.in. o tym,
Ze opuszczajac zakon, mozna odnalez¢ sie w nowym,
Swieckim zyciu, a przy tym nie straci¢ wiary w Boga.
Poznacie mtoda logopedke, ktora w autorski sposéb
wiacza do pracy elementy Polskiego Jezyka Migowego.
Przypomnicie sobie zdobywczynie czterech medali
na pierwszej paraolimpiadzie z udziatem Polakow
w 1972 r. w Heidelbergu. Odkryjecie teczowe bohaterki
z oktadki poprzedniej ,Integracji”: Jolante i jej corke Ole;
wystuchacie potoznej, ktéra uczestniczyta w wielu cudach,
i dacie sie zaskoczy¢ twérczyni FizjoBungeeTherapy.

Biezacy numer otwiera Ania, ktora ,.kolorowo”,
oryginalnie i inspirujgco walczy z rakiem piersi. Angazuje
w to tatuazystdw i wspiera chore kobiety, choé o tatuazu
medycznym nie méwi sie im w szpitalach... (s. 22-25).

A skoro o szpitalach mowa, to wyznam, ze ten
numer magazynu jest mi szczeg6lnie bliski. Zaproszenie
natamy przyjeto bowiem dwoje Przyjaciét z okresu,
gdy pracowatam jako potozna - az 26 lat w jednej placdwce,
absolutnie wyjatkowym miejscu: szpitalu $w. Zofii
w Warszawie, istniejacym juz 111 lat! Miatam tam szczes$cie
i mozliwos¢ stuzenia ludziom (s. 14-20).

Nie ma drugiego takiego szpitala w Polsce.

Jego wizytdwka sa serce, wiedza i doSwiadczenie,

ktore dzieki pokoleniom lekarzy, pielegniarek, potoznych
i personelowi pomocniczemu byty przez lata sukcesywnie
i cierpliwie rozwijane, zawsze w potaczeniu z empatia,
wrazliwoscig i checig niesienia pomocy kobietom

i ich rodzacym sie dzieciom. Jestem dumna z tego,

Ze statam sie malenka czescia tego wielkiego gmachu,

w ktérym zamieszkato DOBRO.

Naszym bohaterkom i Czytelniczkom dedykuje
fragment wiersza Portret kobiecy Wistawy Szymborskiej:

(...) Zmieniac sie, zeby tylko nic sie nie zmienito.

To tatwe, niemozliwe, trudne, warte proby. (...)

Naiwna, ale najlepiej doradzi.

Staba, ale udzwignie.

Nie ma gtowy na karku, to bedzie jg miata.

Czyta Jaspersa i pisma kobiece.

Nie wie, po co ta Srubka i zbuduje most. (...)

Na dobre, na niedobre i na litos¢ boskg.
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Za nami 8. edycja Konkursu ,Lider Dostepnosci”,
promujacego obowiagzujace w Polsce standardy
projektowania uniwersalnego (s. 44-49). Jaki jest w takim
razie cel Konkursu, skoro zostato to prawnie uregulowane?
Okazuje sie, ze dostepnosé i projektowanie uniwersalne
mozna réznie rozumiec. Jedni buduja, bo tak trzeba,
traktujac dostepnosc¢ jako konieczno$é; inni widzg w niej
szanse na nowa jako$¢ zycia. Dlatego moéwimy
o inkluzywnosci, gdyz z rozwigzan typu: podjazdy, szerokie
drzwi, windy czy brak progdw korzystamy wszyscy.

Kluczem do zrozumienia dostepnosci jest
otwarto$¢. Do kampusu Forest, zwyciezcy w kategorii
Obiekt biurowo-handlowy, kazdy moze wej$é z ulicy,
skorzystac z zielonego tarasu na dachu, ale tez z patio,
balkonoéw i loggii. Zamiast przestrzeni skierowanej
wytacznie do pracownikéw mamy tu przestrzen wspélna.

Dostepnos¢ architektoniczna stuzy takze
wspomnieniom i refleksji - czego dobrym przyktadem
jest Izba Pamieci przy Cmentarzu Powstafncéw Warszawy
na Woli, sktadajaca sie z dwdch pawilonéw i Muru
Pamieci. Skorzystamy tu z ponadczasowego przestania,
gdyz pawilony i mur wkomponowano w otaczajaca je
przestrzen, tworzac dostepny ,,spacer pamieci”.

A skoro o spacerze mowa - to zainspirowana
tegorocznym Konkursem ,Lider Dostepnos$ci” wybieram sie
do Swinoujscia. Nie na plaze, ale wtasnie na spacer.
Przejde sie Promenada Zdrowia - prawie kilometrowa
Sciezka dla pieszych, rowerzystéw i rolkarzy, z ktorej
dobrodziejstw: braku kraweznikoéw, rownej nawierzchni,
tawek i cienia korzystaja tez osoby z niepetnosprawnoscia.
Kazda ze stref ruchu jest tu oddzielona, dzieki czemu
aktywnos¢ i odpoczynek sg nie tylko przyjemne,
ale i bezpieczne.

Nareszcie dostepno$é wychodzi do ludzi, staje sie
dobrem wspdélnym, wartoscia, ktérg mozemy sie dzieli¢
i z ktorej razem cieszyc.

Dzielcie sie takze ,Integracja”, polecajcie ja
wszystkim potrzebujacym informacji,
ale tez madrej lektury o zyciu. Ona jest
naszym dobrem wspo6lnym. M

Ewa Pawtowska, redaktor naczelna
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W POLITYCE

USTAWA O SWIADCZENIU WSPIERAJACYM
Podczas 63. posiedzenia Senatu wprowadzono

76 poprawek do rzagdowej ustawy o $wiadczeniu

wspierajacym. Jedna z nich zaktada zmiane zasad

ustalania wysokosci $wiadczenia wspierajgcego

przez obnizenie progu punktowego z 70 do 50 pkt

oraz zwiekszenie wartosci procentowych w odniesieniu

do renty socjalnej, dzieki czemu bedzie mozna uzyskac

wyzsze Swiadczenie. Senatorowie wskazali w ustawie

konkretne obszary codziennego funkcjonowania,

ktére beda brane pod uwage przy ustalaniu poziomu

potrzeby wsparcia. O potrzebie takich zmian w rzado-

wym projekcie bardzo gtosno moéwita strona spoteczna,

wskazujac na specyficzne potrzeby oséb m.in. z auty-

zmem i niepetnosprawnoscia intelektualna. Senat

skierowat te ustawe do dalszych prac w sejmie. (mr)

NOWE UStUGI W POMOCY SPOLECZNEJ
Podczas posiedzenia
sejmu 16 czerwca br.
446 postow poparto
nowelizacje ustawy
0 pomocy spoteczne;j.
Wprowadza ona nowe
ustugi w pomocy
spotecznej - sasiedz-
kie. Wsparcie skiero-
wane bedzie gtéwnie
do oséb starszych, ktére potrzebuja np. pomocy
przy zrobieniu zakupdw czy sprzataniu mieszkania,
ale nie wymagaja jeszcze pomocy w formie ustug
opiekunczych, $wiadczonych przez profesjonalne
opiekunki. Zgodnie z regulacjg domy pomocy spotecznej
beda mogty oferowac ustugi opieki krotkoterminowe;j
(w formie catodobowej lub dziennej). Nowelizacja
zastepuje tez mieszkania chronione mieszkaniami
treningowymi i wspomaganymi. (pap)

APEL W SPRAWIE DOSTEPNOSCI WYBOROW
6 czerwca br. w Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich

zostat podpisany apel w sprawie dostepnosci wyborow
dla 0s6b z niepetnosprawnoscia. Jest poktosiem debaty
z29 marca br. pod nazwa ,Wybory dostepne dla wszyst-
kich”. Gtowne postulaty zawarte w apelu to: @ Potrze-
bujemy uwzglednienia 0séb z niepetnosprawnosciami

wsroéd kandydatow

na postow i senatoréw.

Nic o nas bez nas!

@ Potrzebujemy

informacji o progra-

mach komitetow

wyborczych

i kandydatach.

@ Potrzebujemy

informacji o uprawnieniach przystugujacych osobom

z niepetnosprawnoscia i wyjasnienia, jak z nich korzystac.
@ Potrzebujemy dostepnych lokali wyborczych

oraz uwaznosci na potrzeby oséb z niepetnospraw-
nosciami. (nhg)

KONIEC STANU ZAGROZENIA EPIDEMICZNEGO
1 lipca 2023 r. to data odwotania
w Polsce stanu zagrozenia epidemicz-
nego. Zgodnie z tzw. ustawa covi-
dowa orzeczenia, ktorych termin:
1) uptynatby do 31 grudnia 2020 r.
- zachowuja waznosc¢ do 31 grudnia
2023 r., 2) uptynatby w okresie
od 1 stycznia 2021 r. do 31 grudnia
2021 r. - zachowuja waznosc
do 31 marca 2024 r., 3) uptynatby
w okresie od 1 stycznia 2022 r. do dnia poprzedzajacego
dzieh wejscia w zycie niniejszego przepisu - zachowuja
wazno$¢ do 30 wrzednia 2024 .
Odpowiednio przedtuzane beda uprawnienia
do $wiadczen rodzinnych (w tym zasitku pielegnacyjnego
i Swiadczenia pielegnacyjnego), zasitku dla opiekuna
oraz Swiadczen z funduszu alimentacyjnego. Tak samo,
w zwigzku z zachowaniem waznosci orzeczen o niepetno-
sprawnosci albo orzeczen o stopniu niepetnosprawnosci,
na okresy wskazane w ustawie, wazno$¢ zachowuja karty
parkingowe. Nie dtuzej jednak niz do dnia wydania
nowego ostatecznego orzeczenia o niepetnosprawnosci
albo orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci.
Ze wzgledu na ztozono$¢ zmian i rozne interpretacje
przepisow eksperci Centrum Integracja radza konsultowaé
sie z zespotami wydajacymi orzeczenia. (mr)

»LIDER DOSTEPNOSCI
PRIORYTETOWYCH BRANZ”

Do konca czerwca trwaty zgto-
szenia do organizowanego przez
Ministerstwo Rozwoju i Technologii
konkursu ,,Lider dostepnosci
priorytetowych branz”, ktéry ma
na celu promowanie wysokiej
jakos$ci nowoczesnych produktow
i ustug opartych na idei projekto-
wania uniwersalnego. Produkty dostepne
to m.in. urzadzenia wspomagajace osoby
z niepetnosprawno$ciami w codziennym funkcjo-
nowaniu. Poprawiajg one komfort zycia i pozwalaja
na mozliwie jak najwieksza samodzielno$¢. Konkurs
jest czescia programu ,,Dostepnos$¢ Plus” 2018-2025,
skierowanego do 0s6b ze szczegbdlnymi potrzebami,
w tym z niepetnosprawnoscig i starszych, a jego
celem jest podniesienie jakosci zycia. Stuzy¢
temu ma poprawa dostepnosci przestrzeni publicznej,
w tym architektury, transportu, produktéw i ustug.
(inf. pras.)
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W PFRON

XIX EDYCJA KONKURSU ,,OTWARTE DRZWI”
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepetnospraw-

nych ogtosit w czerwcu br. XIX edycje Ogélnopolskiego

Konkursu ,,Otwarte Drzwi” na najlepsze prace magister-

skie i doktorskie, ktérych tematem jest niepetnospraw-

nos$¢ w wymiarach: spotecznym, zawodowym

lub zdrowotnym. Zgtoszona praca musi podejmowac

tematyke niepetnosprawnosci w minimum jednej

z kategorii: @ rehabilitacja spoteczna i zawodowa,

@ rozwigzania technologiczne i architektoniczne stuzace

osobom niepetnosprawnym, @ dostepnosc dla oséb

ze szczegb6lnymi potrzebami, @ rehabilitacja medyczna.
Dla autoréw zwycieskich prac przewidziane sg wysokie

nagrody pieniezne. Prace nalezy przestac elektronicznie

(jako zataczniki w wersji PDF i DOCX) na adres:

konkurs@pfron.org.pl do 20 wrze$nia 2023 r. (red.)

SZTUKA OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH

W Centrum Olimpijskim 21 czerwca br. odbyta sie
XX gala wreczenia nagréd w ogdlnopolskim Konkursie
»Sztuka Os6b Niepetnosprawnych”, organizowanym
przez PFRON. Nagrody i wyrdznienia odebrato
40 artystoéw. Przyznano je w pieciu kategoriach:
fotografia, malarstwo i witraz, rysunek i grafika, tkanina
i aplikacja oraz rzezba kameralna i ptaskorzezba.
Nadestano blisko 2000 prac, ktérych tematem prze-
wodnim byt ,Swiat za sto lat”. Edycja odbywata sie
pod honorowym patronatem Matzonki Prezydenta RP
Agaty Kornhauser-Dudy. (inf. pras.)

NA RYNKU PRACY

MOZNA WIECEJ DOROBIC DO RENTY

Od 1 czerwca br. obowigzuja nowe limity, do wysokosci
ktérych rencisci moga dorobic. Jest to efekt wzrostu
przecietnego wynagrodzenia, ktére wynosi 7124,26 zt
- to o blisko 400 zt miesiecznie wiecej niz w poprzednim
kwartale (6733,49 zt).

W zwigzku z tym od 1 czerwca do 31 sierpnia 2023 .
kwota przychodu odpowiada: @ 70 proc. przecietnego
miesiecznego wynagrodzenia ogtoszonego za | kwartat 2023 .
i wynosi 4987 zt - przychody powyzej tej kwoty wptyna
na zmniejszenie emerytury/renty; @ 130 proc. przecietnego
miesiecznego wynagrodzenia ogtoszonego za | kwartat 2023 .
wynosi 9261,60 zt - przychody powyzej tej kwoty beda
oznaczac zawieszenie emerytury/renty. (prawo.pl)

W SWIADCZENIACH

14. EMERYTURA | RENTA NA STALE

Jak poinformowat premier Mateusz Morawiecki, Rada
Ministréow przyjeta projekt ustawy o kolejnym dodat-
kowym rocznym $wiadczeniu pienieznym dla emerytéw
i rencistéw, czyli tzw. czternastce. Zgodnie z tg ustawa
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Swiadczenie bedzie state, wyptacane corocznie -

w maksymalnej wysokos$ci réwnej minimalnej emery-
turze. Czternastke w petnej wysokosci otrzymaja jednak
tylko te osoby, ktérych emerytura lub renta nie przekra-
cza progu dochodowego. W 2023 r. bedzie to 2900 zt
brutto. (red.)

W KULTURZE

CUKRYW TEATRZE 21
Wydana w 2021 r. powie$é Cukry
Doroty Kotas, w ktérej opisuje ona
swoje doswiadczenia jako autystycznej
dziewczyny, zostata przeniesiona
na scene Teatru 21, w ktérym grajg osoby
z niepetnosprawnoscia. Spektakl jest
préba zmierzenia sie z tematem neuro-
r6znorodnosci w kontekscie skompliko-
wanych relacji rodzinnych. To opowiesc¢
o probie budowania swojej zyciowej przestrzeni
na wtasnych zasadach i w zgodzie z potrzebami.
Spektakl polemizuje ze spotecznymi przekonaniami
na temat spektrum autyzmu oraz ADHD. Gtéwng postaé
odgrywa aktorka, ktora w trakcie prob do spektaklu
zostata zdiagnozowana pod katem ADHD. (inf. pras.)

W SPORCIE

OLIMPIADY SPECJALNE
W BERLINIE

W Berlinie 17 czerwca br. rozpoczety
sie Swiatowe Letnie Igrzyska Olimpiad
Specjalnych. O medale walczyto 7 tys.
sportowcdw z niepetnosprawnoscia
intelektualna ze 190 krajow i wszystkich
kontynentéw. Polska reprezentacja
liczyta blisko 100 zawodnikow
i trenerow.

Polacy rywalizowali w 18 dyscyplinach. Na terenach
targow Messe Berlin zawody rozgrywali badmintonisci,
gracze w boccie, gimnastycy, judocy, koszykarze,
siatkarze, tenisisci stotowi i trojboisci sitowi. W Parku
Olimpijskim rywalizowali jezdzZcy, lekkoatleci, pitkarze
i wrotkarze. Kolarze $cigali sie w centrum miasta,

w poblizu Bramy Brandenburskiej. Walczyli takze

o medale w bowlingu, golfie, kajakarstwie, ptywaniu

i tenisie. Zamkniecie Swiatowych Letnich Igrzysk
Olimpiad Specjalnych odbyto sie 25 czerwca w miejscu
symbolicznym dla zjednoczenia Niemiec - pod Brama
Brandenburska. Polska reprezentacja zdobyta 57 medali:
15 ztotych, 26 srebrnych i 16 brazowych. (inf. pras.)

POLSCY LEKKOATLECI W PARYZU

W Paryzu 8 lipca br. rozpoczng sie Paralekkoatletyczne
Mistrzostwa Swiata. Polske bedzie reprezentowato
42 zawodnikdéw i zawodniczek oraz trzech przewodnikow.
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Stawka zawoddw jest - oprécz medali - mozliwosc

uzyskania miejsca na igrzyska paralimpijskie w Paryzu

w 2024 r. Sposrod medalistéw igrzysk w Tokio w kadrze
Polski na MS znalezli sie
Barbara Bieganowska-Zajac,
Michat Derus, Lucyna Korno-
bys, Piotr Kosewicz, Rbza
Kozakowska, Karolina Kuchar-
czyk, Maciej Lepiato, Lech
Stoltman i Renata Sliwiniska.
Mistrzostwa potrwaja
do 18 lipca. (paralympic.org.pl)

W REGIONACH

GDYNIA BEZ BARIER

Tegoroczna 23. gala konkursu ,,Gdynia bez barier”
odbyta sie 22 maja. W tym roku laureatami zostali:
Dariusz Majorek z Osrodka Szkolenia Kierowcow; ,,Elka
School”, czyli Maja i Radostaw Suratowie, a takze Dawid
Ogrodnik. Podczas gali przyznano po raz drugi Nagrode
Prezydenta Gdyni im. Piotra Pawtowskiego. Statuetke
i 10 tys. zt otrzymat Jerzy Owsiak - zatozyciel i prezes
Fundacji Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy. ,,Dzie-
kuje za nagrode. Otrzymujemy ja, majac Swiadomos¢,
Ze tworzymy rzeczy przepiekne, bardzo wartosciowe,
bardzo trwate” - powiedziat laureat. Nagroda im. Piotra
Pawtowskiego przyznawana jest osobom, ktére wyzna-
czaja w Polsce nowe standardy spoteczne, zmieniaja
rzeczywisto$¢ oraz poszerzaja Swiadomosc¢ spoteczna.
Pierwszg laureatka jest Janina Ochojska. (inf. pras.)

W INTEGRACJI

ViIl EDYCJA ,,LIDERA DOSTEPNOSCI”
Znamy wyniki 8. edycji konkursu ,,Lider Dostep-
nosci”, organizowanego przez Integracje i Towarzystwo
Urbanistéw Polskich. 28 czerwca br. w Patacu Prezyden-
ckim przyznano nagrody w siedmiu kategoriach. Nagro-
dzono: OVO Grabczewscy Architekci (Architekt/Urbanista),
Dom Ronalda McDonalda w Warszawie (Obiekt mieszkal-
no-hotelowy), Kampus biurowy Forest w Warszawie
(Obiekt biurowo-handlowy), Centrum Szyfréw Enigma
w Poznaniu (Obiekt zabytkowy), Zachodnig Brame
Metropolii Silesia - Centrum Przesiadkowe w Gliwicach
(Duzy obiekt uzytecznosci publicznej), Oficyne Przytutku
$w. Franciszka Salezego (Obiekt ustug lokalnych), Prome-
nade Zdrowia w Swinoujsciu i Izbe Pamieci przy Cmenta-
rzu Powstancoéw Warszawy (Przestrzen publiczna).
Przyznano tez dwa wyréznienia: dla Centrum Opieki
Wytchnieniowej ,,Dom Swiatta” w Toruniu i biurowca PZU
Park w Warszawie. (mr) Wiecej na s. 44-49

SWIETO WOLNOSCI W GDANSKU
Integracja uczestniczyta od 2 do 4 czerwca br.
w odbywajgcym sie w Gdansku Swiecie Wolnosci

i Praw Obywatelskich, zorga-

nizowanym przez Fundacje

Gdanska. Stoisko Integracji

znajdowato sie w Strefie

Spotecznej, ktora funkcjo-

nowata na terenie dawnej

Stoczni Gdanskiej. Pracownicy Integracji udzielali
porad aktywizujacych do pracy, przeprowadzili zajecia
zjednym z tréjmiejskich WTZ i prelekcje na temat
projektowania uniwersalnego i komfortek. Na stoisku
mozna byto otrzymac publikacje Integracji.

Obok miata swoje stanowisko Koalicja ,,Przewijamy
Polske”, promujgca zmiane spoteczng na rzecz tworze-
nia komfortek. Aktualna lista zgtoszonych do Koalicji
komfortek znajduje sie na s. 64 i portalu Niepelno-
sprawni.pl. (red.)

PUBLIKACJE NA TARGACH
Podczas odbywajacych sie
6-7 czerwca br. w Opolu Il Targach
Dostepnosci Integracja wspotpro-
wadzita stoisko z Bankiem
Gospodarstwa Krajowego.
Zaprezentowali$my m.in. wspolne
wydawnictwa: Poradnik windowy
(wiecej na s. 52-53), poradnik
dla spotdzielni mieszkaniowych
dotyczacy Funduszu Dostepnosci,
a takze komiks Wtgcz dostepnosc.
(mr)

»LAUR DOSTEPNOSCI”

Do 30 czerwca br. trwat nabér zgtoszen do organizo-
wanego przez Integracje i Bank Gospodarstwa Krajo-
wego Konkursu ,,Laur Dostepnosci 2023, w ktérym
nagrodzone zostang budynki bardziej - dzieki moder-
nizacjom - dostepne dla senioréw, rodzin z matymi
dzieémii oséb z niepetnosprawnoscia.

Konkurs skierowany jest do podmiotéw korzystaja-
cych z dofinansowania programu Fundusz Dostepnosci
- Dostepnosc Plus, prowadzonego przez BGK:
do spoétdzielni i wspdlnot mieszkaniowych, Towarzystw
Budownictwa Spotecznego i instytucji publicznych,
jak m.in.: szkoty, szpitale, przychodnie, obiekty kultury.
Nagrody zostana przyznane w kategoriach: Obiekt
mieszkalny oraz Obiekt uzytecznosci publicznej
i ustug lokalnych. Laureaci otrzymaja po 10 tys. zt,

z przeznaczeniem ich na dalsza poprawe dostepnosci,
uatrakcyjnienie obiektu i jego otoczenia lub inne
dziatania sprzyjajace integracji mieszkancéw. (inf. pras.)
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Opracowanie: Mateusz Ro6zanski, Dominika Koparska, Natalia Haus-Gotaszewska, Agnieszka Sprycha, Katarzyna Rzehak,

Ewa Szymczuk, Illona Berezowska; fot. archiwa Integracji, materiaty prasowe




Oktadka: Ania Myslin w szczecinskim studiu Inkberry Tattoo & Piercing; fot. Aleksandra Brzezinska
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ZAMOW JUZ DZIS!

BEZPLATNIE!

Wszyscy Czytelnicy i Przyjaciele Integracji,

ktorzy chca wesprzec nasze dziatania,
moga wptacac dowolne kwoty na cele statutowe
Stowarzyszenia Przyjaciot Integracji; nr konta:

051600 1462 1815 1544 40000019

Zapraszamy takze urzedy, szkoty, poradnie,
organizacje pozarzadowe... do zamawiania
bezptatnej prenumeraty pojedynczych numeréw
»Integracji” lub dotaczenia do wyjatkowego grona
naszych wolontariuszy dystrybuujacych pismo,
czyli do PACZKI INTEGRACJI (od 15 do 100 egz.).

Zgtoszenia prenumeraty
i do Paczki Integracji:
agnieszka.sprycha@integracja.org
tel.: 519 066 481

Wiecej informacji:
Niepelnosprawni.pl
www.integracja.org/informujemy/
magazyn-integracja
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Niedawno obchodziliSmy istotne
dla kazdej rodziny swieta: Dzien
Matki, Dzien Dziecka i Dzien Ojca.
Byliscie i jestescie kochani przez rodzicow
czy opiekunow? Amerykanska lekarka
Elizabeth Kubler-Ross twierdzi, ze najwaz-
niejszym aspektem mitosci jest odwaga
rodzica do méwienia: nie. Brak takiej
umiejetnosci oznacza lek, poczucie winy
lub wstydu. Nasi rodziciele mieli ku temu
bez liku powodow. Jak to byto i jest
w Waszych domach? Czy rodzice potrafili
np. odmawiac¢ pomocy, gdy mogliscie sami
sobie poradzic¢? Jak uczyli samodzielnosci
i odpowiedzialnosci? Czy byli drogowska-
zem, czy sami potrzebowali drogowskazu?
Idealny wzorzec rodzinnej wspdlnoty
tworzyt Maxime Chattam, francuski pisarz,
wg ktorego ,,rodzina to silnik umozliwiajacy
podbdj swiata, a zarazem bunkier, w kto-
rym mozna sie schronic”. Ale jesli bywa
inaczej, to dostajemy szanse sami uczyc
sie kochac siebie i dbac o siebie, bo wtedy
bedziemy umieli kocha¢ innych i caty
Swiat stanie po naszej stronie, bowiem
potega mitosci jest kosmiczna i wieczna.

PRZEMYSLENIA

Nie mam wiele do napisania; z natury jestem skromny,
bardziej wylewny w przemysleniach.

Pisatem do czasopism bloku wschodniego i broszurek
Swiadkow Jehowy. Jestem niepraktykujgcym katolikiem.
Lubie Biblie, dlatego w swojej twdrczosci czesto odnosze
sie do zapisow biblijnych, ale tez Swietych wizerunkéw.
Za czaséw Zwigzku Radzieckiego pisatem do ich wydaw-
nictw miniopowiadania, felietony i reportaze - zmyslane.
W demokracji zajatem sie przemysleniami trzynastower-
sowymi. Forme $ciggnatem z ronda - ze $redniowieczej
Europy, ale unowoczes$nitem. Mam ich ponad 1600.

Jestem niepetnosprawny i stabowidzacy. W 2021 .
zostatem wdowcem. Zona Krystyna byta pisarka, poetka
i wokalistka. Ja nie mam w dorobku poezji.

MAZURY

Chciatbym zostaé nauczycielem przysztosci
Nie zbuduje wehikutu czasu

Lecz naostrze gesie piéro

Bez bibuty pisze

Nie uzywajac ,€i,3”

Tak zrozumiale dla ciebie wspotczesny

Tak zrozumiale dla ciebie z dawniejszej epoki

CZEKAMY NA WASZE LISTY
Piszcie na adres redakgcji:
»Integracja”, ul. Dzielna 1

00-162 Warszawa

e-mail: janka.graban@integracja.org

Jezyk bedzie gietki
Usigdziemy oboje za stery laptopa
0Od gwiazdozbioru ,,przysztosci” zaczynamy
Konczymy na galaktyce ,,stacyjne piekto”
Widzisz nauki przysztosci nie idg w las lecz w nas
Juz dzi$ masz zarys startu w zycie...
Jan Harmas

[ OD REDAKCJI: Drogi Panie Janie, dziekujemy

za podzielenie sie swoja literacka pasja. Nie czuje sie Pan
poeta, to moze tym bardziej nim Pan jest? Jak pisat
Edward Stachura: ,,...wszystko jest poezja, kazdy jest
poeta. Do sformutowania tej prawdy powoli doprowadzito
mnie widziane, styszane, przebyte, przeczute, przewra-
zliwione, przeklete i btogostawione, z rzadka tu i tam
przeczytane..”. Tak samo jak koleje Panskiego zycia,
dzieki ktérym hartowat Pan dusze, wrazliwos¢ na ludzkie
problemy i nabierat odwagi do swojej twoérczosci. Wybie-
ramy dla Pana jeszcze jeden cytat ze Stachury: ,,Wszystko
jest poezja, a najmniej poezja jest napisany wiersz; kazdy
jest poeta, a najmniej poeta jest poeta piszacy wiersze:
czy to jest tez prawda? Jeszcze nie wiadomo. Wiele
znakéw na ziemi i niebie wskazuje na to, ze tak istotnie
jest. Zwtaszcza na ziemi...”.

STADION Z BARIERAMI

Jestem osoba niewidoma, mam zone i tréjke dzieci.
0Od zawsze interesowatem sie sportem, dwukrotnie
jako nastolatek bytem na meczu Legii Warszawa. Potem
przyszedt czas dorostosci, praca, $lub, dzieci. Nie bardzo
miatem czas chodzi¢ na mecze, gdyz jestem organista
w duzej parafii, wiec weekendy mam zajete.

W lutym tego roku mecz Polski z Albanig odbywat sie
na Stadionie Narodowym. Lepszej okazji nie mogto by¢!
M6j 13-letni syn zaczat sie interesowac pitkg nozna, wiec
postanowilismy pojechaé razem. Zatozytem konto
na www.taczynaspitka.pl z wnioskiem o status Easy
Acces. Dopiero po kolejnym telefonie wniosek zostat
pozytywnie rozpatrzony. Przy prébie zakupu biletow
konto sie zawiesito. Napisatem mejl na adres: wsparcie
@pzpn.pliczekatem... Po dwdch tygodniach zniecierpli-
wiony zadzwonitem na infolinie. Wcze$niej konsultantka
polecita mi pisaé na powyzszy adres, a tym razem inna
pani zainteresowata sie sprawg i po kilkunastu minutach
oddzwonita z informacja, ze konto jest odblokowane.
Mogtem kupic bilety... niestety juz dwa normalne,
bo wyprzedaty sie te dla 0séb z niepetnosprawnoscia.

To byt pierwszy nasz mecz, wierzytem, ze nastepnym
razem bedzie lepiej. Tymczasem przed meczem Polski
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AT At

z Niemcami sytuacja sie powtorzyta. Jest to dla mnie
jawna dyskryminacja osoby z niepetnosprawnoscia, tym
bardziej ze wybo6r miejsca na stadionie nie jest dostepny
dla osoby niewidomej! Moze gdyby ,Integracja” zwrdcita
sie do PZPN, toby sytuacja sie poprawita...

Adam Staszczak

[ OD REDAKCJI: Dziekujemy Panu za niezgode na bariery.
Jak najbardziej zwracamy sie do kierownictwa PZPN

z obywatelska prosba, aby przyjrzato sie opisanej sytuacji,
traktujac przy tym Panskie uwagi jako eksperckie. Jedno-
czesnie zgtaszamy temat do powstatej 2016 r. Ogdlnopol-
skiej Federacji Kibicow Niepetnosprawnych, ktora zrzesza
20 stowarzyszen i fundacji. Wspotpracuje ona z PZPN,

a jako organizacja partnerska ma kompetencje,

by problem oméwi¢ i zmieni¢ sytuacje tak, aby zaden kibic
nie odczuwat na polskich stadionach dyskryminaciji.
Bedziemy wdzieczni za informacje o usprawnieniach

przy zakupie biletow online i o mozliwosci wyboru

na stadionie miejsca przez osobe niewidoma.

DROGA STROMA, SLISKA | CIEMNA

Mieszkam w jednej z miejscowosci w Bieszczadach,
od kilku lat lecze sie na tuszczycowe zapalenie stawow
i mam umiarkowany stopien niepetnosprawnosci.
Jestem mocno obcigzony niepetnosprawnoscia ruchowa
wielu stawdéw i mam za sobg dwa zabiegi oczu.

Zwracam sie do ,,Integracji” z prosba o interwencje
w tutejszym urzedzie gminy w sprawie fatalnego stanu
drogi gminnej, ktéra prowadzi do mojego domu. Pomimo

wielu pism kierowanych do samorzadu do dzi$ nie ma
reakcji, a warunki codziennego uzytkowania drogi (stromy
40-metrowy podjazd) sa dla mnie bariera, podobnie
jak brak o$wietlenia. Jestem zdeterminowany walczy¢
o godne funkcjonowanie w zyciu codziennym, tym
bardziej ze w ostatnich latach przeprowadzono grun-
towne remonty drég gminnych i o$wietlenia - ale o mnie
zapomniano. Najgorzej jest po deszczu, gdy nawierzchnia
drogi jest sliska, a wieczorami catkiem ciemno!

Dane personalne do wiadomosci redakcji

[ OD REDAKCJI: Szanowny Panie, w poprzednim numerze
»Integracji” Czytelniczka zgtaszata niedostepny gabinet
lekarski. Bardzo dobrze, ze nie zgadzacie sie na to, co jest.
Proponujemy ztozy¢ wniosek w sprawie braku dostepnosci
do jednostki publicznej odpowiedzialnej za te droge. Trzeba
to zrobi¢ formalnie, zgodnie z procedura opisang w ustawie
o zapewnianiu dostepnosci. Wniosek powinien zawiera¢:
imie i nazwisko wnioskodawcy, adres, numer telefonu

lub adres e-mail, opis bariery, ktora utrudnia albo uniemoz-
liwia zatatwienie sprawy; informacje, w jaki sposob
instytucja powinna sie kontaktowac w sprawie wniosku.
Jesli wnioskujacy oczekuje konkretnego rozwigzania
problemu w zakresie dostepnosci, powinien napisac

o tym we wniosku. Jesli gmina nie zareaguje w ustawowym
terminie, mozna ztozyc¢ skarge do PFRON. Formularz
»Skargi na brak dostepnosci” jest na stronie Funduszu.
Warto przy tym zadzwonic do swojego oddziatu PFRON,
aby skonsultowac ten problem. Trzymamy kciuki

i czekamy na dobre wiesci.

/Fot. Materiaty promocyjne

LIST NUMERU
BEZ TARYFY ULGOWEJ

Chce podzieli¢ sie kilkoma przemysleniami na temat
dojrzatosci. To chyba oczywiste, ze kiedy cztowiek staje sie
dorosty, pragnie korzystac z przystugujacych przywilejow.
Poczuc¢ wolnos¢, niezaleznosc. Dla ludzi petnosprawnych
to naturalne, trudniej jest, gdy ma sie niepetnosprawnos¢.

Czesto zmagamy sie z urzednicza niewiedza, z uprze-
dzeniami. W takich sytuacjach wiele zalezy od charakteru
osoby niepetnosprawnej: czy zna swoje prawa i potrafi
o nie walczy¢. Ale zeby walczy¢, trzeba cho¢ minimalnej
wiary w siebie, co zalezy od srodowiska, w ktérym nas
wychowano. Gdy rodzina od poczatku dopingowata
do walki o lepsze jutro, pozwalata na realizacje planéw
pomimo ograniczen, to jest prosciej. Niestety, nie wszyscy
sg w takiej sytuacji. Zdarza sie, ze otoczenie blokuje
cztowieka, cho¢ czasem intencje mogg byc¢ dobre:
chodzi o troske, pomoc, o najlepsze zaopiekowanie sie.

Niestety, efekty moga byc stabe. Cztowiek z niepetno-
sprawnoscia nie nauczy sie odpowiedzialnosci i podej-
mowania decyzji, bo podejmuje je rodzina. Nie potrafi
walczy¢ o swoje potrzeby. Mam to szczescie, ze rodzina
nigdy nie dawata mi taryfy ulgowej. Miatam nawet

mozliwo$¢ zasmakowania mieszkania poza domem.

Za pierwszym razem wyjechatam jako 16-latka do liceum
przyszpitalnego w Konstancinie-Jeziornie. Byt to skok

na gteboka wode. Po latach spedzonych na nauczaniu
indywidualnym musiatam nauczy¢ sie funkcjonowania
w grupie. Bywato trudno, ale wiele zyskatam.

Kolejny samodzielny wyjazd trwat sze$¢ miesiecy.
Zamieszkatam w Wielkopolsce w mieszkaniu trenin-
gowym. Razem z uczestnikami projektu uczytam sie
z pomoca asystentéow gotowad, samodzielnie porusza
po miescie itp. umiejetnosci. Odbytam kursy, szkolenia
i praktyki zawodowe. W podjeciu decyzji o wyjazdach
wspierali mnie rodzice. Ich doping i wiara w moje mozli-
wosci ciaggle dodaja mi odwagi do aktywnosci.

Trudno znalez¢ réwnowage miedzy wsparciem
a checia kierowania zyciem osoby z niepetno-
sprawnoscia, ale uwazam, ze nie nalezy tego
mieszad. Wtedy bedzie to korzystne dla obu stron.

Katarzyna Taras
List nagradzamy ksigzka Martyny Wojciechowskiej
o odwaznych kobietach, zatytutowanga Co chcesz powiedzie¢
Swiatu (wyd. W.A.B. 2022), w ktdrej autorka przekonuje,
ze sekretem sukcesu wcale nie jest skupienie sie na sobie,
ale wsparcie, ktére otrzymujemy od innych.
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KRYZYS

Mateusz Rézanski — dziennikarz ,Integracji”

i Niepelnosprawni.pl. 0d 2019 r. Ambasador
Konwencji ONZ o prawach 0sdb niepefnosprawnych.
Publikuje m.in. w ,Nowym Obywatelu”, dwukrotnie
wyrozniony w konkursie ,Krysztatowe Piora”

PSYCHICZNY

TO NIE ROLKA Z INSTAGRAMA

Baby sq jakies inne - tak brzmi tytut
gtosnego filmu Marka Koterskiego.

Czy ta innosc dotyczy tez zdrowia
psychicznego? Jak na psychike kobiet
wptywa presja odgrywania wielu rol
spotecznych jednoczesniei to,

co zachodzi w ich ciatach, ale tez media
spotecznosciowe? - pytamy

Dagmare Gimenez, psycholozke

ze Stowarzyszenia Na Drodze Ekspres;ji.

Mateusz Rézanski: Czy mozna powiedzie¢, ze zdrowie
psychiczne ma pte¢?

Dagmara Gimenez: Odpowiem, jak przystato
na psycholozke: to zalezy. My, ludzie, mamy rézne ptcie,
a w naszych ciatach zachodza procesy specyficzne
dla danej ptci. Warto zauwazy¢, ze kobiety doswiadczaja
zmian w organizmie zwigzanych m.in. z dziataniem
hormonédw, co niestety czesto jest niedoceniane
i stabo rozpoznawane. Kobiety, ktére szukajg pomocy
z powodu stanow depresyjnych czy lekowych, powinny
takze zbadac swoja tarczyce, poniewaz sg bardziej
podatne na schorzenia takie jak choroba Hashimoto.
Ponadto kobiety do$wiadczajg zmian hormonalnych
zwigzanych z menstruacja, cigza, porodem i meno-
pauza. W rezultacie mozemy stwierdzi¢, ze kryzys
zdrowia psychicznego moze mie¢ pewien zwigzek
z ptcia. Niestety, kobiety, ktére szukajg pomocy psycho-
logicznej i psychiatrycznej, czesto otrzymuja niewystar-
czajace informacje dotyczace potencjalnych biologicz-
nych przyczyn ich stanu. Nadal zdarza sie, ze problemy
ze zdrowiem psychicznym u kobiet bagatelizuje sie,
przypisujac je tzw. kobiecym humorom, zamiast
zbadad, czy nie wynikaja one z proceséw zachodzacych
w ich organizmach.

W takim razie czy kryzys zdrowia psychicznego
jest inaczej przezywany przez kobiety, a inaczej
przez meiczyzn?

Tak, i dzieje sie to z przyczyn kulturowych. Kobiety
sg bardziej otwarte na méwienie o swoich emocjach
i maja na to wieksze przyzwolenie spoteczne.
Mezczyzni mimo wszystko dalej przezywaja kryzys
zdrowia psychicznego gteboko w sobie. To oczywiscie
sie zmienia, ale kobiety chetniej i czesciej zgtaszaja sie
po pomoc do psychologa, psychoterapeuty
czy psychiatry. Jest tez o wiele wieksza oferta
pomocy psychologicznej skierowana do kobiet, ktore
np. doswiadczyty przemocy, sa osobami z niepetno-
sprawnoscia, doswiadczaja depresji poporodowej etc.
Tymczasem podobnej oferty dla mezczyzn albo nie ma,
albo jest bardzo uboga.

MieliSmy rozmawiac o problemach kobiet,

a rozmawiamy o mezczyznach...

No tak (Smiech). Tego nie da sie rozdzieli¢. Jednak
nie mozna zauwazyc, ze kobiety doswiadczaja wiekszej
presji, by taczyé wiele rél i w kazdej sie spetniac
w stu procentach. By jednocze$nie by¢ supermama
wychowujaca dziecko w duchu $wiadomego,
bliskiego rodzicielstwa i zarazem stale rozwijac
swoje kompetencje na rynku pracy. Koniecznos¢
podotania wszystkim wymaganiom wigze sie z ryzykiem
kryzysu emocjonalnego i psychicznego.

Coraz czesciej stysze, ze na kryzys zdrowia psychicz-
nego sktadaja sie kryzysy w roznych dziedzinach zycia,
i moze to by¢ skutkiem cho¢by wykluczenia ekono-
micznego czy spotecznego.

Kryzys pojawia sie wtedy, gdy nie widzimy mozliwosci
poradzenia sobie ze swoja sytuacja za pomoca
dostepnych srodkéw, gdy jakas sytuacja nas przerasta.
Taki kryzys moze przerodzi¢ sie w zaburzenie psychicz-
ne, ale nie musi. Sytuacja bez wyjscia jest wykluczenie
- na przyktad ze wzgledu na niepetnosprawnosc, ale tez
ze wzgledu na macierzynstwo. Coraz czesciej mamy
nie s3 mile widziane przez spoteczefstwo. Matkom
zdarza sie styszeé, ze maja dzieci ze wzgledu
na 500 plus, a dzieci sa traktowane jako co$ problema-
tycznego, przeszkadzajgcego. To sprawia, ze kobiety
wypychane sa na margines.
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Fot. Mateusz Rozanski




Co z takimi problemami zdrowia psychicznego,
jak: schizofrenia, choroba afektywna dwubiegunowa,
psychozy etc.? Czy kobiety przezywaja je inaczej?

Nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze kobiety
przezywaja je inaczej niz mezczyzni. To bardzo
indywidualna sprawa, ktéra bardziej zalezy od wsparcia,
jakie otrzymuje dana osoba od swojego otoczenia.
Kobiety doswiadczajace kryzysu zdrowia psychicznego
moga spotkac sie z wiekszym zrozumieniem ze strony
otoczenia. Nie mozna jednak stwierdzié, ze schizofrenia
u kobiet ma inne oblicze niz u mezczyzn ani ze kobiety
przechodza ja tatwiej lub trudnie;j.

Natomiast istniejg réznice dotyczace dalszego zycia
kobiet, ktére doswiadczyty kryzysu zdrowia
psychicznego, np. schizofrenii.

Na czym one polegaja?

Kobiety moga napotykad pytania dotyczace
mozliwosci zajscia w cigze, posiadania dzieci
itp. Co sie stanie, gdy konieczne bedzie odstawienie
lekéw w przypadku starania sie o dziecko, karmienia
piersia? To sa dylematy, ktore pojawiaja sie w zyciu
kobiet z doswiadczeniem powaznego kryzysu zdrowia
psychicznego, wymagajacego leczenia farmakolo-
gicznego. Warto podkresli¢, ze mimo wszystko kobiety
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4 ] )
Dagmara Gimenez
- kliniczna pracowniczka socjalna i psycholozka

ze Stowarzyszenia Na Drodze Ekspresji. Na co dzien
pracuje w Akademii Don Kichota, dziatajacego

w Sopocie miejsca dla 0s6b z niepetnosprawnoscia
i dodwiadczajacych kryzyséw psychicznych

oraz przy kampanii ,Odmien swoja gtowe”.

- J

czesciej niz mezczyzni szukaja pomocy w przypadku
kryzyséw zdrowia psychicznego.

Jak wspomniatas, problemy zdrowia psychicznego
u kobiet czesto sie bagatelizuje.

Wielu ludzi stosuje zwroty takie jak: ,ma te dni”
lub ,taka juz jestes”, aby opisaé pewne zachowania
czy emocje kobiet. Istnieje réwniez rozpowszechnione
zjawisko tzw. pop psychologii. Kobiety czesciej
niz mezczyzni sa odbiorczyniami tre$ci zwigzanych
z psychologia w mediach spoteczno$ciowych:
na Instagramie, Facebooku czy TikToku. Niestety,
promowana tam wersja psychologii czesto upraszcza
temat problemoéw zdrowia psychicznego i sprzyja
autodiagnozowaniu na podstawie poruszajacych
postow lub filmikéw. To wtasnie dlatego osobowosé
wysoko wrazliwa (WWO) cieszy sie taka popularnoscia,
gdyz wiele oséb ttumaczy swoje problemy wtasnie
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ta rzekoma wrazliwoscia, co rownocze$nie zmniejsza
motywacje do ich rozwigzywania. Skoro ma sie co$ tak
pieknie brzmigcego jak ,,0sobowos¢ wysoko wrazliwa”,
to tatwiej pielegnowad te etykiete, niz zmieniac siebie.
Wiele kobiet uwaza rowniez, ze jesli zostaty obdarzone
taka wysoka wrazliwoscia, to ich dziecko takze jest
wyjatkowe.

Ta popkultura psychologiczna trafia gtéwnie
do kobiet i jest niebezpieczna, poniewaz zniecheca je
do korzystania z pomocy specjalistow, ktorzy sa
zastepowani przez ,ekspertéw” z internetu. Na przyktad
mama, ktdra jest zafascynowana przeczytanym postem
lub obejrzanym filmem, moze uznac, ze jej dziecko,
ktére od dtuzszego czasu nie moze spac, jest po prostu
wysoko wrazliwe i nie wymaga zadnego dziatania.
Wysoka wrazliwos¢ staje sie wtedy odpowiedzig
na wszystko. To jednak nie jest odpowiedz,
jakiej powinno sie szukad. Wszystkie te zjawiska
maja swoje zrodto w bagatelizowaniu problemoéw
psychicznych kobiet, sprowadzaniu ich do fanaberii,
reakcji na napiecie przedmiesiaczkowe lub po prostu
trudnego charakteru.

Za sprawg popularnych seriali czy wirali
internetowych wszyscy - tak jak kiedys byli
specjalistami od wirusologii czy geopolityki -
stali sie ekspertami od zdrowia psychicznego,
traum z dziecinstwa, zaburzen psychicznych etc.

Coraz czesciej ludzie przychodza do specjalistow
z gotowymi autodiagnozami i moéwia choéby o swoich
traumach relacyjnych. Te tresci w duzej wiekszosci
sg tworzone przez kobiety z myslg o kobietach, w tym
mtodych mamach. Ow osobliwy model psychoedukac;ji
sprawia, ze wszystkie problemy sa redukowane do
efektow traumy relacyjnej czy traumatycznych przezyé
z dziecifnstwa i wspomnianej juz wysokiej wrazliwosci.
W wypadku dzieci furore robi okreslenie ,,High Need
Baby” (dziecko o wysokich potrzebach). To prowadzi
do tego, ze w przestrzeni publicznej pojawia sie duzo
niesprawdzonych, niepopartych rzetelnymi badaniami
informacji udostepnianych nie przez specjalistki zajmuja-
ce sie dang dziedzina, ale przez amatorki, zafascynowane
pedagogika czy psychologia uprawiana w takim stylu.
To prowadzi do paradoksu: o zdrowiu psychicznym duzo
sie moéwi, ale jednoczesnie problemy z nim sie bagate-
lizuje. Niestety, gdy uznaje sie, ze kazde dziecko, ktore
nie $pi przez kilka tygodni, byto ,,High Need Baby”,

a nie miato na przyktad zaburzen sensorycznych

czy niepetnosprawnosci, a depresja poporodowa albo
zaburzenia osobowosci to tak naprawde wysoka wrazli-
wosc¢, to nie trzeba udawad sie do specjalisty, bo wszyst-
kie odpowiedzi otrzymato sie na rolce z Instagrama.

Z jednej strony mamy ten Swiat z Instagrama, kolo-
rowy, btyszczacy, gdzie wszyscy dyskutuja o traumach
z dziecinstwa i wysokiej wrazliwosci, a z drugiej
- rzeczywisto$¢ kobiet, ktore nie maja czasu zajac sie
swoim zdrowiem psychicznym, bo wracaja z drugiej

zmiany w pracy i jeszcze muszg zrobi¢ dzieciom obiad.
Tu pojawia sie problem braku mozliwosci i przestrzeni,
by udac sie po pomoc. Bo wizyta u psychiatry
to co najmniej jedno wyjete z zycia popotudnie,
a przeciez s dzieci, ktérych nie ma z kim zostawic .

Wiele kobiet pomoc otrzymuje dopiero po zgtoszeniu
sie do os$rodka interwencji kryzysowej, gdy juz jest
naprawde zle. Tych kobiet najczesciej nie ma w grupach
wsparcia, na konsultacjach, bo to na ich barkach
spoczywa nie tylko opieka nad dzie¢mi, ale tez praca
zawodowa. One nie maja czasu i mozliwosci zajecia sie
na co dzien swoimi problemami. | zajecia sie swoim
zdrowiem psychicznym.

Do tego dochodzi strach przed stygmatyzacja,
ktora wiaze sie z kryzysem zdrowia psychicznego.

To powazny problem. Dlatego trzeba pokazywad,
ze jest wiele kobiet realizujgcych sie na rynku pracy
i w zyciu rodzinnym, ktdre otrzymaty diagnoze
schizofrenii czy choroby afektywnej dwubiegunowe;j.
My je pokazujemy w kampanii ,0dmien swojg gtowe”.
Wystepuja w niej kobiety nie tylko z powaznymi
problemami zdrowia psychicznego, ale jednocze$nie
realizujgce sie w réznych zyciowych rolach. Kryzys
zdrowia psychicznego jest czyms, co moze dotknac
kazdego i w zaden sposéb nie powinien wykluczac
ze spoteczenstwa. Do schizofrenii czy depresji
powinni$my podchodzi¢ jak do kazdej choroby
i leczyc je nie metodami z internetu, ale korzystajac
ze wsparcia ekspertéw. Bo z chorobg psychiczna,
tak jak z kazda niepetnosprawnoscia, mozna zy¢ petnia
Zycia - trzeba tylko otrzymac odpowiednie wsparcie. l

STOWARZYSZENIE NA DRODZE EKSPRESJI
- dziatajgca od 2004 r. organizacja zajmujaca sie zmiang
rzeczywisto$ci 0sob z problemami zdrowia psychicznego
i innymi niepetnosprawnosciami, wtaczajaca je w zycie
spotecznosci lokalnej. Stowarzyszenie prowadzi
m.in. kampanie spoteczng ,,0dmien swoja gtowe”
i Akademie Don Kichota - przestrzen dla oséb z niepetno-
sprawnosciami i do$wiadczajacych kryzyséw psychicz-
nych. Gtéwnym celem miejsca, w ktorym spotykaja sie
ludzie i ich historie, jest wsparcie uczestnikow w odzyski-
waniu sprawczosci i niezaleznego zycia, co wyraza sie
w szacunku i rozwoju mozliwosci odgrywania rél spotecz-
nych i zawodowych. Oferta aktywnosci w Akademii wynika
z rzeczywistych potrzeb oséb, ktére z niej korzystaja.
Zajecia odbywaja sie wedtug planu, ktory jest tworzony
wspolnie z uczestnikami zaje¢. Akademia dziata w Sopocie
przy al. Niepodlegtosci 829 i jest otwarta od poniedziatku
do piatku w godzinach 9.00-18.00.

Kontakt do Stowarzyszenia Na Drodze Ekspresji
ul. Marynarzy 4
81-835 Sopot
tel. 58 341 83 52
e-mail: biuro@ekspresja.org
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rozkosze umystu

SYLWIA BtACH - programistka, pisarka, blogerka, dziataczka spofeczna, modelka. Wyrdzniona przez marke
Panache w konkursie Modelled by Role Models Nowy Wymiar Piekna jako ,Wzor do Nasladowania”.

Pojawita sig na oktadce ostatniej edycji magazynu ,Harper’s Bazaar” jako finalistka konkursu ,,Evoque — I'm on

the move” — dla kobiet wprawiajgcych inne kobiety w ruch, i na oktadce ,Integracji” — w numerze o kulturze
(5/2020). Tworzy sklepy i strony internetowe. Choruje na rdzeniowy zanik migsni, porusza sig na wozku. W 2017 r.
znalazta sig w | edyciji Listy Mocy, publikacji wydanej przez Integracje, z sylwetkami 100 najbardziej wptywowych
Polek i Polakow z niepetnosprawnoscia. W nr. 1/22 magazynu ,Forbes Women Polska” znalazta sig na liScie

22 kobiet, ktdre warto byto obserwowaé w ubiegtym roku. Wiecej: sylwiablach.pl.

PRZYCHODZI BABA DO LEKARZA,
A LEKARZ TO ROBOT

Jak wielu z nas - wybratam przychodnie
najblizej domu. To prosty wybor: chory
cztowiek chce jak najszybciej znalezc sie
u lekarza, a nie przebijac przez miasto
komunikacja miejska. Te kilka lat temu
nie zastanawiatam sie nad technolo-
gicznym wspomaganiem leczenia.
E-recepta byta nowoscia, a noszenie teczki
z dokumentacja normalnym elementem
wizyty u lekarza. | co z tego, ze kazdy
lekarz z lekiem i znudzeniem patrzyt

na opaste tomiszcze w mojej rece,

skoro historia choroby byta tym,

co zawsze musiatam miec przy sobie.

otem przyszta pandemia i zmienita nasze zycie.
Dostep do lekarzy stat sie utrudniony, ludzie umierali

(nie tylko od koronawirusa), a szpitale przezywaty
oblezenie. Chcemy zapomniec¢ o tych trudnych czasach,
to zrozumiate. Ale jedna rzecz chciatabym przywrécic,
choc¢ nie mam na to zadnego wptywu: dostep
do e-medycyny dla tych, ktérzy tesknig za nig tak jak ja.

Gdy zaczeta sie pandemia, wprowadzono w przychodni,
do ktérej naleze, wizyty telefoniczne. Mogtam uméwic sie
na rozmowe, wytuszczy¢ swoja sprawe i po kilku chwilach
odebrac e-recepte lub e-skierowanie. Nie oszukujmy sie
- chot czesto potrzebujemy kontaktu z lekarzem, to sg
sytuacje, gdy nie musimy widziec sie z nim twarzg w twarz.

Podczas pandemii w ,mojej” przychodni wydarzyto sie
cos$ jeszcze: uruchomiono specjalny adres e-mail, na ktéry
pacjent mogt wystac prosbe o wypisanie stale przyjmowa-
nych lekéw. To byt prawdziwy XXI wiek - pisatam wiado-
mos¢, a kilka dni pdzniej e-recepta widniata w moim
telefonie!

Skonczyta sie pandemia i wszystkie udogodnienia
zostaty wycofane. Znéw przesiaduje godzinami w kolejce,
by poprosic¢ o skierowanie lub jeden podpis. | znéw musze
chodzi¢ z kartka i wrzucac jg do skrzynki pocztowej
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wiszacej przy drzwiach, by otrzymac recepte. Tak jakby
ta technologia, majaca utatwic¢ zycie nam wszystkim
- i pracownikom, i pacjentom, parzyta kogo$ w palce.
Jakby zamiast utatwiac i przyspieszac prace, ja utrudniata.
Ciagle sie zastanawiam, o co chodyzi, i nawet prébuje
podpytywac, gdy wotam recepcjonistke przez wysoki
kontuar, zza ktérego mnie nie wida¢. A ona rozglada sie
i wraca do pracy, chyba myslac, ze zaczyna stysze¢ gtosy.
Gdy rozmawiam o tym ze znajomymi z Poznania,
czesto stysze, ze w ,,ich” przychodniach jest lepie;j.
Wiem, ze w Polsce stopniowo uruchamiana jest ustuga
wydawania recept przez system e-pacjent.
Smieje sie, gdy tata pyta, dlaczego nie uzyje tej opgji,
zamiast osobiscie biegac po recepte. Sorry, tato,
ale w Poznaniu ciggle wrzucamy papier do skrzynki.
Niedawno w Polsce byto gto$no o powstawaniu zintegro-
wanej historii choroby pacjenta. Wiele os6b ogtosito bunt,
przerazonych, ze kazdy bedzie wiedziat wszystko o ich
stanie zdrowia. Tworzenie takiej infrastruktury faktycznie
wymaga poteznej wiedzy dotyczacej cyberbezpieczenstwa.
A od nas, obywateli, zaufania do rzadu i organow $cigania.
Spedzitam godziny, dyskutujac z partnerem o wadach
i zaletach tego rozwigzania. O wygodzie ptynacej z cyfryzac;ji
dokumentdw. Niebezpieczenstwie kradziezy danych.
0 ograniczonym dostepie do plikéw. Szyfrowaniu. Zabezpie-
czeniach. O systemach sztucznej inteligencji automatycznie
analizujacych historie choroby. Mozliwosciach, ktore
cyfryzacja nam daje, i ryzyku, ktore podejmujemy, zgadzajac
sie na kolejne wprowadzane przez panstwo cyfrowe ustugi.
Niedawno, przerzucajac kilkadziesigt dokumentow
przed kolejna wizyta u specjalisty, segregujac je wedtug
daty i tematu, znéw pomyslatam o cyfrowej dokumentaciji.
O algorytmie, ktéry strescitby historie mojej choroby
i wspart lekarza w podejmowaniu decyzji.
Technologia zmieni nasze zycie na lepsze, ale tylko
wtedy, gdy podejdziemy do niej z gtowa, ostroznoscia
i ciekawoscia. A nie tak jak wtedy, gdy udostepniamy
kolejny post przeciw nowym technologiom w medycynie.
Na profilu na Facebooku, ktérego regulaminu ani polityki
prywatnosci nigdy w zyciu nie przeczytaliémy.

AN A

Fot. Marcin Matysiak — Kaskader Kadr
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MESKIM OKIEM

Metr dziewiecdziesigt dwa wzrostu, szeroki usmiech i opanowanie.
Lata temu byt Swietnie zapowiadajacym sie zawodnikiem i trenerem wioslarstwa,

ale wiosta zamienit na lekarski kitel.

Natalia Haus-Gotaszewska — dziennikarka,
redaktorka portalu Niepelnosprawni.pl,
autorka powiesci obyczajowych Amo i Dante,
wyrozniona w XV Ogolnopolskim Konkursie
Poetyckim ,Smak niepewnosci”

estem wymagajqcy, ale i duzo wymagam od siebie
- méwi szczerze dr n. med. Wojciech Puzyna,
prezes Centrum Medycznego »Zelazna” Sp.zo.o.
i dyrektor Szpitala Specjalistycznego $w. Zofii.
Placowki, ktora ma Il stopien referencyjny,
czyli kompetencje i uprawnienia do opieki nad najtrud-
niejszymi przypadkami z zakresu potoznictwa i ginekologii
oraz patologii noworodka, w tym wcze$niakami
o krancowo niskiej masie urodzeniowej.

Natalia Haus-Gotaszewska: Prosze powiedzie¢,
jak to sie stato, ze z wioslarstwa przeszedt Pan
do medycyny ze specjalizacja: ginekologia?

Dr. n. med. Wojciech Puzyna: Poczatkow trzeba
szukac¢ w szkole $redniej, kiedy za namowa rodzicow
zaczatem uprawiad wioslarstwo, a w konsekwencji
zdobywa¢ medale w mistrzostwach Polski juniorow.

W 1970 r. zostatem wicemistrzem Polski senioréw i to byt
punkt zwrotny w karierze sportowej, poniewaz dostatem
sie na studia medyczne. Musiatem podjac decyzje,

czy chce przygotowywac sie do olimpiady [Monachium
1972 - NHG], czy studiowac¢ medycyne. Wybratem
medycyne i zakofczytem kariere wyczynowa, ale za
namowa trenera Teodora Kocerki, dwukrotnego meda-
listy olimpijskiego, zostatem instruktorem wio$larstwa,
trenujac prawie wytacznie kobiety. W miedzyczasie
podjatem studia trenerskie na AWF-ie w Poznaniu

w trybie zaocznym. Osady, ktére prowadzitem, zdobyty
okoto 30 medali mistrzostw Polski, a jedna - mistrzostwo
Swiata juniorek. Mozna by rzec, ze w naturalny sposéb
zmierzatem w kierunku medycyny sportowe;.

A gdzie tu miejsce na ginekologie?

Zaraz po ukonczeniu studidéw zostatem zatrudniony
w Centralnej Przychodni Sportowo-Lekarskiej, w ktorej
odbywatem staz podyplomowy z ortopedii, pracujac

jednoczesnie jako lekarz sportowy. Spedzatem w ciggu
roku 326 dni na obozach i zawodach. Wtedy tez zaczatem
sie wycofywac z medycyny sportowej. Uzyskatem zgode
dyrektora wojewddzkiego wydziatu zdrowia i rozpoczatem
specjalizacje z potoznictwa i ginekologii w szpitalu

im. Ortowskiego przy ul. Czerniakowskiej w Warszawie.
Kolejnym szpitalem ginekologicznym, ktory poznatem

w trakcie stazu podyplomowego i w ktérym zachwycitem
sie potoznictwem, byt szpital przy ul. Karowej. | to byt
punkt zwrotny w moim zyciu, poniewaz w tym wtasnie
miejscu przyuczytem sie i zaczatem dyzurowac jako
lekarz w sali porodowej. Przychodzitem z wolnej

stopy jako lekarz dyzurny, a pierwszy dyzur

doskonale pamietam. To byta sobota 6 maja

1978r.

Co takiego sie wydarzyto, ze zapadto
Panu w pamie¢?

W tym dniu urodzita sie moja cérka.

Byty to czasy, kiedy nie mozna byto
przebywac w sali podczas porodu.

Mimo ze bytem na terenie szpitala,
zostatem jedynie poinformowany,

ze wtasdnie rodzi mi sie dziecko.

Piekne wspomnienie, celebracja
pierwszego dyzuru i niesamowity
zbieg okolicznosci.

A propos zbiegdw okolicznosci,
to mam czwérke dzieci...

o!

| wszystkie porody odbyty sie spontanicznie,
wszystkie w soboty i wszystkie na moich
dyzurach.

To historie jak z filmu!

Tak to wygladato. Mam cérke i trzech synéw.

Czy dzieci poszty w Panskie slady?

Sa zwigzane z medycyna?

Nie, nie chciaty o tym stysze¢. Kazde zajmuje sie
czyms innym. Jeden z moich synéw pracowat nawet
przez pewien czas w Integracji przy organizacji
gali, ktéra odbywata sie w Arenie Ursynéw. Wozit
takze Piotra Pawtowskiego jego samochodem.
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Jak wspomina Pan poczatki swojej kariery
zawodowej?

W szpitalu na Karowej pracowatem do poczatku
1992 r. i przeszedtem tam wszystkie etapy kariery:
pierwszy stopien specjalizacji, drugi stopien specjalizacji,
doktorat, stanowisko adiunkta, prace w komisjach
rekrutacyjnych uczelnianych na réznym szczeblu,
zarzadzanie dydaktyka w klinice - ale doszedtem
do takiego momentu, ze byto mi tam... za ciasno.

Co to znaczy? Nie miat Pan juz przestrzeni
do rozwoju?

Tak, dlatego stanatem do konkursu na dyrektora
szpitala $w. Zofii i 2 stycznia 1992 r. wygratem konkurs.
16 stycznia, czyli 31 lat temu, rozpoczatem prace
jako szef tej placdwki.

Jakie byto pierwsze wrazenie, kiedy wszedt Pan
do szpitala jako dyrektor?

Wrazenie? Po trzech miesigcach ztozytem rezygnacje.

Dlaczego?

Byto bardzo trudno; pokonatem szesciu konkurentéw
i delikatnie rzecz ujmujac, nie miatem na starcie zbyt
wielu przyjaciét. Nastawienie do mnie byto raczej
negatywne, dlatego zdecydowatem sie ztozy¢

rezygnacje, ale jej nie przyjeto.
Po osobistych doswiadczeniach ze szpitala
im. Ortowskiego wiedziatem, ze jesli
nie wymienie wiekszosci pracownikdw,
to nie zaistnieje jako dyrektor, w zwigzku
ztym w ciggu trzech lat wymienitem
90 procent personelu. Miatem zupetnie
inne standardy niz poprzednicy i chciatem
je wprowadzic.

Dr n. med. Wojciech Puzyna

Prezes Zarzadu Centrum Medycznego ,,Zelazna”

Sp. z 0.0., Dyrektor Szpitala Specjalistycznego $w. Zofii,
sportowiec, trener wioslarstwa, specjalista medycyny
sportowej, od ponad 30 lat lekarz specjalista potoznik-
-ginekolog.

W 1977 r. ukonczyt Wydziat Lekarski Akademii
Medycznej w Warszawie. Po studiach rozpoczat prace
w stotecznej Centralnej Przychodni Sportowo-
-Lekarskiej i uzyskat specjalizacje z zakresu chirurgii
ortopedyczno-urazowej. Od 1981 r. specjalizuje sie
w potoznictwie i ginekologii. W 1983 r. uzyskat
| stopien specjalizacji, a cztery lata pdzniej Il stopien
specjalizacji z zakresu potoznictwa i ginekologii.

2 stycznia 1992 r. wygrat konkurs na stanowisko
dyrektora Szpitala Ginekologiczno-Potozniczego

przy ul. Zelaznej w Warszawie. Stanowisko to zajmuje
do dzis.

J
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Jakie to priorytety i standardy?

Moje pomysty na to, co ma byé w tym szpitalu,
wynikaty z réznych obserwacji. Miatem okazje odby¢ staz
w Holandii i poznatem potoznictwo w tym kraju.
Przychodzac do szpitala $w. Zofii na Zelazng, bytem
na etapie, w ktérym przyjatem okoto 30 porodow
domowych i bardzo chciatem tam stworzy¢ warunki
zblizone do domowych.

Jak duzo czasu uptyneto od pomystu do realizacji?

18 maja 1992 r. odbyt sie pierwszy w Polsce porod
rodzinny, w oddzielnym pomieszczeniu z zachowaniem
wszelkich standardéw oraz prywatnosci. | to stato sie
wyréznikiem, ktéry spowodowat, ze szpital Sw. Zofii
bardzo szybko zyskat miano najpopularniejszej placéwki
w regionie. Potwierdzaja to statystyki: najwieksza liczba
porodéw odbywa sie w szpitalu przy Zelazne;j.

Najwiecej porodow - 7035 - mielismy w 2017 r.

Teraz jest mniej, ale tez mniej dzieci rodzi sie w Polsce.

Jak na przestrzeni 30 lat zmienit sie Panski szpital?
Co udato sie dzieki Panskiej wizji zmodernizowac?
Do czego sie Pan przyczynit?

Zmienito sie ogromnie duzo. W 2012 r. obchodzilismy
100-lecie szpitala. Moge powiedziec, ze najwieksze
dokonanie inwestycyjne to projekt przebudowy
istniejacego budynku oraz rozbudowa szpitala o nowe
skrzydto mieszczace izbe przyjeé, blok operacyjny
i porodowy oraz pomieszczenia dla pacjentéw.

Zastatem szpital jako jednostke budzetowa, p6zniej
przygotowywano sie do tworzenia samodzielnych
publicznych zaktadéw opieki zdrowotnej (SP Z0Z), czyli
posiadajacych osobowos$¢ prawna i rozliczajacych sie
pieniedzmi - tuz przed powotaniem do zycia kas chorych.
Mys$my jako wyrdzniajaca sie placowka dwa lata przed
wszystkimi przeksztatcili sie w ramach pilotazu
Ministerstwa Zdrowia w SP ZOZ. ZawarlisSmy umowe
zwojewoda na $wiadczenie ustug. Szpital nigdy nie byt
i nadal nie jest zadtuzony, poniewaz jest na wtasnym
rozrachunku, mimo to wystapitem do miasta z prosba
0 jego przeksztatcenie, skomercjalizowanie i dzieki temu
trwamy jako spétka miejska, ale jednocze$nie mozemy
Swiadczy¢ ustugi komercyjne zarbwno ambulatoryjne,
jakistacjonarne.

Nasz szpital jako pierwszy w Polsce zorganizowat
sesje strategiczne.

To znaczy?

Wyjechali$my wraz z 30 pracownikami na trzy dni
pod Warszawe i tam omawiali$my takie tematy, jak:
analiza stabych i mocnych stron, szanse i zagrozenia.

W ten sposéb zbudowalismy plan rozwoju szpitala,

a takze powstata tam obowiazujaca do dzisiaj pierwsza
w Polsce misja szpitala, nowe standardy okotoporodowe,
przyjazne dziecku, ze szczegblnym uwzglednieniem
tematu karmienia piersig oraz obecnosci ojca podczas
porodu. W 2006 r. pacjentki wyrdznity szpital w akgcji
»Rodzi¢ po ludzku”. Udato sie nam takze otrzymad
certyfikat zgodnosci z normami ISO 9001.

Czy szpital jest otwarty na przyjmowanie kobiet
z niepetnosprawnoscia?

Tak. Mielismy szczescie goscié tu wielokrotnie
Piotra Pawtowskiego, takze w charakterze doradcy,
jesli chodzi o budowe standardow dla oséb
z niepetnosprawnoscia. Piotr zwiedzat szpital, wskazujac,
jak powinno wygladaé dostosowanie i zdecydowanie
jeste$my do tego przygotowani. Sg u nas szersze drzwi,
pochylnie, dostepne tazienki; na kazdym pietrze istnieje
mozliwo$¢ umieszczenia pacjentdw ze szczegdlnymi
potrzebami, mamy réwniez gabinety przystosowane
dla potrzeb pacjentek z niepetnosprawnosciag. Ponadto
wyznaczamy osoby z personelu, ktére maja zadanie
w szerszym aspekcie zajaé sie i zaopiekowac taka
pacjentka. W naszym szpitalu Ewa Pawtowska przez 26 lat
byta potozna.

Czy jakis szczegdlny przypadek, jakas pacjentka zapadta
Panu w pamie¢?

Mamy w szpitalu taki obszar wrazliwosci, ktorym
z perspektywy potoznej zajmuje sie moja zona, dr Urszula
Tataj-Puzyna, i jest to opieka nad pacjentkami, ktére maja
niepomyslne diagnozy perinatalne. Dotyczy to catkiem
sporej grupy kobiet, ktorym staramy sie zapewnic opieke;
jestich coraz wiecej. Dostrzegamy te liczna grupe pan,
ktore chca Swiadomie kontynuowac cigze do naturalnego
konca, i im w tym towarzyszymy. Te kobiety uwazaja,
ze przezycie petnej zatoby i macierzynstwa chocby
utraconego jest dla nich czyms, co pomaga w przysztosci.

Moge powiedzied, ze co tydzien co$ sie dzieje, rodza sie
dzieci z wadami; natomiast wiekszosc¢ z nich, jesli te wady
daja szanse na leczenie, jest przez nas wysytana
do szpitali pediatrycznych réznych specjalnosci,
gdzie mozna cos$ zrobi¢, zeby dziecku poméc. Medycyna
poszta do przodu i obecnie wiele wad wykrywa sie
w trakcie trwania ciazy.

Pamietam Patrycje, ktéra wypisaliSmy ze szpitala
catkiem zdrowa, cho¢ urodzita sie z wagg 380 g.

Nigdy nie zatowat Pan zmiany decyzji zawodowej?

Absolutnie. Za ,,moich czaséw” w szpitalu $w. Zofii
odbyto sie 143,5 tys. porodow i jest to dorobek
zdecydowanie bardziej wartosciowy niz medale
sportowe. Aczkolwiek sport na nowo zawrécit mi w gtowie
pare lat temu, poniewaz méj najmtodszy syn zostat
wio$larzem.

Czyli zycie zatoczyto koto.

Mozna tak powiedzie¢. Wozitem nawet przez jakis$ czas
na dachu samochodu tédke jedynke, ktéra ma 18 m
dtugosci. Jednak kocham swoja prace, nie mam
watpliwosci, ze to byt wtasciwy kierunek, moja pasja.
Teraz mam powazny dylemat, poniewaz za kilka dni
konczy mi sie kadencja.

I co dalej?

Chciatbym wznowi¢ zatrudnienie na kolejne trzy lata.
Zobaczymy, czy 1 lipca bede nadal prezesem ,,Zelaznej”.

Trzymam kciuki, aby tak byto.

Chyba bym sie nudzitw domu... l
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Fot. Archiwa prywatne

MAM SZCZESCIE
DO LUDZI

Natalia Haus-Gotaszewska — dziennikarka,
redaktorka portalu Niepelnosprawni.pl,
autorka powiesci obyczajowych Amo i Dante,
wyrozniona w XV Ogdlnopolskim Konkursie
Poetyckim ,Smak niepewnosci”

- Z zawodem pielegniarki zetknetam sie
we wczesnym dziecinstwie, gdy duzo
chorowatam i ciocia pielegniarka
przychodzita robi¢ mi zastrzyki.
Obserwujqgc jej prace, zrozumiatam,

jak wazny i potrzebny to zawod. Szybko
stato sie dla mnie jasne, co chciatabym
robi¢ w przysztosci. Moim marzeniem byto
opiekowac sie osobami, ktore wymagajq
pomocy. Zastanawiatam sie jedynie,
jakq drogg bede mogta do tego dojsc,
poniewaz bariere stanowity obcigzenia
zdrowotne. Zmagam sie z nimi

od dziecinstwa - opowiada Agnieszka
Kacalak, potozna ze szpitala sw. Zofii

w Warszawie, i wskazuje na rodzinna
fotografie sprzed lat (s. 19).

Natalia Haus-Gotaszewska: Czy droga
od marzenia do spetnienia byta trudna?
Agnieszka Kacalak: Juz podczas wyboru szkoty
ponadpodstawowej nie miatam lekko ze wzgledu
na zdrowie. Jedna z lekarek nie wyrazita zgody
na to, abym podjeta nauke w liceum medycznym dla
pielegniarek i tym samym niejako zamkneta mi droge
do wymarzonego zawodu. Byto to dramatyczne
przezycie, ale nie naleze
do ludzi, ktérzy szybko sie poddaja.
Postanowitam zdoby¢ wymarzony
zawdd nieco okrezna droga.
Posztam do liceum
ogoblnoksztatcacego
i po zdaniu matury miatam
otwarta droge do studium
medycznego w todzi.
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Los mi wtedy paradoksalnie sprzyjat, bo w czwartej klasie
ztamatam noge i na egzamin do studium medycznego
posztam o kulach. Miatam zaswiadczenie lekarskie,
zdatam egzamin i zostatam przyjeta. Po czasie okazato
sie, ze mam niewielki problem z chodzeniem,

ale wtedy juz nie mozna byto wyrzucié¢ mnie ze szkoty.
Skonczytam studium medyczne i zostatam potozna.

Zaraz po dyplomie dostatam propozycje pracy
w szpitalu w Pabianicach, rodzinnym miescie,
ale wymarzytam sobie, ze bede pracowata w Centrum
Zdrowia Matki Polki w todzi na oddziale ginekologii,
gdzie wczesdniej odbywatam praktyki. Ztozytam wniosek
o prace jako jedna z ostatnich i zostatam przyjeta,
cho¢ pod jednym warunkiem. Pani dyrektor powiedziata,
Ze przyjmie mnie, nie precyzujac, na jaki oddziat, ale tylko
wtedy, gdy obiecam, ze przez rok nie przyjde do niej
z ptaczem, aby mnie gdzies przeniosta. Zgodzitam sie
w ciemno, poniewaz praca w tym szpitalu byta moim
marzeniem.

Zostatam przyjeta na Oddziat Intensywnej Opieki
Neonatologicznej. To bardzo trudny oddziat, poniewaz sg
tam malenkie wczedniaki - od pét kilograma wagi wzwyz,
a czasem maja nawet mniej. Nasz najmniejszy pacjent
wazyt 350 g. Zakochatam sie w tej pracy, pomimo ze byta
bardzo ciezka i wymagajaca. Mysle, ze gdybym
rozpoczeta kariere zawodowa na ginekologii, to moje
zycie zawodowe potoczytoby sie inaczej. Moge $miato
powiedzie¢, ze uczestniczytam w cudach, poniewaz
ratowalisSmy dzieci przedwczesnie urodzone i bardzo
chore. Po roku postanowitam, ze chce tam zostaé
na kolejny rok.

A kiedy zmienita Pani zdanie?

Z czasem zapragnetam zmian, bo chciatam sie
sprawdzi¢ jako potozna uczestniczaca przy porodach.
Wymarzytam sobie, aby kolejnym krokiem w karierze
zawodowej zostat szpital, ktory byt de facto pionierski
w zakresie porodéw rodzinnych, ale pozwalat potoznym
samodezielnie prowadzi¢ poréd. Po o$miu latach pracy
na jednym oddziale w ,,Matce Polce” w todzi przeniostam
sie do Centrum Medycznego ,,Zelazna” w Warszawie,
gdzie pracuje do dzis.

Jak wspomina Pani poczatek pracy w tym Centrum,
czyli Szpitalu Specjalistycznym Sw. Zofii?

Trafitam na ginekologie i musiatam sie przestawi¢
na prace z dorostym pacjentem, nastepnie przez chwile
na oddziat patologii cigzy, a potem sale porodowa.

Moje zycie zawodowe jest niestety przeplatane licznymi
kontuzjami i problemami zdrowotnymi, dlatego po jednej
z licznych operacji stwierdzitam, ze praca w sali
porodowej jest zbyt obcigzajaca, i wrécitam na neo-
natologie, gdzie pracuje do dzis.

Z jakimi schorzeniami sie Pani zmaga?

Przez wiele lat nie bytam zdiagnozowana. Cate zycie
mam problem z prawg noga, a diagnoze postawiono mi
dopiero pare lat temu, po pierwszym epizodzie bolowym,
kiedy przez kilka miesiecy chodzitam tylko dzieki silnym

lekom przeciwbélowym. Po rezonansie magnetycznym
okazato sie, ze mam 11-centymetrowego guza

w kregostupie. To torbiel naskdrzasta, ktora uciskata mi
nerwy. Moja noga od poczatku nie mogta rozwijaé sie
prawidtowo, mimo ze cate zycie sie rehabilitowatam,
by byta sprawna.

Kiedy zostata postawiona diagnoza?

Miatam 33 lata, to byto krotko po rozpoczeciu pracy
w szpitalu na Zelaznej. Umowa koAczyta mi sie w grud-
niu; nie wiedziatam, po jakim czasie bede mogta wréci¢
do pracy po operaciji, ktora zostata zaplanowana
na pazdziernik. Dlatego tez, zanim zgtositam sie
do swojego szpitala, posztam do dyrektora
[dr. n. med. Wojciecha Puzyny, z ktérym rozmowa jest
nas. 14-16 - NHG), aby powiedzie¢, jaki jest stan rzeczy.
Dyrektor okazat mi w tej trudnej sytuacji ogrom zrozu-
mienia, dat wsparcie, zyczyt duzo zdrowia, szybkiego
powrotu do sprawnosci i powiedziat, abym ztozyta
podanie o przedtuzenie umowy, zanim péjde na operacje.
Tak tez uczynitam. Odpowiedz o przedtuzeniu umowy
na czas nieokreslony otrzymatam, zanim zgtositam sie
do szpitala na operacje. Nie ukrywam, ze bardzo mnie to
podbudowato. Swiadomos¢, ze - bez wzgledu na to,
jak dtugo bede musiata sie rehabilitowac - czeka na mnie
miejsce pracy, jest w takich chwilach bezcenna. Musze
przyznad, ze podobnych wspierajgcych decyzji ze strony
dyrektora, przetozonej Hanny Soszko, a takze dr Ewy
Adamskiej - ordynator oddziatu, w ktérym pracuje,

i wspotpracownikéw na Zelaznej byto w mojej karierze
zawodowej jeszcze wiele.

Prosze o tym opowiedziec.

Pierwsza operacja kregostupa odbyta sie z duza liczba
powiktan, a to wigzato sie z dtuga nieobecnoscia w pracy.
Po trzech latach doszto do reoperacji, podczas ktérej guz
zostat usuniety i obyto sie bez powiktan. Najwiekszy
problem i najtrudniejsza sytuacje, jezeli chodzi o zdrowie,
mam teraz, poniewaz jestem po ztamaniu kosci udowej
prawej nogi. 19 grudnia 2019 r., kiedy sztam do pracy,
zsunetam sie ze schodéw w domu. Pojechatam mimo
to na dyzur, ale okoto potudnia zaczeta mnie boleé noga
pod kolanem. Zlekcewazytam to. Po dziesieciu dniach
chodzenia do pracy z ogromnym bélem trafitam
na neurologie. Przez kolejne dni bytam bezskutecznie
leczona i dopiero po konsultacji przez profesor i skiero-
waniu na rentgen okazato sie, ze moja noga jest ztamana.
To byt styczen 2020 r.; noge zaopatrzono ptyta, nie tak jak
kiedys przy ztamaniu lewej nogi - gwozdziem $r6dszpi-
kowym, co pozwolito mi po kilku miesiacach wrécié¢
do pracy. Gdybym wiedziata, na czym ta operacja polega,
tobym sie nie zgodzita. Ptyta ztamata sie po kilku miesia-
cach, co spowodowato konieczno$¢ kolejnej operacji
i zatozenie dtuzszej ptyty. Ta réwniez sie ztamata,
wiec zatozono mi aparat Ilizarowa - na 14 miesiecy.

Po jego zdjeciu miato by¢ dobrze, a nie byto. Czutam,
ze co$ jest nie tak mimo zapewnien lekarzy, iz uzyska-
lismy zrost kosci. Noga mi spuchta i bardziej bolata.

INTEGRACJA 3 (179) = 2023




Okazato sie, ze nadal nie jest zro$nieta, wiec wyznaczono
termin kolejnej operacji. Stracitam niestety zaufanie

do lekarzy, ktérzy przez wiele miesiecy bagatelizowali
objawy, wrecz wmawiajac mi, ze to niemozliwe.
Pojechatam do specjalistow w Otwocku, gdzie okazato
sie, ze istnieje kilka czynnikéw wptywajacych na fakt,

iz moja noga nie mogta sie prawidtowo zrosna¢. Zostatam
zakwalifikowana do operacji na oddziale leczenia zapalen
kosci, wdrozono leczenie antybiotykami, a podczas
operacji zabezpieczono ztamanie gwozdziem $r6d-
szpikowym, w wyniku czego koS¢ zrosta sie w trzy i p6t
miesigca. Niestety, wskutek wczesniejszych zabiegdw
mam niesprawng prawa noge, ktora jest 0 2,5 cm krotsza
od lewej. Rehabilituje sie, staram sie ¢wiczyc tyle,

ile moge, jestem po kolejnych operacjach... W kwietniu
tego roku miatam probe naprawy kolana i uwolnienia
zrostdéw - a wszystko to ciggnie sie od 2019r.

Pracuje Pani?

Tak, wrocitam do pracy w ubiegtym roku, czyli
po dwoch i pét roku od ztamania.

Na jak dtugo?

Pracowatam kilka miesiecy, poniewaz czekata mnie
kolejna operacja. Nie ukrywam, ze jestem bardzo
wdzieczna dr. Wojciechowi Puzynie za to, ze tacy
pracownicy jak ja, czyli z problemami zdrowotnymi,
zawsze moga liczy¢ na zrozumienie, wsparcie
i nie obawiaja sie, ze po powrocie ze zwolnienia
otrzymaja wypowiedzenie. Ogromng wdziecznosc¢
i podziekowanie kieruje tez do mojej szefowej -
wspomnianej Hanny Soszko, ktora jest kierownikiem
Oddziatu Wczesniakdéw i Patologii Noworodka. Przez caty
okres choroby wspierata mnie i zapewniata, ze mam
dokad wrécié.

Jak przebiegat powrét do pracy?

To byto niesamowite. Bardzo sie tego batam po paru
latach nieobecnosci, wrecz czutam, jakbym szta pierwszy
raz do pracy. Dostatam ogrom wsparcia od catego
zespotu: pielegniarek, potoznych i lekarzy. Moja szefowa
Hania zalecata, abym sie nie bata, bo zespét na mnie
czeka. Przygotowata dla mnie stanowisko pracy
przystosowane do moich mozliwosci i potrzeb.

Fantastyczne byto to, ze nie dano mi odczud, iz co$
sie przez ten czas zmienito - zupetnie jakbym przyszta
na kolejny dyzur. Wiem, ze moge liczy¢ na wsparcie
i ze mam gdzie wracac.

Raczej nie grozi Pani wypalenie zawodowe...

W zyciu!

Praca jest motywacja?

Dla mnie praca to zycie, a zycie to praca. Nigdy rano
nie miatam mysli: ,,0, Boze, musze znowu i$¢ do tej
roboty”. Wstaje, pije kawe, ubieram sie i wychodze.
Mogtabym robic to non stop, cho¢ poza pracg mam
wiele aktywnosci.

Jestem konsultantka laktacyjna i prowadze swoja
szkote rodzenia pod nazwa ,,Rodzi sie rodzina”. Jest
moim dzieckiem, wielka pasja i miejscem, ktéremu -
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dziecifstwa
i pierwszy
pacjent

kiedy tylko zdrowie pozwala - oddaje sie w catosci.
Uwielbiam to robic¢: przygotowywac mtodych rodzicow
do porodu, opiekowac sie nimi po porodzie, konsultowac
w zakresie pielegnacji noworodka, probleméw
laktacyjnych i potogu. To moje zycie. Naleze do tych
szczesliwych ludzi, ktérzy moga powiedziec, ze nigdy

nie przepracowali ani jednego dnia w swoim zyciu,

bo gdy sie lubi to, co sie robi, to nie mysli sie o tym,

ze to praca. Po prostu realizuje sie swoja pasje.

Piekne stowa. A czy jest Pani psychicznie gotowa
na kolejny powrét do swojego szpitala?

Psychicznie tak. Fizycznie musze jeszcze pocwiczy¢.
Teraz miatam krétsza przerwe i nie bedzie mi tak ciezko
jak wczesniej, po dwoch i pét latach nieobecnosci.

Czy powrot do pracy jest tez motywacja,
aby rehabilitacja przebiegata szybciej?

Mam tez inne motywacje... Kocham muzyke
i uwielbiam jezdzi¢ na koncerty.

Muzyka jest odskocznig od trosk, trudnych
momentdw, ktdre zapadty mi w gtowie przez lata pracy
na oddziale patologii noworodkéw, a takze od trudnosci
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zdrowotnych. Mam szczescie, ze moja ciocia jest

jedna z gwiazd polskiej muzyki rozrywkowej - to ona
zaszczepita we mnie mitos¢ do muzyki i sztuki [Zdzistawa
Sosnicka, polska piosenkarka, dyrygentka i kompo-
zytorka - NHG]. Muzyka porusza mnie i wzrusza,

ale takze dodaje energii. Mysle, ze jesli cztowiek

procz pracy nie ma pasji w zyciu, to nie jest szczesliwy.

Bardzo lubie tez ptywac kajakiem i jezdzi¢ na rowerze,
niestety teraz nie moge tego robié, poniewaz jeszcze
nie zginam kolana, ale mam nadzieje, ze kiedys$ bede
mogta wrécié i do tych pasiji.

Miatam szczescie, ze trafiatam i trafiam na dobrych
ludzi. Wielkim wsparciem jest moj brat Michat z rodzina,
mam grono sprawdzonych przyjaciét, dzieki ktérym
nie czuje sie samotna. Pomimo trudnosci zdrowotnych,
ktore mnie spotykaja od dziecka, uwazam sie
za szczesliwego cztowieka. Chciatabym wrécic¢
do dawnego trybu zycia. Praca na pewno jest jedna
z motywacji, natomiast zalezy mi na tym, aby wrécié
do normalnosci, a normalnosc to tez praca w szpitalu.

Na ktérym oddziale najlepiej sie Pani pracowato?

Moim powotaniem zawodowym byta neonatologia;
nowo narodzone dzieci wszystko potrafig powiedzied,
tylko trzeba umiec ich stucha¢. | chyba dosztam
do momentu, ze umiem stuchac tych maluszkoéw
- praca z nimi sprawia mi mnéstwo przyjemnosci
i daje wiele satysfakcji.

W zyciu osobistym tez?

Moje zycie potoczyto sie tak, ze niestety nie zostatam
mama. Podesztam $wiadomie do decyzji o nieposiadaniu
dzieci, ale nadal cierpie z tego powodu, choc to kwestie
zdrowotne mi na to nie pozwolity. Te pewnego rodzaju
pustke zapetniajg wspaniate osoby wokét mnie, jak
wspomniana ciocia, ktéra po $mierci mamy stata sie
opoka, i to ona sprawita, ze przeprowadzitam sie
do Warszawy. Jest wiele zyczliwych oséb, dzieki ktérym
kazdego dnia moge sie usmiechac. Poza tym, cho¢
nie dane mi mie¢ dzieci, to tak naprawde mam
ich duzo ze swojego zycia zawodowego, w ktérym
spotkatam wielu wspomnianych juz zyczliwych ludzi.

Jestem tez zwierzolubem. Kocham koty, mam ich piec¢
(Smiech). Moja przyjazn z kotami zaczeta sie dzieki Ewie
Pawtowskiej [prezes Integracji - NHG]. Byt czas, kiedy
razem pracowaty$my, pamietam, ze przyniosta nam
zdjecia swojego kota - brytyjczyka Hektora. Wtedy
zakochatam sie w tej rasie. Najpierw miatam Lady,
kotke brytyjke. Razem z nig w moim zyciu pojawita sie
znajdka z domu tymczasowego, a potem pojawiaty sie
kolejne - wszystkie uratowane z ulicy.

Jakie ma Pani plany?

Niedawno jedna z bardzo bliskich mi oséb miata zawat
serca, co przewartosciowato moje zycie i priorytety.
Dosztam do takiego momentu, ze nie chce juz upychaé
wiecej rzeczy zawodowych, ale mie¢ troche wiecej uwagi
dla bliskich, poniewaz czasu z nimi nikt mi nie odda. l

-~

Agnieszka Kacalak
absolwentka potoznictwa na Warszawskim Uniwer-

sytecie Medycznym - na Wydziale Nauk o Zdrowiu.
Potozna rodzinna (Srodowiskowa), edukatorka

ds. laktacji, specjalistka w zakresie pielegniarstwa
neonatologicznego. Wtascicielka szkoty rodzenia
»Rodzi sie rodzina”. Od 2004 r. zwigzana z Centrum

Medycznym ,Zelazna” w Warszawie.

J
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linia wysokiego zaufania

JAN ARCZEWSKI — Od dziecinstwa choruje na rdzeniowy zanik migsni i porusza sig na wozku. W Domu Pomocy
Spotecznej Kalina w Lublinie, w ktorym od ponad 35 lat mieszka i pracuje jako psycholog, stworzyt Telefon Zaufania
dla Os6b Niepetnosprawnych (81 747 98 21). Odbyt tysigce rozmow dotyczacych wszystkich sfer zycia, nie tylko
psychologicznej czy egzystencjalnej. Jest finalista Konkursu ,,Cztowiek bez barier 2004” i laureatem Nagrody
Prezydenta RP ,Dla Dobra Wspoinego” (2016). W 2017 r. znalazt sie w Liscie Mocy, publikacii Integracji

z sylwetkami 100 najbardziej wptywowych Polek i Polakdw z niepetnosprawnoscig, w 2017 r. otrzymat tez Nagrode
TOTUS Fundaciji Dzieto Nowego Tysiaclecia. W 2021 r. zostat odznaczony Ztotym Krzyzem Zastugi.

6 C . C’
Ostatnio duzo mowi sie o dostepnosci. Ma to zapewne zwigzek z programami
pomocowymi realizowanymi pod tym hastem, a majacymi na celu optymalny dostep
do dobr i ustug oraz mozliwos¢ udziatu w zyciu spotecznym i publicznym osob
o szczegolnych potrzebach, w tym niepetnosprawnych, dla ktorych tak bardzo istotna

jest samodzielnosc¢. Ale programy to nie wszystko. Aby normalnie zy¢, potrzebna jest
empatia w roznych instytucjach, rodzinach, w catym spoteczenstwie.

komunalnym. Cho¢ porusza sie na wozku
elektrycznym, to dotad doskonale funkcjonowat.

Pracowat online, uczeszczat na zajecia grupy aktywne;j
rehabilitacji, ale przede wszystkim przebywat wsréd ludzi.
Ostatnio byt tez duzym wsparciem dla mamy, ktéra ma
prawie dziewiecdziesiat lat i mocno podupadta
na zdrowiu. Robit zakupy, zatatwiat rézne sprawy.
Lubit ,,spacerowad” po miescie, ale tez czasem pojechad
na gréb ojca. | nagle $wiat mu sie zawalit. Z dnia na dzieh
zostat odciety od $wiata, bo rozebrano taras, dzieki
ktéoremu miat mozliwo$¢ opuszczaé swoje mieszkanie.
No i zaczeto sie pukanie do réznych drzwi w celu
poszukiwania pomocy w rozwigzaniu problemu.
| ta wedrowka trwa juz kilka miesiecy. Od instytucji
do instytucji, od obiecanki do obiecanki, od pisma
do pisma. Dzi$ ten bardzo aktywny do tej pory cztowiek
szuka wsparcia i zrozumienia. Juz nawet nie chce mu sie
gdziekolwiek dzwonié, a jego zycie to wygladanie
przez okno i czekanie, czekanie, czekanie...

Anna jest chora psychicznie. Przez wiele lat zyta
na miare swoich mozliwosci. Kiedy nastgpita hustawka
chorobowa, zaczety sie problemy rodzinne. Jedyng
osoba, ktdra jej nie wykluczyta, jest schorowany ojciec,
ktérego moze odwiedzac, ale krétko i w obecnosci
cztonkow rodziny. Ta sytuacja sprawita, ze musiata
wyprowadzi¢ sie zdomu. Po wielu staraniach uzyskata
mieszkanie kwaterunkowe. Niestety, szybko okazato sie,
Ze nie pasuje do ,rozrywkowych” wspotlokatordw.
Utrudniano jej zycie. Czesto musiata nocowac poza
domem, czasem u znajomych, czasem w miejscach
dostepnych tylko ludziom bezdomnym. W korcu dostata
inne mieszkanie. Koszmar szybko powr6cit, bo $rodo-
wisko okazato sie identyczne jak poprzednie. Chodzi
po réznych instytucjach, proszac o zamiane mieszkania,

Kuba wraz z mama od lat zyja w mieszkaniu
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ale jak twierdzi ,,wszedzie jest traktowana jako chora
psychicznie, a nie jako obywatelka”. Zyje w stresie

i niepewnosci, co jeszcze przykrego moze jg spotkaé

od ludzi i instytucji, ktére powinny pomagac, a nie
oceniad i szkodzi¢. Czasem przychodza jej do gtowy
czarne mysli, chociaz bardzo chce zyé - godnie i dobrze.
Ta sytuacja nie pozwala Annie na stata prace, a przez
walke o przetrwanie brakuje jej sit na cokolwiek innego.

Tomasz jest zonatym facetem. Ma trojke dzieci, ktore
mieszkajg z mama w innym miescie. Stato sie tak,
bo zona znalazta tam prace i zamieszkata u rodziny.
Kiedy jego stan zdrowia byt lepszy, pracowat i zyto mu sie
catkiem dobrze. Rézne nieporozumienia sprawity jednak,
ze ma zasadzone alimenty. Niestety, ulegt wypadkowi
i nie jest w stanie pracowad¢, a nawet wychodzi¢ zdomu.
Probowat dogadac sie z zona, aby zamieszkali razem,
ale bez skutku. Ma niska rente, koficza sie oszczednosci
i wisi nad nim wizja bezdomnosci. Ta my$l odbiera
mu cata energie potrzebng do walki o lepsze zycie.

Pokazatem trzy postacie, ktére maja rézne problemy,
inne sytuacje zyciowe, ale wszystkie taczy jeden cel:
chca normalnie zy¢, na miare swoich mozliwosci
i zwyczajnych ludzkich oczekiwan. Czasem sobie mysle,
ze tak naprawde to zostali w pewien sposéb pozbawieni
wolnosci, a to jest podstawowe prawo kazdego z nas.
Jeszcze niedawno cieszyli sie zyciem. Mieli dostep
do jego dobr mimo duzych i nie tylko zdrowotnych
ograniczen.

Smutne w tych historiach jest to, ze niewiele byto
trzeba, aby moi bohaterowie wypadli z toréw normal-
nosci, i niewiele trzeba, aby mogli na te tory powrdécié:
tylko odrobiny zyczliwosci i cztowieczenstwa ze strony
tych, od ktorych to zalezy. Ta odrobina moze przywrécié
im wiele z petni zycia. Wszyscy chcemy méc zy¢. Pomagajmy
wiec innym, a moze kto$ kiedy$ pomoze nam. M

:n by

Fot. Mateusz Rozanski
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Aleksandra, Wiktor i Anna, tatuatorzy

ze szczecinskiego salonu Inkberry Tatoo,
zajeli sie tatuazem medycznym dzieki Ani,
cho¢ interesowali sie nim kilka lat

JEDNOROZEC, ANIOk
| DZIEWIEC SMOKOW

NA SZCZESCIE

llona Berezowska W kapeluszu, na luzie, w koszulce z napisem

— dziennikarka spofeczna dosadnie i jednoznacznie wyrazajacym to,

i sportowa, korespondentka co mysli o raku piersi. Ania nie przebiera w stowach,
L%rlﬁf;r']‘g;a;ﬁgﬂf"&'ﬁfGaneiro gdy opisuje doswiadczenia ostatnich trzech lat.

i Tokio, zdobywczyni Nagrody Jest zmeczona, wkurzonai Zdetermlnowana,

im. prof. E. Tarkowskiej by dziatac na rzecz kobiet, ktore przeszty to, co ona.
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Fot. llona Berezowska

bustronna mastektomia, wyciecie jajnikdw,
chemia i radioterapia wyczerpaty jej ciato.
Mimo to z energig zabrata sie do szukania
rozwiazan, ktérych zabrakto, gdy ustyszata
diagnoze. Swoim zapatem potaczyta ludzi
do wspdlnego dziatania i stata sie motorem zmiany.
Za cel obrata popularyzacje tatuazu medycznego.

DIAGNOZA

Przed rakiem byta artystka. Robita witraze i bizuterie.
Wychowywata syna, opiekowata sie zwierzetami, ogrodem,
domem. Krzysztof, jej maz, czesto bywat poza domem,
pracujac jako mechanik na statkach. O tamtym okresie
Ania moéwi, ze byt domowym zyciem petnym spokoju.
Spokéj zostat zmacony, gdy w 2020 r. zrobita mammografie.
Byta obcigzona genetycznie, w rodzinie rak wystepowat.
Dbata o profilaktyke. Tym razem wyniki byty zte.

- Poczqtkowo wydawato sie, ze guzek nie jest naciekowy,
ale te pojedyncze komdrki rakowe byty tak gteboko, ze
konieczna byta mastektomia. Po amputacji i histopatologii
okazato sie, Ze mam drugiego raka, naciekowego, a poniewaz
mam gen BRCA2, profilaktycznie usunieto mi drugq piers
i jajniki, ale i tak miatam mndstwo szczescia - méwi Ania
Myslin i jednym tchem wymienia wszystkie dobre rzeczy,
ktore sie wtedy wydarzyty: wczesne wykrycie raka, szybka
reakcja, dobry skutek podjetych dziatan.

Dla Krzysztofa byto to raczej pasmo porazek i coraz
gorszych wiadomosci.

- Taka diagnoza to udawanie przed sobg, ze wszystko jest
i bedzie w porzgdku. Liczylismy, Ze to nie bedzie nowotwor,

a byt. Potem mielismy nadzieje, Ze nie bedzie ztosliwy. Byt.
Potem - Ze skoro juz ztosliwy, to moze nie trzeba bedzie
usuwac catej piersi, a wystarczy operacja oszczedzajgca.

Nie wystarczyta. Trzymalismy sie mysli, Ze nie bedzie konieczna
obustronna mastektomia. Byta konieczna. Podobnie wytozy-
lismy sie na pozytywnym mysleniu o chemio- i radioterapii.
Jedno i drugie trzeba byto przejs¢. Byty momenty, Ze sie batem,
ale generalnie nie jestem cztowiekiem, ktory zaktada najgor-
szy scenariusz. Przetrwalismy - oddycha z ulgg Krzysztof.

Operacja byta dla Ani ciezkim przezyciem. Mastektomia
kojarzyta sie z barbarzyfstwem, obcinaniem czesci ciata.
Jednak najwiekszym wyzwaniem byta samotnos¢.

Do szpitala trafita na poczatku pandemii. Nie mogta
spotykac sie zmezem. Nikt nie mégt jej odwiedzic.

- Nie byto ludzkiego dotyku. Nikt nie méwit tego, co chciatoby
sie ustyszec. Nie zapewniat, Ze jest OK. Cztowiek byt zostawiony
sam sobie. Wieczorem ptakato sie w poduszke. Potem tez
bywato ciezko. Chemia to wiadomo - kolorowo. Peten pakiet:
utrata wtoséw, zakup peruki, chustek. Byto wszystko.

Krzysztof spedzit ten czas w domu, w oczekiwaniu na operacje
kolana. Skupit sie na logistyce domowej, remoncie, dziecku.

- Po prostu dbatem, Zeby nasza codziennos¢ hulata -
ocenia ten czas.

Diagnoza przyszta w fatalnym momencie, wptyneta
na kazdy aspekt zycia Anny i Krzysztofa. Zabrata im trzy lata,
ale nigdy nie spowodowata, ze Ania zaczeta mysle¢ o Smierci.
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- Umrzec jeszcze zdqze. Teraz celebruje zycie. Po diagnozie
kupitam biate kowbojki, wytatuowatam na palcach napis
PINK LIFE i tak wiasnie zyje.

TATUAZ

Na poczatku Ania nie miata zadnej wiedzy o swojej
chorobie. Unikata informacji o skutkach ubocznych terapii.
Informacje trafiaty do niej od pacjentek lezacych w szpitalu
przy ul. Strzatowskiej w Szczecinie i z internetu. Niektore
aspekty choroby ja zaskoczyty.

- Przede wszystkim to, Ze proces starzenia sie po usunieciu
jajnikéw nastepuje szybciej, niz sie spodziewatam. W ogdle
z catym tym rakiem to sq niezte wrotki, ale wole skupiac sie
na tym, co jest fajne. Patrze do przodu.

Od lekarza ustyszata o mozliwosci pigmentac;ji blizny.
Wtedy zaczeta interesowac sie tatuazem medycznym.

Od pacjentek dowiedziata sie, ze na rekonstruowanych
piersiach mozna wytatuowac brodawki lub dopigmentowac
te powstate ze skéry z okolic pachwin.

Boom na salony tatuazu w Szczecinie trwa od kilku lat.
Ania od zawsze lubita tatuaze. Pierwszy powstat na jej
ramieniu 20 lat temu. Dzisiaj juz go nie wida¢.

- Byt nieczytelny. Za duzo stawiano mi pytan o to,
co przedstawia. Zostat zrobiony maszynkg, ktdrej baze stanowit
stary walkman. Byt do kitu.

Najwazniejszy jest dla niej aniot na prawym przedramieniu.
Wzér sama zaprojektowata. W trudnych momentach tapie sie
za ramie. Dziekuje mu za przetrwanie.

Krzysztof pierwszy tatuaz zrobit pie¢ lat temu i regularnie
uzupetnia rysunki. W planie jest dziewie¢ smokdw, ktére maja
przynosi¢ mu szczescie.

Poszukiwania Ani zawiodty ja do salonu Inkberry.

Na pierwszy rzut oka niczym sie nie wyréznia.

Ot, jeden z wielu salonéw, a jednak inny. W $rodku zastata
Aleksandre i Wiktora Brzezinskich oraz Anne Podolska.
Wiktor jest tatuatorem od 10 lat.

- W naszym salonie temat tatuazu medycznego jest dosy¢
Swiezy. Od czterech lat obserwuje, co sie dzieje w tym temacie:
zakrywaniu blizn, tatuowaniu brodawek. Patrzytem
na amerykarnski rynek i podobato mi sie. Chciatem to robic,
ale nie wiedziatem, jak zaczqg¢. Nie miatem pomystu, gdzie
péjsé, kogo zaczepic, jak sie zareklamowac. Brakowato mi
bodzca. Mysle, ze czekalismy z Olg na jakis znak - mowi Wiktor.

Znakiem okazata sie Ania. Natychmiast zgodzili sie jej
pomoc i zadeklarowali chec rozszerzenia dziatalnosci.

- Chcielismy pomagac, stworzy¢ bezpiecznq przystan
dla kobiet, zeby nie czuty sie skrepowane. Ania nam w tym
pomogta. Teraz trafiajq do nas kobiety po przejsciach,
traumach, ktdre wiele wycierpiaty. Nie czujg skrepowania
ani wstydu. Bo dla nich tatuaz brodawki to kolejny krok
do tego, zeby odzyskac swoje Zycie, wyzdrowie¢ - moéwi Ola,
tatuatorka z czteroletnim stazem.

Wstydu nie czut tez Krzysztof. Do salonu przekonat go
tatuaz truskawki na ciele Oli i chetnie zgodzit sie na probny
tatuaz brodawek na swoich posladkach. Miejsce byto idealne:
niewidoczne, czyste i niezaplanowane do innych realizacji,
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a post ze zdjeciem rozchodzit sie po sieci w btyskawicznym
tempie.

- Post z posladkami Krzysztofa stat sie wiralowy, peten
zartéw. Oczywiscie w przysztosci ten tatuaz zostanie
przykryty. My tak zyjemy. Szybko realizujemy szalone
pomysty. Przyznaje, Ze zaproponowatem to innemu klientowi,
ale powiedziat, Ze sie nie zdecyduje, bo jak trafi do wiezienia,
to bedzie miat ktopoty - opowiada Wiktor.

Krzysztof nie miat w planach pobytu w wiezieniu,
udostepnit wiec dekoracje swoich posladkow, ktore wedtug
algorytmow Instagrama zostaty uznane za propagowanie
nagosci.

- To chyba dowéd na to, Ze wyszto nam realistycznie
- zartuje Wiktor.

WSPOLPRACA

Ania szukata sposobdw, by o tatuazu medycznym
dowiedziato sie jak najwiecej kobiet. Podjeta wspotprace
z Fundacja 120/80, ktéra oferuje wsparcie dla oséb
po chorobie nowotworowej. Do dziatania zaprosita tez
tatuatorow.

- Dzieki tej wspdtpracy zaczeliSmy prowadzi¢ warsztaty
i coraz wiecej 0séb dowiadywato sie o tym, co mozna u nas
zrobié. Zaczelismy rozmawiac z naszymi klientami tatuazu
ozdobnego i okazato sie, ze majq takie osoby w rodzinie
- mwi z przejeciem Ola.

Pomogty tez zdjecia wytatuowanych brodawek na pos-
ladkach Krzysztofa. Z pytaniami dzwonili klienci, ktorzy mieli
w rodzinie osoby po rekonstrukgji piersi. Na konsultacje
zaczety przychodzi¢ ich mamy, siostry i babcie.

- Po prostu wszystkie elementy sie dopasowaty
i to wystrzelito - cieszy sie Wiktor.

Najskuteczniejszy byt marketing szeptany. Na warsztaty
przychodzity kobiety 50 plus, ktére potraktowaty tatuaz jak
naturalny proces zakonczenia rekonstrukgji piersi.

- One sg Swiadome swojego ciata. Nawet panie z siwymi
kitkami robig sobie rekonstrukcje brodawki. Sq oczywiscie
kobiety, ktdére uwazajg, Ze rekonstrukcja nie jest im potrzebna
i zjednq piersiqg tez jest OK. Nie brakuje tez takich, ktore bez
wzgledu na wiek chcg sie czu¢ dobrze i stawiajg na siebie.
Gdy zaczelisSmy robi¢ warsztaty, zainteresowanie byto bardzo
duze. W szpitalu panie tej wiedzy nie dostaty - méwi Ania.

Krzysztof, zainspirowany truskawka na ciele Oli, zdecydowat
sie dla Ani na prébny tatuaz brodawek na swoich posladkach

Technicznie tatuaz medyczny nie r6zni sie od ozdobnego.
Jest tréjwymiarowy i poprzedzaja go konsultacje.

- Trzeba jednak zrozumied, czym w ogdle jest tatuaz.
My robimy tatuaz trwaty. Taki, ktdry zostaje niemal na cate
zycie. To nie to samo, co robig linergistki. One wykonujg
makijaz permanentny, ktory dosyc¢ szybko zanika i zmienia
kolor. U linergistki warto zrobi¢ brwi, bo wtasnie ten brak
dozywotniej trwatosci jest zaletq. Mozna je zmieni¢
wraz ze zmiang koloru wtoséw czy stylu. W przypadku
brodawek nalezy zrobic od razu tatuaz wtasciwy,
bo ostatniq rzeczg, na jakg ma sie ochote po traumie
utraty piersi, jest powtarzanie tego procesu co piec lat -
przestrzega Ola.

BLIZNY

Tatuazu nie mozna zrobi¢ od razu po rekonstrukgji.
Woczesniej konieczna jest terapia blizn. Anna swoje blizny
oddata w rece Agnieszki Turon-Skrzypinskiej, fizjoterapeutki
i terapeutki blizn, zwigzanej réwniez ze Srodowiskiem
sportowym.

- Agnieszka jest niezwykle cieptg osobg. Pomogta mi
w tym, zeby wszystkie strony mojego ciata byty réwne,

a po radioterapii nie sq. RobitySmy takie rzeczy,
jak rozluznianie powiezi, drenowanie chtonki. Dbam o swojq
kondycje - podkresla Ania.

Agnieszka zainteresowata sie tg mniej znang dziedzina
terapii w momencie, gdy jej blizny po laparoskopii
nie przestawaty bole¢. Najpierw pomogta sobie. Teraz robi
to dla pacjentéw. Pacjent, u ktérego blizny goja sie prawid-
towo, o zabiegach powinien pomyslec kilka tygodni
po zdarzeniu.

- Mozna rozpoczg¢ prace z terapeutq wczesniej, nawet
kilka dni po zabiegu, ale wtedy nie dotyczy to samej blizny,
tylko odleglejszych tkanek. Na gojenie sie blizn wptyw ma
wiele czynnikéw: chemioterapia, przyjmowane leki - i to
nawet takie jak aspiryna. Jezeli pacjent ma diete, z powodu
ktérej musi wyeliminowac wiele elementdw, to ta tkanka
réwniez bedzie sie inaczej goita - wyjasnia Agnieszka
Turon-Skrzypinska.
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Blizna jest problemem estetycznym, ktory wptywa
na jakos¢ zycia pacjentéw, ale dla fizjoterapeuty to przede
wszystkim problem funkcjonalny.

- Wyobrazmy sobie sie¢ rybackq. Jesli jg poprzecinamy
i porozciggamy, nie bedzie sie juz uktadata tak samo,
zwtaszcza gdy jg dodatkowo pozszywamy. Tak samo jest
z powiezig. Jesli mamy uszkodzenie i ono sie zszyje lub sklei,
to moze powodowac dolegliwosci w miejscu blizny lub catkiem
innym - opisuje terapeutka.

Blizny daja objawy bélowe, ale moga takze zaburzac
elastycznosc ruchu, powodowad przykurcze.

- Blizna nie jest tylko tym, co wida¢
na zewngtrz. Wyjasnie na przyktadzie blizny
po laparoskopii. To mate naciecia na gorze,
ale gtebiej sq blizny tunelowe niewidoczne
na zewngtrz, a moggce prowadzic¢
np. do zrostdéw.

Podczas terapii blizny stosowane
sg ¢wiczenia, mobilizacje tkanek -
od delikatnych do mocniejszych
- za pomoca rak fizjoterapeuty. Uzywane sg
rozne techniki i narzedzia. Dzieki temu
mozna uzyskac zmniejszenie bolu,
zwiekszenie zakresu ruchomosci, zwiekszenie
elastycznosci tkanek i w koncu poprawe jakosci
zycia. Blizna powinna sie stac jasniejsza,
mniej widoczna. Zanim osoby
po mastektomii trafig na terapie blizn
i do tatuatora, czesto musza sobie
poradzi¢ z duzymi obrzekami.

Pacjentki Agnieszki sg kierowane
na drenaze limfatyczne

i osteopatyczne. Po operacji
miewaja problemy z silnym
bélem i uczuciem ciggniecia
blizny.

- Objawy zalezg od rodzaju
operacji. Poradzenie sobie z tym
wszystkim wymaga wspdtpracy wielu
specjalistow. Wspieramy sie wiedzg
lekarzy, psychologdw, bo niektdre
blizny zwigzane sq z duzq traumag.

Blizny gorzej sie gojg, gdy towa-
rzyszq temu negatywne emocje
pacjentek. Warto pomyslec réwniez
o0 przygotowaniu do operacji.

Im bardziej pacjentka bedzie
sprawna, tym szybciej bedzie wracac
do sprawnosci. To wszystko wymaga
Scistej wspdtpracy i dobrego przeptywu
informacji. Zdarza sie, ze pacjentka
nie wie, jak duze bedg blizny i jakie
objawy dadzg. Moich pacjentéw
czesto wysytam na konsultacje.

Niestety, wiekszos¢ zabiegow pacjentki
wykonuja prywatnie, szukajac wsparcia
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finansowego w fundacjach. Fundacja 120/80 pod wptywem
Ani zamierza rozwijac sie w tym kierunku i szukac sposobow
na pomoc finansowa dla pacjentéw.
Blizne mozna przykrywac u tatuatoréw, dopiero gdy jest

zaleczona.

- Mamy oczywiscie pigmenty do wyréwnania kolorytu,
ale pytanie brzmi, czy to ma sens. Jesli ktos do nas przyjdzie
i bedzie chciat wyréwnac kolor blizny z kolorem skary, to jest
mozliwe, ale na dtuzszg mete moze wcale dobrze nie wyglg-
dac. Lepiej wykorzystac¢ mozliwosci, jakie daje tatuaz

artystyczny. Nie musi on stricte przykrywac blizny. Wystarczy,

Ze jest obok, a tak odwraca uwage, Ze tatwo o bliznie
zapomniec - zapewnia Ola.

PRZYSZtOSC
Nowotwor Ani tchnat nowy impuls w jej zycie.
Ma juz jasno sprecyzowane plany.
- Chce zmienia¢ nastawienie do raka. Walczy¢
ze wstydem. O to, by o chorobie méwic na gtos.
A jak sie o tym méwi, to cztowiekowi robi sie [zej,
a najlepiej to ,ciggngc z tego tacha’. | ja tak robi-
tam. Zartowatam z choroby. Do szpitala chodze
z réznymi hastami motywacyjnymi na koszulce.
Moje przyjacidtki KsieZzycowe (tak sie
nazwatysmy) i najblizsza rodzina sq
tak z tym oswojeni, ze mowig, iz jak
chorowad, to tylko w moim stylu. Na
kolorowo, na Smiesznie. Codziennie
masz dwa wyjscia do wyboru.
Albo jestes dzielna, albo nie.
Optymizmem zarazita tez Ole.
- Dla nas Ania jest jedno-
rozcem. Podziwiamy jq za to,
Jjak sobie ze wszystkim radzi
i jednoczesnie sktania
ku temu, Zeby o siebie bardzo
mocno dbac i pilnowac
zdrowia. Co roku robie
badania i trzymam reke
na pulsie.
Ania podjeta statg wspétprace
zsalonem. Panie zainteresowane tatuazem
medycznym moga liczy¢ na jej wsparcie i rozmowe.
Poprowadzenie za reke przez $wiat tatuazu.
- Teraz mamy tu taki plan, zeby siac dobro,
uswiadamia¢, pomagac, pokazywaé mozliwosci.
Pokazywac, Ze tatuaz to nie tylko wzorki na ciele
- moze zmieni¢ jakos¢ zycia - zapewnia Ania. ll

Tatuaz medyczny
Tatuaz jednej brodawki trwa 30-40 min.

W studiu Inkberry nie ma celu zarobkowego.

Koszt to 200 zt za jedng brodawke. Zostat policzony

na podstawie materiatow uzytych do tatuazu. Obejmuje
rowniez ewentualne poprawki.
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TECZA

Monika Melen

— dziennikarka telewizyjna i radiowa, rezyserka,
spoteczniczka, autorka filmow dokumentalnych,
reportazy i felietondw o tematyce spotecznej,
zdobywczyni wielu nagrod w Polsce i za granicq

TO NA NIEBIE ZNAK

Jolanta Kuc jest mama 21-letniej
Aleksandry, majacej ultrarzadka
chorobe - zespot Leigha; zatozycielka

i prezeska Stowarzyszenia ,,Mali
Bohaterowie”. W poprzednim numerze
»Integracji”’ obie panie byty na oktadce
i w fotoreportazu - testowaty podczas
spaceru komfortke na Wawelu.

Teraz poznamy je blizej.

Monika Melen: Kiedy zobaczytam
Cie po raz pierwszy 9 lat temu, jak
niemal frunetas na nasze spotkanie,
nucac pod nosem wesota piosenke,
pomyslatam, ze jestes kobieta
kochajaca zycie. Olenka, ktora pchatas
na wézku, miata wtedy 12 lat.
Obie bytyscie ubrane kolorowo,
wygladatyscie zjawiskowo.
Czy zawsze tak byto, czy nauczytas
sie tej radosci?

Jolanta Kuc: Tej radosci ucze sie
kazdego dnia, patrzac na moja
ukochana corke... ale nie zawsze to umiatam.
Niedtugo przed tym, gdy dowiedziatam sie o chorobie
Oli, m6j maz odszedt do innej kobiety. To byto trudne,
ale musiatam dac rade... dla cérki. Bo Olenka urodzita
sie zdrowa, ale kiedy miata 3 latka, zaczeta sie
przewracad, traci¢ rownowage. Niby to nic takiego,
ale miatam zte przeczucia. Rodzina powtarzata: dzieci
sie przewracaja, ale ja widziatam, ze Olenka zaczyna
dziwnie chodzi¢; tak jako$ po kaczemu, no i ze nadal
sie przewraca. Gnana strachem ruszytam do lekarzy;
najpierw do Prokocimia, potem do Centrum Zdrowia
Dziecka. Byle sie wreszcie dowiedzie¢, co sie dzieje.
Z poczatku podejrzewano guza mézgu, ale szybko
to odrzucono. W koncu zrobiono Oli biopsje miesni

i po trzech miesigcach lekarze wydali wstepna diagnoze:

zespo6t Leigha. Ta okrutna, bardzo rzadko wystepujaca
choroba zwana miopatig mitochondrialna, powoduje

zaburzenia proceséw oddechowych oraz pozbawia
mozg i miesnie energii niezbednej do prawidtowego
funkcjonowania. Diagnoze ostatecznie potwierdzono
po pieciu latach. Wtedy sie zatamatam. Ubieratam sie
na czarno, przestatam o siebie dba¢. Czutam,
ze nie chce mi sie zyc...
Wczesniej bytas zapracowana, energiczna
wtascicielka firmy marketingowej. Wozitas Ole
do pracy, wszedzie byto Was petno.
Miatas plany, marzenia...
Jak poradzitas sobie z ta sytuacja,
jak wysztas z depresji?

Dopiero po jakims$ czasie
uswiadomitam sobie, ze to byta
depresja. Najpierw byt bunt: dlaczego
witasnie ja, dlaczego moja cérka?

A potem powolne spadanie, dot...
czutam wielka rozpacz. Dopiero po
rozmowie z lekarka, ktéra uswiadomita
mi, ze wszystko to z jeszcze wieksza
sitg odczuwa Ola, z trudem wzietam sie
w gar$é. Doszto do mnie, ze moje zte
emocje i zwatpienie nie pomagaja corce
w walce z choroba. Ola dtugo nie chciata
usig$¢ na wézku, prosita, by prowadzié
ja pod raczki, chciata jak najdtuzej
chodzi¢ samodzielnie. Nie mogta poja¢, co sie z nia
dzieje. Porazenie unieruchomito jej n6zke i raczke, $lina
wyciekata z buzi. Zawsze towarzyska - zaczeta bac sie
dzieci, bo nie mogta sie z nimi dogadac i za nimi
nadazyd. Stata sie nadwrazliwa na hatas. Trzeba ja byto
usypia¢ po 4-5 godzin, a ona ledwie zamkneta oczy,
juz sie budzita. Krzyczata z bélu dniami i nocami.
Duzo po6zniej dowiedziatam sie, ze jej ptacz zwany jest
krzykiem mézgu i sygnalizuje powazne zaburzenia
osrodkowego uktadu nerwowego. Po jakims$ czasie
odkrytam, ze mata lubi, gdy czytam bajki, i ze jest
spokojniejsza, gdy sie uSmiecham. | to chyba byt
poczatek mojej przemiany oraz budowania relacji
z chora Ola. Wyrzucitam ciemne ubrania, ktérych cérka
nie lubita. Ola pokazata mi, jak bardzo kocha kolory,
ktore tworza tecze.
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0d tamtego czasu te kolory to Wasz znak
rozpoznawczy. Kiedys$ powtarzatas taka rymowanke:
»Tecza to na niebie znak, tylko Pan Bég kocha tak”.
Czy wiara pomaga zy¢ z chorobg dziecka?

Wiara to moja sita; czesto ludzie pytajg mnie:

»Jak Ty dajesz rade, kobieto? Sama, z chorg cérka,
jeszcze pomagasz innym, prowadzisz stowarzyszenie,
organizujesz zjazdy...”. Odpowiadam im wtedy: site
mam z nieba. Gdyby nie wiara, nie podotatabym.

Zycie ze $wiadomoscia tego, ze kazda chwila moze by¢
ta ostatnia dla Oli, jest przerazajgca. Cérka ma ataki
padaczki, wielokrotnie juz sie z nig zegnatam. Na zesp6t
Leigha nie ma lekarstwa; kilka lat temu udato nam sie
dostac na terapie eksperymentalna, ktéra prowadzi
watykanski szpital. Co kilka miesiecy jezdzimy do Rzymu
na podanie leku. Amerykanski specyfik nieco hamuje
rozwdj choroby. Sa mate efekty. Zelzaty mimowolne
skurcze miesni, ktére powodowaty potworne cierpienie.
Ola krzyczata z b6lu nawet przez osiem godzin. Bratam
ja na rece, gtaskatam, tulitam. Nie umiatam jej pomoc.
Teraz bywa lepiej. Terapie traktuje w kategorii cudu.
Jestem pewna, ze wymodlitam to sobie w Lourdes.
Byty$my tam na pielgrzymce zaraz po Pierwszej
Komunii $w. Olenki.

Rokowania w tej chorobie sg okrutne, dzieci
umieraja w wieku kilku czy kilkunastu lat. Olenka
ma juz 21 lat... - czyli wyrwatyscie od losu co$
najcenniejszego... czas na to, by by¢ razem. Ale bycie
samotng matka dziecka z niepetnosprawnoscia
to takze koniecznos¢ dbania o siebie, o swoje zdrowie,
bo jesli Ciebie zabraknie...

Doktadanie tak. W samolocie przy starcie jest taki
komunikat, ze aby pomoc dziecku czy komus$ innemu,
najpierw nalezy zatozy¢ maske tlenowa sobie. Tak jest
tez w zyciu. Ja dbam o wtasne zdrowie, robie badania
profilaktyczne. Nieustannie lecze chory kregostup...
Olenka wazy niemal tyle, co ja, a dZzwigam ja przeciez
kilkanascie razy dziennie. Robie tez badania w kierunku
chorob onkologicznych. Corka ma tylko mnie.

Mam tego Swiadomosc... musze zy¢.

Udaje Ci sie takze inspirowac innych rodzicow;
zatozytas jedyne w Polsce, a moze i na $wiecie,
stowarzyszenie zrzeszajace osoby chore na zesp6t
Leigha. Jest Was blisko setka. Co roku w Wieliczce
organizujesz kilkudniowa konferencje dla cztonkéw
stowarzyszenia. Jak to sie zaczeto? Co byto Twoja
motywacja?

Pomoc innym, zeby nie przechodzili koszmaru
niewiedzy i bezradnosci. Kiedy dowiedziatam sie
o chorobie Oli, wydawato mi sie, ze jestem jedyna
na $wiecie. O zespole Leigha nikt nic nie wiedziat,
internet nie byt tak popularny. Lekarze nie dzielili sie
chetnie wiedza, a nawet jesli o tym moéwili, to w sposéb
niezrozumiaty i mato delikatny. Zdobywatam wiec
wiedze na wtasna reke, potem zaczetam poznawadé
innych rodzicéw i stwierdzitam, ze moje doswiadczenie

moze im pomoc. Ze w grupie bedziemy mogli walczyé

o ewentualny lek czy po prostu sie wspiera¢. To mata
spotecznos$é, choc ciagle rosnie; na pierwszym zjezdzie
byto kilka rodzin, w tej chwili jest kilkanascie. Co jest

w tym dla mnie najwazniejsze? Ze juz nikt nie musi czué
sie bezradny. Mamy siebie.

Wy macie siebie i to jest cudowne; patrzac na Was,
mozna uwierzy¢ w to, ze zycie naprawde jest piekne,
a kazda chwila cenna i warta celebrowania.

Nieustannie ,moc w stabosci sie doskonali” - pisat
$w. Pawet, wiec niech sie doskonali w koricu to,
€O W zyciu jest najwazniejsze: zycie!
Dziekuje za rozmowe i za to, ze jestescie.
Dziekujemy i my. Trwajmy w Dzi$. H

Stowarzyszenie Dzieci z Miopatig Mitochondrialng
pod postacia zespotu Leigha ,Mali Bohaterowie”
Podstolice 29
32-030 Wieliczka
e-mail: kuc.jolanta@interia.pl
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inny punkt widzenia

HANNA PASTERNY - konsultantka ds. 0sdb niepetnosprawnych w Centrum Rozwoju Inicjatyw Spotecznych CRIS
w Rybniku, osoba niewidoma, finalistka Konkursu ,Cztowiek bez barier 2011”, autorka ksigzek:

Jak z bialg laskg zdobywalam Belgie, Tandem w szkocka kratke i Moje podrdze w ciemno. W 2017 .

znalazta sig w Liscie Mocy, publikacji wydanej przez Integracje, z sylwetkami 100 najbardziej wptywowych Polek
i Polakow z niepetnosprawno$cig. W 2020 r. otrzymata Nagrode Rzecznika Praw Obywatelskich

im. dr. Macieja Lisa Wiecej: www.hannapasterny.pl.

EMPATIA
Z OBU STRON

Osoby podejmujace temat dostepnosci ustug medycznych dla niepetnosprawnych
kobiet koncentruja sie gtownie na barierach architektonicznych, ktore kobietom
poruszajacym sie na wozku uniemozliwiaja dostep do gabinetu ginekologa,
ewentualnie na utrudnionej komunikacji z lekarzem pacjentek postugujacych sie
jezykiem migowym. Tymczasem problem jest znacznie szerszy.

iekszosci wizyt lekarskich towarzyszy dotyk.
WTo duzy problem dla czesci kobiet w spektrum
autyzmu, szczegdlnie nadwrazliwych na dotyk.
Kobieta z niedowrazliwoscig moze natomiast
nie zauwazy¢ niepokojacych symptomow, pozniej
zacza¢ odczuwac dolegliwosci bolowe i trafi¢ do lekarza
dopiero w zaawansowanym stadium choroby.

Niektorzy lekarze zapominaja, ze pacjent chorujacy
psychicznie moze chorowad takze somatycznie,
bagatelizuja skargi bélowe, biorac je za urojenia.

Lekarz nie traktowat powaznie pacjentki ze schizofrenia,
ktdra skarzyta sie na silne béle brzucha. Gdy podjat
decyzje o usunieciu guza, byto za pdzno i kobieta
zmarta. By¢ moze ulegt stereotypowemu mysleniu,
poniewaz styszat o ginekologu, do ktorego co kilka
tygodni wracata kobieta z zaburzeniami psychicznymi,
twierdzita, ze jest w cigzy, i domagata sie badania.

W rzeczywistosci w cigzy nigdy nie byta.

Dla osoby niewidomej wyzwaniem jest juz dotarcie
do lekarza, zwtaszcza jesli w przychodni bywa rzadko
lub poradnia znajduje sie na terenie wielopietrowego
budynku, z dtugimi korytarzami i mnéstwem drzwi
bez brajlowskich napiséw. Nie zawsze chcemy i mozemy
wtajemniczy¢ kogo$ w nasze problemy zdrowotne.
Jeszcze trudniej jest to zrobi¢ w sprawach intymnych.
Niewidoma kobieta moze wiec zaniedba¢ wizyty
u ginekologa. Dodatkowa trudnosc i stres powoduje
konieczno$¢ udzielenia informacji wymagajacych
wzroku, np. jaki kolor miaty uptawy czy plamienia
byty ciemne, z krwig czy bez. W jeszcze bardziej
niekomfortowej sytuacji jest kobieta gtuchoniewidoma,
ktéra moze potrzebowad, by w gabinecie towarzyszyt
jej ttumacz-przewodnik.
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Trudnosci i ograniczenia wynikajace z niepetnospraw-
nosci sg wyzwaniem nie tylko dla pacjentéw, lecz takze
personelu medycznego. Pacjentka z niepetnospraw-
noscig intelektualng przerazliwie krzyczata i rozbierata sie
do naga. Towarzyszaca jej opiekunka z domu pomocy
spotecznej wyjasnita personelowi, ze kobieta niekiedy
tak reaguje w nieznanym miejscu, gdy jest mocno
zestresowana. Nalezy wtedy dac jej czas, by sie uspo-
koita, i poda¢ wyciszajacy lek. Gdy poczuje sie bez-
piecznie, bedzie mozna wykonac zaplanowany zabieg.
Pacjentke na site jednak ubrano i odwieziono do DPS-u
zinformacja, ze odmowita leczenia.

Nie wszystkie wyzej opisane problemy majg proste
rozwigzania. W poradzeniu sobie z niektérymi z nich
pomocna jest elastyczno$é, otwartosc i empatia, ktora
pomaga spojrze¢ na sytuacje z perspektywy drugiej
strony. W przypadku rozbierajacej sie kobiety pomocne
bytoby zrozumienie, ze przyczyna jej zachowania jest lek,
i skorzystanie ze wskazéwek towarzyszacej jej opiekunki.

Na szczescie sa tez przyktady pozytywne. Chirurg,
ktory zszywat kolano autystycznej pacjentce, zgodzit sie,
by podczas zabiegu towarzyszyta jej przyjacidtka.
Stomatolog, ktory miat wszczepic¢ implant kobiecie
z zespotem Aspergera, poprosit, by wczesniej napisata
mu, jakich informacji potrzebuje, i co sprawi, ze poczuje
sie bezpieczniej. Zgodzit sie, by na swoja kolej
nie czekata w poczekalni, lecz w pustym gabinecie.
Natomiast lekarz majacy przeprowadzic¢ drobny zabieg
pacjentce chorujacej psychicznie, ktdra sie tego bata,
uwzglednit jej prosbe o narkoze.

Warto czerpac z tych dobrych praktyk, infor-
mowac lekarzy o naszych potrzebach i proponowac
rozwigzania. M

Nt
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WOLNOSC

PRZY STOLE

Byto zycie w strukturach zakonnych, a zamiast niego jest inna rzeczywistosc.
Pojawiaja sie rozne osoby, ale tworzy sie jednos¢, ktora zasiada ,,Przy Stole”.
Styszy sie tez wotanie o pomoc, ale zamiast tego - jest rezygnowanie

z wolnosci w imie WOLNOSCI. Gdzie w tym wszystkim jest Bog?

Dominika Kopanska — dziennikarka, redaktorka
portalu Niepelnosprawni.pl, doktorantka filozofii
na UMCS w Lublinie, wyrdzniona w konkursie
dziennikarskim ,Krysztatowe Pi6ra”

Dominika Kopanska: ,,Chce opowiadac
o mojej drodze szukania i refleksjach” i ,,Zbyt lewo
dla prawicy i zbyt prawo dla lewicy” - takie zwroty,
Izo, rzucity mi sie w oczy, gdy szukatam informacji
o Tobie. Co dla Ciebie oznaczaja?

I1zabela Mo$cicka: Stowa te maja dla mnie bardzo
szerokie znaczenie, ale zaczne od drogi, ktéra jest
tu waznym symbolem. Samo bycie w drodze mnie

zmienia, otwiera r6zne przestrzenie i uwrazliwia
na wszelaka innos¢. To droga mnie otwiera i nie
pozwala zamknac sie we wtasnym Swiecie czy w bance.
Taka pierwsza i wazna dla mnie droga byta pielgrzymka
do Santiago de Compostela w Hiszpanii, podczas
ktorej spotkatam wiele osob. Wydarzenie byto
dla mnie czym$ niesamowitym, poniewaz zobaczytam,
ze my, np. osoby réznych wyznan, mozemy is¢
razem w jednym kierunku. Marze, by nasz Dom
»Przy Stole” stat sie miejscem spotkan, w ktorym,
pomimo ze sie r6znimy, jesteSmy razem.

Wiem z doswiadczenia w réznych dziataniach,
ktérych sie podejmowatam czy podejmuje,
ze ludzie bardzo chca cos$ klasyfikowac.
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A nie ma potrzeby zamykania sie w jednej przestrzeni
i bycia albo ,na prawo”, albo ,,na lewo”, poniewaz
taczy sie to z wykluczaniem, wiec ja postanowitam
wyjs¢ do ludzi, ktérzy sg wykluczani.

Jak wyglada droga szukania ,,samej siebie”

u siostr zakonnych? Co w sytuacji, gdy napotyka
je kryzys, poniewaz nie moga znalez¢ odpowiedzi
na nurtujace je pytania, az w koncu decyduja sie
na odwazny krok: odejscie ze zgromadzenia?

Zgromadzenia zakonne czy wspélnoty religijne maja
troche w zatozeniu to, zeby szukaé samych siebie, ale
w kontekscie Boga. Chodzi o to, by by¢ razem z Bogiem
w stuzbie drugiemu cztowiekowi. Zwraca sie przede
wszystkim uwage na wewnetrzne zycie i duchowos¢.
Co zauwazam, w strukturach, w ktérych obecnie
funkcjonuja zgromadzenia zakonne, duzo wiekszy
nacisk ktadzie sie na to, zeby kogo$ uformowac,
czyli zeby osoba bedaca w zakonie ,,pasowata”.

Do tej pory spotykam sie, rozmawiajac z siostrami,
ztym, ze sformutowanie: ,,szukanie samego siebie”
nie jest w zakonie dobrze postrzegane, poniewaz to
szukanie powinno dotyczy¢ tylko Boga. Wedtug mnie
kobiety, ktore z roznych wzgledoéw zdecydowaty sie
na opuszczenie zgromadzenia, miaty kryzys w relacji
»ja-Bog”, poniewaz czuty lek przed Jego odrzuceniem.
Po pewnym czasie ze zdziwieniem opowiadaty mi,
ze dopiero teraz, po odejsciu ze zgromadzenia,
czuja prawdziwg wolnosc tej relacji.

Ja, mimo Ze nie jestem juz siostrg zakonna, wierze
w Boga i jestem przekonana, ze On nas stwarza i chce,
zebysmy wszyscy odkrywali samych siebie i wcale
nie musimy by¢ jednakowa, pasujaca uktadanka.
Bedac w zakonie, spotkatam sie tez ze stwierdzeniem,
ze ,rezygnujesz ze swojej wolnosci w imie WOLNOSCI”.
Byt i w dalszym ciggu jest we mnie ogromny sprzeciw
wobec takiego rozumienia tego pojecia.

Ciesze sie, ze zmienia sie obraz kobiety, ze zaczynamy
walczy¢ o swoje prawa, pokazywac siebie, ale tez
Ze jest spektrum kobiet, ktére moga odgrywac wiele
réznych rol.

Niestety, w Kosciele stowo ,,feministka” w dalszym
ciaggu budzi kontrowersje.

W Twoich mediach spotecznosciowych poznatam
historie sidstr zakonnych, ktére zmagaja sie
z trudno$ciami w zgromadzeniach, np. molestowaniem
seksualnym, brakiem dostepu do lekéw psychiatrycz-
nych czy uniemozliwieniem wyjazdu do chorujacego
cztonka rodziny. Styszatam historie, w ktorych siostry
zakonne maja uniemozliwiane wizyty ginekologiczne,
a przeciez sg one dla nas bardzo wazne.

Obecnie 90 proc. naszej pomocy skupia sie
na towarzyszeniu w procesie wychodzenia ze zgro-
madzen. Zaczyna sie od poczatku, np. pomagamy
odchodzacym siostrom znalez¢ prace, mieszkanie
czy nawet ubranie, poniewaz to jest dla nich wiedza
tajemna, a my to troche odczarowujemy.
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I1zabela Moscicka

- pedagozka z wyksztatcenia i z pasji. Ma 18-letnie
doswiadczenie zycia we wspdtnocie zakonnej. Peda-
gogiczna wiedze wykorzystuje do pomagania kobie-
tom doswiadczajacym przemocy i naduzy¢ w struk-
turach zenskich zgromadzen zakonnych. Zatozycielka
Centrum Pomocy Siostrom Zakonnym. Prezeska
Fundacji ,,Przy Stole”, w ktdrej razem z wrazliwymi
ludZmi chce tworzy¢ przestrzen dla wykluczanych,
spotykajac sie na peryferiach Kosciota. Tworzy

i publikuje w social mediach: www.instagram.com/
iza.moscicka; www.facebook.com/przystole; www.
facebook.com/centrumpomocysiostrom zakonnym;
www.facebook.com/niezgodna.iza.moscicka
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Zgtaszaja sie tez kobiety, ktore nie chcg odchodzi¢

ze zgromadzen, ale borykaja sie z r6znymi trudnymi
sprawami, chociazby dotyczacymi lekarza

czy podjecia sie terapii, co wigze sie z finansowaniem
czy pozwoleniami siostry przetozone;j.

JesteSmy pierwszg instytucja tak pomagajaca
siostrom, chod jest jeszcze Fundacja $w. Jézefa,
ktora prowadzi telefon zaufania dla siéstr, czynny
raz w tygodniu i w konkretnych godzinach.

Kto odbiera telefon?

Odbieraja siostry, a osoba dzwonigca i doswiad-
Czajaca przemocy wie, jak ten system dziata. Telefon
powstat po to, by siostry mogty zgtaszac¢ przemoc
seksualna, o ktérej oficjalnie sie nie mowi i ktérej
dopuszczaja sa zarédwno mezczyzni, jak i kobiety.

Kiedy siostry czutyby sie bezpieczniej: w sytuacji,
gdy telefon odebrataby osoba zwigzana z zakonem
czy z zewnatrz?

Mysle, ze réznie. Dlatego tez chce wyjsc z propozycja
do Fundacji $w. Jozefa, poniewaz my w Centrum Pomocy
Siostrom Zakonnym dziatamy niezaleznie od Kosciota
i cze$¢ sidstr wolataby zadzwonié do miejsca, ktére
nie naduzyto ich zaufania i gdzie mogtyby poczu¢ sie
bezpiecznie. Patrzac z psychologicznego punktu widzenia,
ofiara moze nie chcie¢ mie¢ do czynienia z miejscem, ktére
w jaki$ sposob jest zwigzane z oprawca. Dlatego mysle,
ze dwie opcje kontaktu sa niezmiernie wazne i maja
szanse wspotdziatania: Centrum Pomocy Siostrom
Zakonnym - dziatajace niezaleznie od struktur Kosciota
i Telefon zaufania zwigzany z Fundacjg $w. Jézefa,
dziatajaca pod patronatem episkopatu. W telefonie
zaufania warto, by chociaz raz w miesigcu dyzur miata
nie siostra zakonna, ale psycholog lub psycholozka.

Pomyslmy: siostra odchodzi z zakonu, w ktérym
zyta przez bardzo dtugi czas. Zna tylko jeden Swiat,

a tu nagle... musi odnalez¢ sie w zyciu, w ktérym

Miejsce przyjazne kobietom, szczegdlnie tym, ktore w struk-
turach zakonnych doswiadczaja réznego rodzaju naduzyc

nie zyta. Chodzi mi o takie sytuacje, jak: znalezienie
pracy, mieszkania czy zaptacenie rachunkéw.

1zo, czy odchodzace siostry otrzymujg wsparcie
finansowe od sidstr przetozonych?

Niestety, to bardzo trudny temat, ale z nieoficjalnych
zrédet wiem, ze jest odgoérne zalecenie, zeby siostry
otrzymywaty jednorazowo co najmniej podwdjna
wysokos$¢ najnizszej krajowej, czyli ok. 5 tys. zt.

Istniejg zgromadzenia, ktore sie do tego stosuja;
spotkatam sie tez z sytuacja, gdy siostra przetozona
wsparta odchodzacg siostre wiekszag kwota.

Niestety, bywa i tak, ze siostra nie dostaje zupetnie
nic. To dramat, poniewaz kobiety odchodzg ze zgroma-
dzen rzeczywiscie z niczym. Mogg nie miec telefonu
czy komputera, ale czesto nie majg dokad wrdcid.
Inna kwestig jest to, ze wiele z sidstr nie chce wracaé
do rodzin.

Dlaczego? Czy chodzi o pewnego rodzaju ostracyzm?

Z réznych wzgledow, ale przede wszystkim dlatego,
ze rodziny bardzo czesto nie maja warunkéw, by przyjaé
siostry z powrotem do domu. Czasem, gdy pochodza
one z mniejszych miejscowosci, a w zakonie byty kilka
czy kilkanascie lat, cata wioska je kojarzy i dla rodzin
odejscie ich bliskiej z zakonu jest trudne do przezycia.

Bardzo czesto rodzina nie wie, z czym musi zmagac
sie siostra w zakonie, poniewaz przez lata im o tym
nie opowiadata. W zakonach jest niepisana zasada,
Ze nie opowiada sie o trudnych rzeczach na zewnatrz,
dlatego tez siostry p6zno zaczynaja mowic o swoich
doswiadczeniach. Przyznam szczerze, ze wiekszosc¢
rodzin, ktére dowiaduja sie o tym, co sie wydarzato
w zakonie, jest dla siéstr ogromnym wsparciem.

Sa tez takie sytuacje, ze siostry nie maja juz rodzin,
poniewaz na odejscie zdecydowaty sie w wieku
emerytalnym.

Jak wyglada przygotowanie sidstr do zycia
poza klasztorng spotecznoscig?

W czasie 2-letniej dziatalnosci zgtosito sie do nas
ponad 60 siéstr i nie wszystkim moglisSmy poméc
od razu - pewna liczba wiadomosci i spraw nadal
czeka na rozpatrzenie.

Odchodzace siostry uczymy, pokazujemy im, w jaki
sposob korzysta sie z konta bankowego, jak ptaci sie
karta za zakupy, ale tez wyjasniamy dziatanie np. Blika.
Wiekszosc siostr w czasie zycia w zgromadzeniach
nie miata karty bankomatowej, za wszystko ptacity
gotowka. Pomagamy napisac CV, poniewaz nigdy
tego nie robity albo ostatni raz ponad 20 lat temu,
kiedy wszystko wygladato zupetnie inacze;j.

Widze podczas rozméw z siostrami taki moment,

w ktérym odzyskuja zycie, niekiedy mam wrazenie,
Ze w rozmowie zmienia im sie nawet barwa gtosu.
Czasem czuje, ze nabraty pewnosci siebie, poniewaz
zrobity duze i wazne dla nich rzeczy. Z tg pewnoscia
ida pdzniej przez zycie i mimo trudnych okolicznosci
maja w sobie site.
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Mimo ze na poczatku nowego zycia sita wewnetrzna
bytych siéstr jest uspiona, to w dalszych krokach s3
w stanie jg obudzié. Odchodzace ze zgromadzen
nie maja oszczednosci, dzieki ktérym mogtyby wynajac
mieszkanie. Chciatabym pokazad siostrom przetozo-
nym, ze jednorazowe 5 tys. zt dla siostry, ktéra byta
w zgromadzeniu powiedzmy 20 lat, to zadna kwota.

Postanowiliscie zawiesi¢ przyjmowanie nowych
zgtoszen. Czy zgtasza sie do Was zbyt wiele siostr?

To zawieszenie jest informacja dla sidstr, ze nie
otrzymaja pomocy od razu, ale tylko wtedy, gdy zostana
omowione i pozatatwiane biezace sprawy. Chce
podkresli¢, ze pomoc nie koriczy sie na jednym telefo-
nie, ale zwiazana jest z szeregiem niezbednych dziatan,
ktore trzeba zrealizowad. Zatozytam sobie, ze jedna
sprawa musi by¢ zakorniczona, aby$Smy mogli zajac¢ sie
nastepna. Podejmujemy sie tez innych dziatan,
np. nagrywamy spot czy organizujemy spotkania
dla kobiet z doswiadczeniem zycia zakonnego.

Dziatamy wolontaryjnie, nie mamy zadnego finan-
sowania, ktére umozliwitoby zatrudnienie sie w fundacji
w petnym wymiarze godzin, tak by rozszerzy¢ zakres
dziatania.

Postanowitas nagrywac podcasty! Skad ten pomyst?

Uwielbiam stuchac podcastow i pomyslatam,
ze opowiadanie o naszych sprawach w takiej formie
moze by¢ ciekawe. Zdatam sobie sprawe, ze jezeli chce
mowic i pokazywac spoteczenstwu, ze problem przemo-
cy w strukturach zakonnych jest wazny i powinien zostac
zauwazony, to musimy o nim rozmawiac i zmienia¢

mentalno$¢. Mocno wierze, ze gdy bedziemy otwarci
na ten temat, to on sie przebije do zakonnych struktur.

Mysle tez o mtodych kobietach, ktére decyduja sie
na klasztorng droge - ktdra jest naprawde piekna
i potrzebna - zeby miaty wieksza wiedze i byty w stanie
stawia¢ granice. Wedtug mnie najlepsza drogg do tego
jest nagrywanie podcastu z kobietami-siostrami,
ktore przez to wszystko przeszty.

Oprécz Centrum Pomocy Siostrom Zakonnym
dziatacie tez w ramach spotkan ,,Przy Stole”.
Opowiedz o tej inicjatywie. Co jest jej celem?

Kto sie do Was zgtasza?

Zatozylismy Fundacje ,,Przy Stole”, ktérg nazywam
tez KoSciotem na peryferiach, poniewaz spotykamy sie
raz w miesiacu na wspoélnych modlitwach i rozmowach,
niezaleznie od wyznania, orientacji czy sytuacji
zyciowej. Dzielimy sie stowem i stwarzamy bezpieczna
dla kazdego z nas przestrzen opartg na dialogu. Wéréd
nas s osoby wierzace, ale tez takie, ktore odeszty
od Kosciota, sa takze niewierzacy, ktérzy przychodza,
poniewaz czuja sie z nami bezpiecznie i komfortowo.
Moim marzeniem jest takze to, by stworzy¢ ,,spotkania
w ciszy”, ktora bytaby przestrzenia modlitwy
albo medytacji.

Oproécz duchowych aspektdw zalezy nam tez na tym,
by byto to miejsce waznych spotkan, np. wspélnego
obchodzenia $wiat. ZaczeliSmy tu mieszkac i dziataé
przed Wielkanocg i udato sie zorganizowac¢ wspélne
Swieta dla 0s6b, ktére z r6znych wzgleddw nie maja
rodzin, poniewaz sg np. w kryzysie bezdomnosci
lub z niej wychodza. Przy stole zasiadty tez z nami
osoby bardzo samotne.

Gdy wesztam do Waszego mieszkania, powiedziata$
stowa, ktdre odebratam jako bardzo szczere: ,,Czuj sie
jak u siebie w domu”, a péZniej opowiedziatas historie
Waszych gosci, m.in. mamy i jej autystycznego syna,
ktorzy przyjechali do Krakow, ale nie sta¢ ich byto
na wynajecie lokum. Przyjeliscie ich z otwartymi re-
koma. Tworzycie otwarty dom i komfortowg przestrzen.

Tak. Chcemy, by nasza przestrzen byta otwarta
dla kazdego, a najbardziej dla ludzi, ktorzy w jaki-
kolwiek sposéb doswiadczaja kryzysu. Zalezy nam,
by stworzy¢ miejsce, do ktérego mozna przyjechaé
i tu sie zatrzymad. Odwiedzaty nas osoby przejezdzajace
gdzie$ po drodze. W naszych mediach spoteczno-
$ciowych wiele 0s6b pyta, czy moga do nas wstapic,
by wspoélnie napic sie kawy.

Smieje sie, ze Pan Bog ptaci nasze rachunki, ale tak
naprawde ptacone sg przez ludzi. ZdecydowaliSmy sie
na szalenczy krok i wynajelismy to mieszkanie.

Mamy zatozona zrzutke, wiec r6zni przyjaciele albo ktos,
kto sie o nas dowiaduje, ofiarowuje nam pienigdze,
dzieki ktérym jesteSmy w stanie ptacic¢ rachunki.

Czego moge Tobie, Wam wszystkim zyczy¢?

Dobrych spotkan! B
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»FizjoBungeeTherapy” to nowa forma niezwykle efektywnej i bezbolesnej terapii,
ktora powstata z mysla o pacjentach z problemami zdrowotnymi, wymagajacych
statej i dtugotrwatej rehabilitacji. Pozwala tez na fitness w grupach i indywidualnie.
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Fot. Archiwum FizjoBungeeTherapy / Rehamedica

Katarzyna Paliczka

— kontuzjowana podopieczna
Centrum Medycznego Rehamedica
w Gliwicach

iedy catkiem niedawno z moim zoperowanym
kolanem po raz pierwszy przekroczytam
progi gliwickiej poradni rehabilitacyjnej
Rehamedica, spotkatam chtopca, ktory
na korytarzu siedziat spokojnie na wozku
i czekat na swoje wejscie do sali ¢wiczen. Nieco pdzniej
na tejze sali spotkali$my sie ponownie: chtopiec
- tym razem uzbrojony w rekawice bramkarskie -
byt podwieszony w specjalnej uprzezy i z zapatem
wytapywat kolejne pitki, ktére w jego kierunku rzucat
rehabilitant. Po tym meczu maty pacjent zostat ptynnie
przesuniety w strone biezni, na ktérej czekata go kolejna
porcja ¢wiczen.
W nastepnym tygodniu na tej samej sali i w tej samej
uprzezy ¢wiczyta pacjentka, ktora 18 lat ukonczyta
juz jakis$ czas temu...
- Nazwalismy to ,FizjoBungeeTherapy” (FBT),
czyli antygrawitacyjny trening funkcjonalny przy uzyciu
odcigzenia dynamicznego. Méwigc zas obrazowo:
¢wiczymy z pacjentem w podwieszeniu, dzieki czemu
pracuje on w warunkach odcigzenia - wyjasnia Matgo-
rzata Wojcik, twérczyni tej koncepcji pracy, wspot-
wtascicielka przychodni. - Terapia powstata z myslg
o pacjentach neurologicznych z duzym ograniczeniem
funkcjonalnym, np. chorujgcych na SMA, z porazeniem
czterokoriczynowym czy SM (stwardnieniem rozsianym).
Wszystkich tych, ktdrzy nie sq w stanie sie spionizowac
klasycznie, a réwnoczesnie - by zapobiec kolejnym
dolegliwosciom wynikajgcym z ciggtego przebywania
w jednej pozycji (typu: odlezyny, problemy z krgzeniem
czy wrecz z oddychaniem) - tej pionizacji bezwzglednie
wymagajq. Co wiecej, trzeba pamietad, ze stosowane
metody pionizacji statycznej ze wzgleddéw zdrowotnych
sq dla czesci pacjentéw po prostu niedostepne.

ZAJECIA W SALI

Nowa forma terapii jest wynikiem osobistych
doswiadczen Matgorzaty Wojcik, ktéra z osobami
niepetnosprawnymi pracuje od wielu lat, propagujac
przy tym hasto ,,Ruch to zycie, zycie to ruch”. Jest nie
tylko rehabilitantka, ale i byta sportsmenka, zatem role
aktywnos$ci w naszym zyciu zna od strony praktyczne;j.

W Gliwicach pacjentéw w podwieszeniu mozna
spotkaé m.in. na wspélnych prekursorskich zajeciach
grupowych fitnesSMAnia. Ich przeprowadzenie umoz-
liwia zamontowany na sali system do podwieszania,
z niezwykle istotnym elementem, jakim jest specjalna
uprzaz, w ktérej pacjent bezpiecznie i wygodnie moze
korzystac z roznych form aktywnosci. Uprzaz sktada sie
z paséw okalajacych ciato i podczepionych gum

INTEGRACJA 3 (179) = 2023

Z ¢wiczen w podwieszeniu, czyli fizjobungee - podnosnika,
pionizatora i sprzetu do éwiczen ruchu - korzysta m.in.
Agnieszka Filipkowska, radna Miasta Gliwice

(tubingodw), przyczepionych do sufitu i pasa pacjenta.
Dzieki odpowiedniemu doborowi liczby tubingéw
mozna dopasowac wymagane do wybranych ¢wiczen
obciazenie. Co ciekawe, urzadzenie zostato zapro-
jektowane tak, by mozna je byto montowad rowniez
w domach oséb niepetnosprawnych i wykorzystywac
w jak najszerszym zakresie, m.in. do ich przemieszczania
i transferu. Z systemu FBT z powodzeniem moga
korzystac pacjenci, ktorzy z powodu stanu zdrowia
do tej pory nie byli w stanie uzywac pionizatorow

- takze osoby doroste, bez wzgledu na wzrost, wage,
wystepujace deformacje lub przykurcze.

- W przypadku pacjentéw neurologicznych (ograniczo-
nych ruchowo i zmagajqgcych sie z bélem) rzadko docho-
dzi sie do tzw. pozycji wysokich - najczesciej rehabilitacja
koriczy sie na pozycjach pétsrednich. Tymczasem
to wtasnie pozycje wysokie przynoszg najlepsze efekty.
Dzieki FBT pacjenci, ktérzy do tej pory w normalnych
warunkach (czyli bez odcigzenia) nie byli w stanie
wykona¢ zadnego ruchu, w trakcie ¢wiczen nabierajg
pewnosci siebie i mobilizujqg sie do dalszej, najczesciej
bezbolesnej aktywnosci w petnym mozliwym zakresie
- wyjasnia Matgorzata Wéjcik. - Prowadzone w ten
sposob ¢wiczenia m.in. likwidujq przykurcze, zwiekszajq
site i wytrzymatos¢ miesni, zapobiegajg ich zanikowi,
poprawiajg koordynacje nerwowo-miesniowgq, dziatajgc
przy tym przeciwbdlowo i przeciwzapalnie.
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Niezwykle istotnym elementem
¢wiczen jest réwniez ich aspekt
psychologiczny - spionizowany pacjent
pracuje bowiem ,twarza w twarz”

z rehabilitantem, ktéry na biezaco jest
w stanie korygowac wykonywanie
zadania. Osoba podwieszona moze
réwniez obserwowac innych ¢wicza-
cych i wchodzi¢ z nimi w bezposredni
kontakt. FBT nie zastepuje tradycyj-
nych metod, ale skutecznie je uzupet-
nia i urozmaica. Jest niczym fitness

w klubie, bo bardziej kojarzy sie

z rekreacja niz tradycyjng rehabilitacja.

ZAJECIAW DOMU

Najwieksza zaletg tego rozwigzania jest szansa
na prowadzenie statej rehabilitacji w domu. W sytuacji,
gdy wiekszos¢ osdéb niepetnosprawnych ma dostep
do zaje¢ w ograniczonym zakresie, mozliwosc¢ codzien-
nego wykonywania ¢wiczerh ma fundamentalne
znaczenie badz dla poprawy ich stanu zdrowia,
badz tez dla utrzymania aktualnego stanu.

Warunkiem jest posiadanie w domu podnosnika
do przenoszenia pacjenta, $ciennego lub sufitowego.
Podnosniki sa sprzetem, ktéry odcigza opiekunéw
w przenoszeniu (refundowanym z réznych Srodkéw),
a odpowiednio doposazony - tworzy sprzet
rehabilitacyjny do ¢wiczen.

- Nasi pacjenci majqg nieograniczony dostep do aktyw-
nosci ruchowej - dziatajg wtedy, kiedy chcq i ile cheg.
Co wiecej, wykonywane ¢wiczenia nie muszqg miec¢
charakteru Scisle terapeutycznego. Pacjent w podwiesze-
niu moze skupic sie na wykonywaniu wszelkich codzien-
nych czynnosci: przygotowywac obiad, oglgdac telewizje
lub bawic sie z dzie¢mi - wylicza twdrczyni systemu.
- Niezwykle istotna jest réwniez kwestia ograniczenia
problemdw logistycznych zwigzanych z dowozem pacjenta
na terapie. Pét biedy, jesli osoba niepetnosprawna mieszka
w miescie, gdzie nie ma ktopotdw z dostepem do transpor-
tu - czy to publicznego, czy tez prywatnego. Dla niepetno-
sprawnych mieszkaricdw matych miejscowosci problemy
z logistykg czesto oznaczajg zamkniecie w domu i brak
mozliwosci prowadzenia skutecznej terapii. Pracujgc z FBT,
osoba niepetnosprawna jest wiec w stanie nie tylko
zaoszczedzic¢ swoj czas i pienigdze, ale tez nie musi
absorbowac opiekundw.

ZAJECIA ONLINE

Dodatkowym usprawnieniem tej formy terapii
z catg pewnosciag bedzie uruchomienie platformy
internetowej, dzieki ktérej mozliwe stanie sie nawigzanie
interakcji miedzy terapeuta a pacjentem, a co sie z tym
wigze: monitorowanie konsekwentnie prowadzonych
¢wiczen i ich poprawnosci. Zajecia online umozliwig
wiec pacjentowi w sposob symboliczny ,wyjscie zdomu”

Spionizowany pacjent pracuje
»twarza w twarz” z rehabilitantem,
ktory na biezaco koryguje zadania

w ramach zajec¢ grupowych i state
rozszerzanie i urozmaicanie terapii.

Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage na to,
ze dla oséb niepetnosprawnych,
ktére w codziennym funkcjonowaniu
wymagaja wsparcia oséb trzecich,
fundamentalne znaczenie ma
posiadanie w domu urzadzenia
do transferu, ktore utatwia zycie nie
tylko chorym, ale tez ich opiekunom.
Idea FBT zmierza zatem do petnego
wykorzystania jego mozliwosci
- zar6bwno jako dynamicznego
pionizatora, jak i urzadzenia
do codziennych ¢wiczen.

- Dzieki podwieszeniu moge poczuc
sie jak na praw-dziwym treningu. Wzmacniam miesnie,
o istnieniu ktorych nie miatam pojecia.

Moge rozprostowywac prawie bezbolesnie przykurcze,
a przede wszystkim uzyskatam mozliwosc biegania
na biezni - ocenia Nicola, ktéra

z tg forma terapii pracuje od szesciu lat.

- Cwiczenia na fiziobungee to dla mnie przede wszystkim
mozliwos¢ zmiany pozycji. Jestem w stanie zrobic rzeczy,
ktdrych normalnie nie zrobie, a do tego - a moze przede
wszystkim - rehabilitacja przestata by¢ nudna. Przyznaje,
Ze poczqgtki nie byty tatwe - miatam problemy
zutrzymaniem gtowy. Teraz nie jest to dla mnie
najmniejszy problem. Jedno wiem na pewno: nigdy
nie chciatabym wréci¢ do nudnych ¢wiczen na kozetce!
- $mieje sie podwieszona na podnos$niku pani Ela.

Obie panie aktywnie uczestniczg rowniez we wspo-
mnianych grupowych zajeciach fitnessu.

- Wich trakcie po prostu wykorzystujemy nasze systemy
do transferu pacjenta. Zmieniamy jedynie kamizelki,
dodajemy gumy, wigczamy muzyke i dziatamy!

- dodaje z usmiechem Matgorzata Wéjcik.

A Wojtek, moj kolega bramkarz z pierwszego spot-
kania, dopowiada:

- Lubie ¢wiczy¢ w ten sposdb, bo czuje sie, jakbym
naprawde chodzit!

Matgorzata Wéjcik prowadzi konto na Instagramie:
fizjo_bungee_therapy oraz strone internetowa:
www.fizjobungeetherapy.pl. B

Centrum Medyczne Rehamedica

- jest preznie rozwijajaca sie placéwka o profilu
rehabilitacyjno-medycznym. Dziata na Slasku

od 2005 r., stosujac najnowsze techniki rehabi-
litacyjne, odpowiednio zmodyfikowane, oparte

na precyzyjnej diagnostyce. Z kazdym pacjentem
indywidualnie wspotpracuje magister rehabilitacji.
Gliwice, ul. Warszawska 37 A (od 10.00 do 20.00);
tel. 32333 23 92, 786 868 039; biuro@rehamedica.pl
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TO MOJA MISJA

Polski Jezyk Migowy (PJM) wtaczyta w swojg prace 26-letnia doktorantka,
polonistka i logopedka. Skad taki pomyst? Jak biegnie zawodowa droga
Katarzyny? Jakie sg blaski i cienie pracy logopedy?

Dominika Kopanska — dziennikarka, redaktorka
portalu Niepelnosprawni.pl, doktorantka filozofii
na UMCS w Lublinie, wyrézniona w konkursie
dziennikarskim ,Krysztatowe Pi6ra”

Dominika Kopanska: Katarzyno, czym sie
zajmujesz?

Katarzyna Niezrecka: Pracuje z dzie¢mi jako
logopedka, nie tylko z tymi, ktére maja niedostuch.

W logopedii to jednak méj konik, poniewaz docelowo
chciatabym pracowac tylko z dzie¢mi z wadami stuchu.

W logopedycznej pracy prébuje wprowadzac elementy
jezyka migowego, czyli np. pracujac z dzie¢mi styszacymi,
czesto bazuje na daktylografii, czyli liczbach i alfabecie
palcowym, z ktérego korzystam zamiennie z gestami
artykulacyjnymi. Czasem przeksztatcam alfabet palcowy
tak, zeby przypominat ruch artykulatoréw, np. gtoska G
jest dla mnie charakterystyczna, bo tutaj ,,pstrykamy”
Srodkowym palcem i kojarzy mi sie to z cecha tej gtoski,
gdyz jest wybuchowa i zwarta. ,,Kombinuje” na swoje
potrzeby. Mam tez nawyk, zeby przy mojej mowie
do dziecka byt widoczny pewien ruch; staram sie, by
elementy jezyka migowego byty obecne w mojej pracy.

W gabinecie na $cianie wida¢ duza grafike, na ktorej
przedstawiony jest alfabet palcowy. Dlaczego? Dzieci
zawsze 0 co$ pytaja, wiec to dobry moment, zeby zagaic
i poprowadzi¢ rozmowe.

A skad pomyst potaczenia PJM z logopedia?

Jestem siostra osoby z gtebokim niedostuchem, ktéra
namdwita mnie na nauke Polskiego Jezyka Migowego.
Stad moje zainteresowanie PJM, ktére postanowitam
potaczy¢ z logopedia. Podczas nauki natrafitam na wiele
zrodet, ktére wrecz naciskaty na oralizm. To mi troche
nie pasowato, poniewaz staram sie, i nie tylko ja, wyczuc
to, czego dziecko akurat potrzebuje, a nie skupiam sie
na tym, co ja bym chciata, zeby robito. Zaczetam sie
interesowac jezykiem migowym. Jako doktorantka robie
badania, w ktorych staram sie logopedom i rodzicom
pokazywad, ze obawa przed postugiwaniem sie jezykiem
migowym jest niestuszna. Od rodzicow najczesciej stysze,
ze obawiaja sie rozleniwienia dziecka, bo wybér jezyka
migowego wydaje sie tatwiejszy. To rozleniwienie dotyczy
nauki mowy fonicznej na rzecz jezyka migowego. Dlatego
staram sie otwierac¢ umysty tym, ktérzy maja obawy.

W jednym z Twoich mediow spotecznosciowych
mowisz, ze chcesz by¢ surdo-, ale nadal logopeda.
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Katarzyna stworzyta cos$, czego jej brakowato
podczas spotkan z rodzicami dzieci z wadami stuchu

Co miatas na mysli? Jaki ma z tym zwiazek
Twaj doktorat?

Bardzo chce zostac surdologopeda, ale nie mam
takiej mozliwosci, poniewaz jedyng opcja sa studia
podyplomowe o specjalizacji surdologopedycznej,
ktore odbywaja sie online. To dla mnie nie do przyjecia,
wiec méj doktorat jest pewng kombinacja, dzieki ktorej
mam mozliwos$¢ prowadzenia badan i potwierdzenia
osobom, ktére do mnie przychodza na terapie, ze mimo
iz nie mam przedrostka surdo- i nie jestem neurologopeda,
to znam sie na tym, co robie. Jest maty batagan w nazew-
nictwie, poniewaz tworzeniem ustaw zajmuja sie chyba
osoby, ktére nie maja pojecia, jak wyglada nasza praca.
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0d poczatku wiedziatas, ze chcesz by¢ logopedka?

Nie, nie (§miech). Chciatam zostac dziennikarka
i pracowac gtosem. Pierwszym strzatem byto
dziennikarstwo radiowe, moze telewizyjne, ale wyszto
inaczej i trafitam na kurs PJM.

Warszawa mi ,nie podeszta”, ale wiedziatam,
ze jezeli dziennikarstwo nie w Warszawie,
to bedzie trudno w innym miescie. Podczas kursu PJM
uznatam, ze chce p6j$¢ w strone pedagogiczna.

Moja babcia jest emery - towang nauczycielka,
siostra - surdopedagozka, ale ja stronitam

od pedagogicznych kierunkéw. Dzi$ czuje, ze jestem
w dobrym miejscu i doceniam swoj zawédd.

Czy czujesz sie doceniana w pracy? Jakie s3 ,,blaski
i cienie” Twojego zawodu?

Przez sytuacje zwigzang z tym, ze logopedzi teraz
protestuja, to widze cienie. Niestety, w pewnym sensie
nasz zawod jest przez system obecnej edukacji nieco
zagrozony, i w tym jest najwiekszy problem. Z tego
powodu, ze jestem logopedka og6lng i nie mam zadnego
sprzedrostka”, czasem czuje sie gorzej traktowana,
kiedy zdarzajg sie pytania od rodzicéw dotyczace tego,
czy jestem neurologopeda. Jak najbardziej je rozumiem,
poniewaz rodzice moga mie¢ obawy lub nie maja
wiedzy dotyczacej naszego zawodu. Wtedy ttumacze,
ze nie jestem neurologopedka i ze logopedia jest
dziedzing ogblna, a w jej Srodku sa neuro-, surdo- itp.,
tak jakby poddziedziny i specjalizacje.

Takie sytuacje sprawiaja, ze czuje sie troche
niedoceniana, ale na szczescie zdarzaja sie bardzo
rzadko. Przez wiekszo$¢ rodzicdw moich matych
pacjentoéw czuje sie doceniana.

W jaki sposob podnosisz kwalifikacje?

Zeby by¢ surdologopeda, trzeba skonczy¢ studia,

a jak wspomniatam, odbywaja sie jedynie online.

Ja sobie nie wyobrazam, zeby w ten sposo6b studiowac,
ale podkres$lam - to moja opinia. Chce doswiadczy,
praktykowac. Oczywiscie na studiach z logopedii miatam
przedmioty z zakresu niedostuchu, ale nie byto ich tak
duzo, jak bym oczekiwata.

Jezeli chodzi o podnoszenie kwalifikacji, to uczeszczam
na rézne kursy, ktére wzbogaca wiedze z zakresu
surdologopedii. Wybierajac szkolenia, najpierw musze
wiedzieé, co mi sie moze w pracy przydac.

Piszac doktorat, zbieram na swoje logopedyczne konto
wszystkie badania, artykuty i wystapienia na konfe-
rencjach. Moja grupa badawczg sa przede wszystkim
dzieci z wadami stuchu i doro$li z wadami stuchu.

Takie mam sposoby na podnoszenie i wzbogacanie
kwalifikacji.

Czy w karierze pomogto Ci to, ze masz siostre
z gtebokim niedostuchem? Jesli tak, to w jaki sposéb?

Ciesze sie, ze mam takie do$wiadczenie i jestem siostrg
niestyszacej osoby. Poza tym, ze moge powiedziec¢
rodzicom dzieci to, co jest zawarte w podrecznikach
akademickich, to jestem tez w stanie im pokazac,

ze dziecko ma szanse na sukces i jest w stanie rozwijac sie
tak, jak styszacy rowiesnicy.

Obecna sytuacja, jezeli chodzi o medycyne czy
technologie, pozwala na to, zeby dzieci z wadami stuchu
- niezaleznie od stopnia jego ubytku - mogty rozwijac sie
na réwni ze styszacymi dzie¢mi. Zdarza sie, ze spotykam
dzieci z wadami stuchu i musze sie zastanowic,
czy faktycznie sa osobami stabostyszacymi, poniewaz
nie widze aparatu stuchowego ani implantu slimakowego,
a dzieciaki $wietnie sobie radza.

Mam doswiadczenie jako siostra osoby niestyszacej,
ktora byta zaaparatowana dopiero okoto 1. roku zycia
w czasach, gdy nie byto przesiewowych badan stuchu,
wiec miata ten rok ,w plecy” w rozwoju mowy.

Moja siostra zostata zaimplantowana dopiero w 13. roku
zycia, a drugi implant miata jako 20-latka, wiec do$¢
pbézno iw bardzo duzym odstepie czasu, dlatego widze
réznice w mowie.

To dos¢ charakterystyczne, ale wiem, ze kazde dziecko
zwada stuchu jest w stanie osiagnac sukces, i zawsze
wspieram sie do$wiadczeniem ze swojego zycia
z niestyszaca siostra, ktéra pomimo wady stuchu skoniczy-
ta studia, jest surdopedagozka (!) i pracuje z dzie¢mi.

Jako surdopedagozka?

Tak. To najlepszy przyktad dla rodzicéw moich
pacjentéw. Dostaje od nich informacje zwrotna,
ze troche ich uspokoitam. Uciszenie ich obaw sprawia,
Ze inaczej zaczynajg podchodzi¢ do swoich dzieci
i ich rozwoju. Dziecko podczas terapii czesto sie stresuje,
poniewaz czuje nacisk rodzica na to, zeby te pierwsze
stowa w koncu sie pojawity.

Kto moze zostac logopeda? Przychodzi mi do gtowy
stereotyp, ze logopeda lub logopedka powinni mie¢
nienaganna dykcje. Czy logopeda moze by¢ osoba
z ubytkiem stuchu? Obie wiemy, ze osoby stabostyszace
sa réznie ,,wyrehabilitowane” w mowie.

Zeby dostac sie na studia logopedyczne, sprawdza sie
u kandydatow przede wszystkim predyspozycje artykula-
cyjne. Moje podejscie troche sie zmienito, dlatego ze jakis
czas temu bytam przekonana, ze jako logopedzi musimy
Swieci¢ przyktadem. Natomiast po pierwszym szkoleniu
z panig profesor, ktorej nazwisko przeplata sie przez caty
okres studiéw logopedycznych, wiem, ze artykulacja
artykulacja, ale czasami logopedzi pracuja nie tylko
na kompetencjach jezykowych, ale takze - komunika-
cyjnych. Oprocz artykulacji wazne jest takze to,
czy kandydat jest w stanie poradzi¢ sobie w kontakcie
z drugim cztowiekiem. Dlatego nawet osoby z wadami
wymowy maja mozliwos¢ dostania sie na takie studia.

Sa jednak zobowigzane do tego, by pracowaty nad swoja
wada wymowy i zblizaty sie do ideatu.

Jatez mam pewne nieprawidtowosci wymowy,
ale codziennie ¢wicze z dzie¢mi i widze poprawe.

Jesli chodzi o osoby z wadami stuchu, ktére stracity
stuch w p6zniejszym okresie, to mimo iz zakonczyty rozwoj
mowy, zachowaty pamie¢ stuchowa i artykula- cyjna.
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W takich sytuacjach logopeda moze byc¢ z wada stuchu,
ale powinien uczeszczaé na terapie czy treningi
stuchowe, by nauczy¢ sie np. styszeé przez aparat
stuchowy lub implant slimakowy.

Jak wyglada Twaéj dzien pracy jako logopedki,
aktywnie tez dziatajacej na jednym z portali
spotecznosciowych, i doktorantki?

Staram sie to taczy¢, ale odkad jestem doktorantka,
jest ciezko. Bardzo lubie swojg internetowg dziatalnos¢,
poniewaz wiem, ze naméwitam pare os6b na studio-
wanie logopedii i pokazatam te studia troszke z innej
perspektywy. Wiem, ze sg zadowolone.

Staram sie by¢ dostepna w mediach spotecznos-
ciowych codziennie, cho¢ to trudne. To tez moja praca,
za ktoéra nikt nie ptaci, choé czasem pojawia sie wspot-
praca z wydawnictwami, ktérych ksiazki staram sie
dobierac¢ pod katem logopedycznej dziatalnosci.
Dziatanie w social mediach daje mi duzo korzysci, gdyz
mam kontakt z wieloma osobami: gtuchymi migajacymi,
zwadami stuchu i zich rodzicami. To tez moja pasja
i misja, poniewaz chce pokazac¢ logopedie wzbogacong
o jezyk migowy. Chce dawac tez wsparcie rodzicom.

Jakis czas temu przypietam post na swoim profilu.
Napisatam, ze rodzice, jesli maja jakikolwiek problem
czy watpliwos¢ zwigzang z dzieckiem, zawsze moga
do mnie napisaé. Oprocz tego, ze jestem dla dziecka,
jestem tez dla rodzica. Nie oczekuje, ze dostane
za te rady wynagrodzenie, ale chce by¢ obecna
po to, by dodac im otuchy. Zycie z niedostuchem
dziecka jest na poczatku zwykle trudne,
dlatego rodzice nie umieja sobie z tym poradzi¢
i pouktadac wszystkiego w gtowie.

Oprocz dziatalnosci w social mediach
bywam na uczelni i przede wszystkim w pracy,
ktéra pochtania najwiecej czasu,
ale powtarzam: prébuje to wszystko
potaczy¢, poniewaz czuje, ze to moja misja
i wtasnie to chce w zyciu robic.

Bardzo dziekuje za rozmowe! M

Katarzyna Niezrecka
- logopedka og6lna, polonistka, doktorantka.

Na co dzien pracuje z dzie¢mi w gabinecie
logopedycznym. Szczegdlnym zamitowaniem

darzy diagnoze i terapie dzieci z wadami stuchu.

Poza murami gabinetu zajmuje sie badaniami
naukowymi zwigzanymi z zaburzeniami mowy

o podtozu jezykowym w grupie 0s6b z wadami
stuchu. Swoje zainteresowania naukowe zawdziecza
starszej siostrze, ktéra od urodzenia jest osoba
niestyszaca. Tworczyni bloga internetowego o nazwie
@surdologopedycznie, ktorego celem jest stworzenie
przestrzeni petnej wsparcia dla rodzicdw, ktérym
przyszto zderzy¢ sie z wada stuchu u swoich dzieci.
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SWINSKIE JEDZENIE,
RANDKI ZE SEOWNIKIEM
| MEDAL OD KROLOWEJ

Na pierwszej paraolimpiadzie z udziatem Polakow, ktora odbyta sie w 1972 r.

w Heidelbergu Anna Hillebrandt-Pogorzelska zdobyta cztery medale, tytut mistrzyni
paraolimpijskiej i poprawita dwa rekordy kraulem i grzbietem. Cztery lata pozniej

z Toronto wrocita z medalami i mitoscig na cate zycie.

llona Berezowska — dziennikarka

spoteczna i sportowa, korespondentka
Igrzysk Paraolimpijskich w Pjongczangu,

Rio de Janeiro i Tokio, zdobywczyni Nagrody
im. prof. E. Tarkowskiej

llona Berezowska: Kiedy zdiagnozowano u Pani polio?
Anna Hillebrandt-Pogorzelska: Bytam mata i tego
nie pamietam. Przytocze, co mi opowiadano. Miatam
2,5 roku. To byt 1958 r. W Poznaniu, gdzie mieszkatam,
duzo dzieci wtedy chorowato na polio. U mnie objawy byty
grypowe, ale rodzice szybko sie zorientowali, ze to choroba

Heinego-Medina, gdy chciatam wsta¢ z tézeczka i upadtam.

Miesnie nie pracowaty. Porazenie nastepowato ekspre-
sowo. Szybko tez trafitam do szpitala. Dostatam zelazne
ptuco [rodzaj respiratora - IB]. Nie mogtam samodzielnie
oddychaé. Potem byto sanatorium. Nie wiem, ile to trwato.
Mam tylko przebtyski z tamtego czasu, ale wydaje mi sie,
ze kilka lat leczytam sie w szpitalach i sanatoriach. Co roku
jezdzitam do sanatorium w Cieplicach Slaskich. Bywatam
w szpitalu w Poznaniu i tego nie lubitam. Z obawy,
ze to leczenie odbije sie na edukacji, rodzice wystali mnie
do szkoty rok predzej. Nie stracitam zadnego roku w szkole
i zawsze bytam najmtodsza w klasie.

Czy ptywanie byto czescia rehabilitacji?

Tak, chociaz batam sie wody. Pamietam, ze podczas
pobytu nad morzem mama zamoczyta moje nogi, a ja
od razu zaczetam wrzeszczec. Przemogtam sie na basenie
podczas zajeé szpitalnych. Mieliémy gimnastyke w wodzie.
Kazali sie nam potozy¢ z deska, a p6zniej wstac. Bardzo sie
batam, az w koncu zatapatam, jak to sie robi. Puscitam
deske i wstatam. Od tego czasu szto mi coraz lepie;j.

Jak ta rehabilitacja zamienita sie w sport?

Mama ustyszata, ze na ptywalni przy ul. Wronieckiej
w Poznaniu pracuje dr Jerzy Szmyt i s tam zajecia
sportowe, ptywanie dla oséb z niepetnosprawnoscia.
Na pierwszych zajeciach przeptynetam basen i doktor
Szmyt powiedziat do mamy: ,,Z niej zrobimy ptywaczke,
mistrzynie”. Tak mnie to pozytywnie natadowato, ze tylko
na te ptywalnie chciatam chodzic.

Kiedy Pani zadebiutowata na zawodach?

Nie jestem pewna. Chyba w 1968 r., a moze 1969 .
Pierwszy raz za granice pojechatam do Stoke Mandeville
w1971r.

Stanistaw Mosurek, ptywak takze z Poznania,
opowiadat o tym wyjezdzie, ze byto bardzo kiepsko
z jedzeniem i zdarzyto mu sie z kolega ukrasc ser,
ktorym podzielili sie z Wtochami robigcymi spaghetti.
Czy Pani ma podobne wspomnienia z tych zawodow?

Nie dopuscitySmy sie kradziezy sera, ale tez bytysmy
zbyt smarkate, zeby sie odwazy¢. Prawda jest jednak taka,
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ze jedzenie nam tam nie smakowato. Do dzisiaj mam
awersje do napojoéw, jakie tam serwowano. Sztuczne,
barwione o strasznym smaku. Obiady wydawali

w plastikowych pudetkach zakrytych folia. Dla nas to byta
nowos$¢. Podgrzewali to jedzenie w opakowaniach, razem
ztg folia. Jak sie zdjeto, zapach byt odpychajacy. Chtopcy
zawsze byli gtodni. My, dziewczyny, nie potrzebowatysmy
duzo jedzenia.

Cos$ Pania zaskoczyto czy wrecz zaszokowato w Wielkiej
Brytanii?

Przejazd z lotniska. Jechalismy 1,5godziny i drogi byty
takie inne, ale jednoczesnie nie poréwnywatam, jak jest
u nich, a jak u nas. Nawet gdy bylismy w sklepie. Podobato
mi sie, byto kolorowo, inaczej niz u nas, ale nie odbieratam
tego zbyt powaznie. Pamietam réwniez spotkania
z Polonia. Z panstwem Szczuka, ktorzy tesknili za polskim
chlebem. Przy kolejnych pobytach przywozitam im chleb.
Byli wzruszeni nami, polskoscia. Byt tez pan Wiesio, ktory
nas rozpieszczat i zabierat na wycieczki.

Zawody w 1971 r. miaty range mistrzostw Swiata,
przyniosty Pani medale.

To prawda. Medale byty, ale okazato sie, ze zostatam
zakwalifikowana do niewtasciwej grupy. Polscy
klasyfikatorzy starali sie by¢ bardziej restrykcyjni,
niz byto to konieczne. Dopiero gdy zrobili mi badania
w Wielkiej Brytanii, zostatam zakwalifikowana
do wtasciwej grupy i rywalizowatam tam, gdzie powinnam.
Badania bywaty dosy¢ nietypowe. W Toronto w 1976 .
kazali mi usig$¢ na stole i nagle kto$ mnie popchnat do
tytu. Bytam przerazona. Nie wiedziatam, ze kto$ za mna
stat, zeby mnie ztapac. Wystraszytam sie nie na zarty.
Robili to, zeby odsia¢ symulantéw, ale widzac moj strach,
poczuli sie gtupio.

Zdawata sobie sprawe z wagi polskiego debiutu
na paraolimpiadzie, podczas ktorego zdobyta Pani
dwa ztote i dwa srebrne medale oraz dwukrotnie
poprawita rekord $wiata?

O tyle oile. Zawody w Heidelbergu byty przeznaczone
wytacznie dla wézkowiczéw. Wiedziatam, ze bede ptywad,
i jechatam z mysla, zeby zrobié to jak najlepiej. Liczyty sie
wyniki. Padaty rekordy. Trenerzy byli zadowoleni.

Nie zastanawiatam sie wtedy nad tym, ze dzieje sie co$
historycznego, wyjatkowego. Bytam za mtoda, zeby to
zrozumiec. Jechatam, myslac o sobie. To byty moje zawody,
chciatam dac z siebie wszystko.
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Trofea
z1972r.
z Heidelbergu

Bytam dumna, ze udato mi sie zdoby¢ medale.

Nie myslatam o tym, ze to sukces Polski. Gdy wrécitam
do szkoty, zostatam powitana jak go$¢ honorowy.

W jaki sposob Pani startowata?

Z wody. Cata nasza grupa tak startowata. Czytatam
w wywiadzie ze Staszkiem Mosurkiem, ze zawodnikom
ze spastyka wigzano nogi. U mnie tak sie nie stato,
ale nie wolno nam byto wykonywad ruchu. Stréj
do ptywania miatam przyzwoity, chociaz tylko jeden
i czasami trzeba byto wktada¢ mokry. Miatam ze soba
maskotke, liska. Siadatam z nim z boku i wytgczatam sie
z otoczenia. Lisek zostawat na starcie, a ja startowatam.
Mieliémy tez wspaniatego trenera. Traktowat nas
po ojcowsku.

Podobata sie Pani organizacja paraolimpiady?

Byta niesamowita. Wszedzie dowozili nas autobusami
wyposazonymi w podnosniki. W Polsce byty nieznane.
Zapamietatam tez bardzo mitych wolontariuszy, dobre
zakwaterowanie i dostepne tazienki. Bytam bardzo
zdziwiona, ze uzywaja mydta w ptynie. To byto inne
i nieznane.

Wrdcita Pani do Polski, do szkoty. Zawodd: sportowiec

paraolimpijski nie istniat. Trzeba byto wybrac inny.
Co Pani wybrata?

Miatam dopiero 16 lat, najpierw musiatam skonczy¢
szkote. Nie miatam taryfy ulgowej, ale gdy byty jakie$

zawody, to usprawiedliwiano mi nieobecnosci. Nie miatam
probleméw z nauka. Szkota byta ze mnie dumna. Powiesili

nawet moje zdjecie w gablotce. Po szkole chciatam i$¢
na psychologie, ale nie zostatam przyjeta i wybratam

pedagogike. P6zniej zawezitam ja do pedagogiki specjalne;.
Z kolejnej paraolimpiady przywiozta Pani medale i...

meza?

Tak. Meza poznatam na ptywalni podczas paraolimpiady

w Toronto w 1976 r. Miatam 20 lat, on cztery wiecej.
To byt dla Polakéw niefortunny wyjazd. Mielismy

duzo czasu, bo po czterech dniach zawodéw zostalismy
wycofani z rywalizacji ze wzgleddw politycznych. Polska

i inne kraje oprotestowata czy tez bojkotowata udziat
reprezentacji RPA. Chodzito o sprzeciw wobec polityki
apartheidu. Ta sytuacja byta dla nas bolesna. Kazdy

z nas sie przygotowywat, starat o wyniki, a potem nie
mégt swoich zamierzen zrealizowad. Co ciekawe,

nie musieliSmy wraca¢ do domu. Mimo politycznego
protestu zostaliSmy w Toronto. ChodziliSmy popatrzec
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na rywalizacje zawodnikéw. SiedzieliSmy tam obok
Holendréw.

Jan-Willem Hillebrandt, maz Anny Hillebrandt-
-Pogorzelskiej: W naszym holenderskim teamie
Ania Pogorzelska i Barbara Kopycka byty popularne.

Nie ukrywam, ze czesto rozmawialismy o tych polskich
dziewczynach. Pogorzelska to dla nas trudne nazwisko.
Moéwilismy na nig Ania Polish-Elska. Duzo o niej wiedzia-
tem, ale jej nie znatem. Na tej ptywalni zaczelis$my rozma-
wiaé tamanym angielskim, z pomoca stownika. Spodobata
mi sie od razu. Zaiskrzyto.

Jak Panstwo spedzili pierwsze dni znajomosci?

J.W.H.: Anna mnie zaskoczyta. W Toronto miata daleka
rodzine i nieznanego sobie
wczesdniej kuzyna. ZnaliSmy sie
krétko, ale pewnego dnia
powiedziata, ze sie ze mna
nie spotka, bo jedzie poznaé
kuzyna. Zaproponowata
przy tym, ze moge z nig jechad.
| pojechali$my razem do jej
rodziny.

A.H.P.: Odwiedziny u kuzyna
byty ciekawe nie tylko ze
wzgledu na nasz rodzacy sie
zwigzek. Zaskoczytam rodzine,
ktéra miata inny wizerunek
0soby z niepetnosprawnoscia. Wydawato im sie,

Ze to biedne, nieszczesliwe osoby,
ktore niewiele maja z zycia.

Wtedy jeszcze Pani chodzita czy juz poruszata sie
na wozku?

Powiedziatabym, ze znacznie wiecej poruszatam sie
na nogach, ale wozki mieliSmy ze soba. W Toronto
to byt obowigzek. W zyciu codziennym zdecydowatam sie
na wozek dopiero po urodzeniu drugiego syna.

Nie dawatam rady. Staratam sie, ale gdy zdarzyto mi sie go
upusci¢ na podtoge, powiedziatam: koniec. | od tego czasu
poruszam sie troche na wozku, troche na nogach, ale teraz
jestem coraz stabsza. Mies$nie i stawy mi wysiadaja.
Urodzitam czworo dzieci. Pracy i obcigzen nie brakowato,
zwtaszcza ze nie miatam blisko siebie rodziny. Nikogo,

kto by mi pomégt. Naktad energii byt duzy, ale moge
powiedziec, ze datam sobie rade. Oczywiscie maz
pomagat, chociaz duzo pracowat, jednak sprawy domowe
byty przede wszystkim po mojej stronie.

Wré6émy do Toronto. Byt 1976 r. Po paraolimpiadzie
pojechali Panstwo do swoich krajow i doméw. Nie byto
Messengera, Facebooka ani komorek. Jak wygladato
randkowanie na odlegtos¢ dziewczyny z bloku
wschodniego i chtopaka z Zachodu?

Co tydzien pisaliémy do siebie listy. Kazdy byt
numerowany. Numerowanie byto potrzebne, bo listy
nie zawsze przychodzity po kolei. Trzeci mégt nadejs¢
wczesniej niz drugi. Od czasu do czasu dzwonilismy
do siebie, co nie miato wielkiego sensu, poniewaz moj

Trudno precyzyjnie okresli¢, kiedy te zdjecia
powstaty, najwazniejsze jednak, ze ocalaty
w domowym archiwum

angielski wymagat zastanawiania sie nad réznymi stowami.
Minuty leciaty, a potaczenia byty drogie. Telefon zostawat
na specjalne okazje, generalnie byto pisanie. Wyjezdzajac
z Toronto, Jan-Willem powiedziat, ze do mnie przyjedzie.
Nie uwierzytam, a on przyjechat. Z kolega, 1 listopada.
| zeby byto Smieszniej - myslat, ze to Gwiazdka: przez
te Swiatetka i ludzi chodzacych z iglastymi gateziami.
W Holandii Wszystkich Swietych nie jest tak spektakularne.
J.W.H.: W domu Ani byt telefon, co nie byto w Polsce
oczywiste. Dzwonienie samo w sobie byto wyzwaniem.
Trzeba byto dzwonié do centrali i prosi¢ o potaczenie
z Polska. Centrala w Holandii dzwonita do centrali
w Polsce, a dopiero po6zniej taczyli z Ania. Raz nam sie
wyjatkowo udato. Prositem centrale, by potaczyta mnie
doktadnie o potnocy, gdy zaczynat sie Nowy Rok. Ttuma-
czytem, ze bardzo mi zalezy, zeby porozmawiac wtasnie
wtedy z moja ukochana, i oni to zrobili. To byto dla nas
niesamowite przezycie. Rozmowy byty utrudnione.
Wszystko komplikowata konieczno$¢ uzywania stownika.
A.H.P.: Czasami przekazanie 10-minutowej tresci
zabierato 1,5 godziny, ale tam, gdzie jest dobra wola,
jest i rozwigzanie. Na szczescie dosy¢ szybko nauczytam sie
holenderskiego. Pomégt mi duzy zaséb stéw po polsku,
ktory byt wynikiem pracy moich oczytanych rodzicow.
Za to angielski nadal mi nie lezy.
Jak zareagowali rodzice, gdy postanowit Pan oswiad-
czyc sie dziewczynie z Polski, i to z niepetnosprawnoscia?
J.W.H.: Tata juz nie zyt. Mam trzy siostry i brata.
Gdy zrozumieli, ze co$ sie dzieje, ucieszyli sie, ze mam
dziewczyne, a jaka i skad, nie miato dla nich znaczenia.

Fot. Archiwum prywatne
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A.H.P.: Nasze rodziny sie poznaty. Méj pézniejszy maz
przyjezdzat do Polski co miesigc. Wyjezdzat w pigtek po
pracy i nad ranem byt w Poznaniu. W niedziele po potudniu
wyjezdzati w poniedziatek szedt do pracy. Cztowiek byt
wtedy mtody i na wszystko miat energie. Bytam wycho-
wywana w cieplarnianych warunkach i fakt, ze stara sie
o mnie cudzoziemiec, niepokoit bliskich. Mama dawata mu
do zrozumienia, ze jestem jej oczkiem w gtowie i musi sie
mna dobrze opiekowac.

JW.H.: Wdomu Ani dobrze sie czutem. To tam sprébo-
watem polskiej wédki. Po pierwszym tyku pomyslatem:
0, Bozel, ale potem wodka zaczeta wygrywac z ulubiona
whisky. No i po wodce méj polski stawat sie lepszy.
Dowiedziatem sie tez, ze gdy bede moéwit ,,ehe” i ,,mhm”,
to wystarczy w dyskusji, nawet jesli zrozumiem tylko
potowe (Smiech).

Jak wygladaty oswiadczyny?

A.H.P.: To sie nie odbyto jako$ spektakularnie. Po prostu
jezdzenie, pisanie stato sie niewygodne. Zaczelismy
rozmawiac o tym, ze musimy to jako$ uregulowac.

Nie mogto tak dalej by¢. Brakowato nam prywatnosci.
Chyba raz pojechali$my do motelu, zeby poby¢ ze soba,
a wtedy méj ojciec byt z tego powodu przez jakis czas
obrazony. Mieszkatam w matym mieszkanku z siostra,
bratem i rodzicami. To byto krepujace. Wiec podjelismy
decyzje. ZareczyliSmy sie w Maastricht, a pét roku pdzniej
byt Slub. Moze by$my to zrobili p6zniej, gdyby nie wspo-
mniane okolicznosci.

Wiem, ze zastanawiali sie¢ wtedy Panstwo, czy zosta¢
w komunistycznej Polsce. W Holandii musiata Pani
zaczynac od nowa. Jak poszto z szukaniem pracy?

Myslatam, ze pomogg mi dwa nazwiska. Tak sie jednak
nie stato. Bardzo dtugo szukatam pracy. Dostawatam
odpowiedzi, ze mam zbyt wysokie kwalifikacje do prostej
pracy, a gdy sie staratam o prace wymagajaca poziomu
magisterskiego, to na przeszkodzie stawat polski dyplom.
Myslatam o tym, zeby zrobié dyplom w Holandii,
ale nie uktadato sie. Najpierw miatam kamice nerkowa,
potem maz zmieniat prace, doszta przeprowadzka.

W koncu sie udato i przez 10 lat pracowatam w instytucie
dla 0s6b niewidomych i stabowidzacych. Zdarzaty sie

tam réwniez osoby z niepetnosprawnoscig intelektualna.
Bytam zdeterminowana, by utrzymac te prace. Nie miatam
samochodu, ale mimo ktopotéw z dojazdami bardzo
chciatam mie¢ co$ swojego.

Po Slubie przestata Pani uprawiac sport. Dlaczego?

Juz wczesniej przestatam. Po Toronto pojechatam
jeszcze do Stoke Mandeville i na tym poprzestatam.
Dlaczego? Natozyto sie kilka rzeczy. Ptywatam dla Polski,
a teraz mieszkatam w Holandii, i nie byto tak samo.
Mieszkaliémy dosy¢ daleko od basenu. Holandia byta
dla mnie nowa i dtugo sie jej uczytam. Minat jakis czas
i trudno byto wrécié do sportu. To nie byto madre,
ale tak sie stato. Ptywatam juz tylko rekreacyjnie.
Niestety, osiem lat temu miatam wypadek samochodowy.
Ztamatam kregostup. Mimo kilku miesiecy rehabilitacji

INTEGRACJA 3 (179) = 2023

nie dosztam do stanu sprzed wypadku. Zrezygnowatam
z ptywalni, ale przerzucitam sie na rehabilitacje w cieptej
wodzie. Mam jednak zamiar wréci¢ do ptywania.

Ma Pani ulubiong holenderska potrawe?

Owszem. To zimowa jednogarnkowa potrawa. Nazywa
sie stamppot. Kiedy$ w zartach nazwatam to ,,$winskim
jedzeniem”, bo wszystko mozna tam zmieszac.

To gotowane i ttuczone ziemniaki. Do tego jarmuz,
endywia albo kapusta kiszona, masto, kietbasa wedzona,
przyprawy, a czasami nawet ananas. lle doméw,

tyle przepiséw na stamppot. Od lat jestem wegetarianka,
wiec moja wersja nie ma migsa.

J.W.H.: Ja lubie bigos, ale tylko gdy Ania zrobi taki,
jaki kiedys robita jej mama. Lubie polska kuchnie,
takze barszcz i zurek.

Czym sie Panstwo teraz zajmuja w Holandii?

J.W.H.: Mamy teraz trzeci etap naszego zycia, bardziej
nastawiony na odpoczynek, wnuki, dzieci. Przez wiele lat
bylismy aktywnymi cztonkami naszej spotecznosci.

Za te dziatalno$¢ spoteczna dostalisSmy nawet medal
od krolowej.

A.H.P.: Organizowatam opieke nad dzie¢mi oséb, ktore
nie miaty z kim ich zostawi¢. Maz zarzadzat domem kultury
i sportu. BylisSmy aktywni w Kosciele. Organizowalismy
wakacje dla dzieci z Polski. Dziatatam w organizacji
zwigzanej z dostepnoscia naszej okolicy dla oséb
z niepetnosprawnoscia. To byt mity okres, ale po 25 latach
takiej pracy opadtam z sit. Jeszcze podczas pracy
spotecznej zaczetam malowac. Poznatam osobe,
ktéra malowata. Zaproponowata mi, zebym przyszta
na zajecia. | zostatam. Mam za soba wystawe i chce temu
poswieci¢ wiecej czasu.

Od okoto roku jestem w klubie czytelniczym. Natogowo
stucham audiobookéw. katwiej mi stuchaéd, bo to oszczedza
czas. Uwielbiam stuchac przy gotowaniu, praniu.
Odwiedzam tez osoby 80 plus. To dziatalno$¢ prowadzona
przez nasz Kosciot. Dziatam réwniez w TaalCafe, czyli
kafejce jezykowej. W piatki rano przychodza tam ludzie
roznych narodowosci. Teraz przewazajg Ukrainki.

Chodzi o to, zeby uczestnicy jak najwiecej mowili
po holendersku. W tym im pomagam.

Czy Wasi sasiedzi w Polsce i Holandii wiedza,
kim jestescie, znaja historie Waszych osiagniec?

J.W.H.: Chyba kiedy$ wspomniatem, ze poznalismy sie
na paraolimpiadzie w Kanadzie. Niekt6rzy sasiedzi
w Polsce nawet nie znajg Ani osobiscie (jaznam
wszystkich), a wiec nie znaja réwniez jej osiagnied.

A.H.P.: Tu wszedzie sa schody, wiec ja nie jezdze
po zakupy i nie bywam. Sasiedzi w Polsce lepiej znaja
mojego meza niz mnie. Natomiast o moich medalach
i rekordach raczej nie wiedza. Bytam zdziwiona,
ze temat moich sportowych osiggnie¢ wrocit
po 50 latach od tamtego startu i otrzymatam odznaczenie
od prezydenta. Poczutam sie dowartosciowana
i zaszczycona.

Dziekuje za rozmowe. W
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DOSTEPNOSCI|

ISTOTA ARCHITEKTURY JEST
DAWANIE SCHRONIENIA

Mateusz Rézanski — dziennikarz ,Integracji”

i Niepelnosprawni.pl. 0d 2019 r. Ambasador
Konwencji ONZ o prawach 0s6b nigpetnosprawnych.
Publikuje m.in. w ,Nowym Obywatelu”, dwukrotnie
wyrdzniony w konkursie ,Krysztatowe Piora”

- Dostepnos¢ to najszczytniejsze zadanie,
jakie stoi przed architekturg - powiedziat
Oskar Grabczewski, wspotzatozyciel
biura OVO Grabczewski Architekci,
ktore otrzymato tegoroczny tytut ,Lider
Dostepnosci” w kategorii Architekt /
Urbanista. Osma juz edycja Konkursu
pokazuje, ze z tym najszczytniejszym
zadaniem polscy architekci i urbanisci
radzg sobie coraz lepiej.

onkurs ,Lider Dostepnosci” po raz pierwszy
odbyt sie w 2016 r. Od poczatku promuje
projektowanie uniwersalne i najlepsze
rozwigzania urbanistyczne i architektoniczne
w zakresie dostosowania budynkoéw i prze-
strzeni do potrzeb wszystkich grup uzytkownikéw. W tym
roku, oprocz OVO Grabczewscy Architekci (Architekt /
Urbanista), Kapituta Konkursu nagrodzita: Dom Ronalda
McDonalda w Warszawie (Obiekt mieszkalno-hotelowy),
Centrum Szyfrow Enigma w Poznaniu (Obiekt zabytkowy),
Zachodniag Brame Metropolii Silesia - Centrum Przesiad-

Nagrody wreczali: Piotr Cwik, Zastepca Szefa Kancelarii
Prezydenta RP, Ewa Pawtowska, Prezes Integracji, i dr Aneta
Tomczyk, Wiceprezes Towarzystwa Urbanistow Polskich

kowe w Gliwicach (Duzy obiekt uzytecznosci publicznej),
Kampus biurowy Forest (Obiekt biurowo-handlowy),
Oficyne Przytutku $w. Franciszka Salezego w Warszawie
(Obiekt ustug lokalnych), a takze Promenade Zdrowia

w Swinoujsciu i Izbe Pamieci przy Cmentarzu Powstafncow
Warszawy (Przestrzen publiczna). Przyznano tez dwa
wyroznienia: dla Centrum Opieki Wytchnieniowej ,Dom
Swiatta” w Toruniu i biurowca PZU Park w Warszawie.

PRZEWIDYWAC ZAMIAST PRZEBUDOWYWAC

Kazdy kolejny rok przynosi nowe przyktady tego,
jak zmienia sie na lepsze przestrzen naszego kraju i przede
wszystkim swiadomos¢ ludzi za nig odpowiedzialnych.
Konkurs jest wsp6lna inicjatywa Stowarzyszenia Przyjaciét
Integracji i Towarzystwa Urbanistéw Polskich (TUP)

i odbywa sie pod patronatem Prezydenta RP Andrzeja
Dudy, ktory w tym roku po raz pierwszy, z powodu wizyty
w Kijowie, nie mogt wzia¢ udziatu w gali osobiscie. Przygo-
towat nagranie, w ktorym zwrocit sie do uczestnikdw:

- Jestem przekonany, ze Konkurs przyczynit sie
do upowszechnienia sie wiedzy na temat eliminacji barier,
zjakimi zmagajq sie osoby o ograniczonej mobilnosci.
Tegoroczne projekty konkursowe zdradzajg troske
o powiekszenie dostepnej przestrzeni wspdlnej,

o samodZzielne funkcjonowanie 0séb, ktérych sprawnos¢
ograniczyta choroba albo wiek - podkreslit.

Prezydent zwrécit uwage na to, ze dostepnosc nie jest
juz kwestig dobudowania rozwigzan, ale stata sie elemen-
tem tego, jak tworzone sg budynki i przestrzenie publiczne.
Stwierdzit, ze coraz mniej przebudowujemy, a coraz wiecej
przewidujemy. To przewidywanie jest jego zdaniem
szczegblnie wazne w obliczu zmian demograficznych,
ktore zachodza w naszym kraju.

DEMOGRAFIA WYMUSZA ZMIANY
- Coraz wieksza liczba 0séb starszych w naszym spote-
czenistwie jest faktem, z ktérego musimy wyciggngc¢ wnioski
praktyczne. Usuwajgc przeszkody, ktére zamykajq
w domach osoby z niepetnosprawnosciq, usuwamy te same
czynniki, ktére ograniczajq aktywnosc senioréw - powiedziat
prezydent. - Naszg wspdlng ambicjq jest to, aby wszyscy
Polacy, niezaleznie od miejsca zamieszkania, wieku czy
ograniczen sprawnosci, pozostawali jak najdtuzej aktywni.
Wedtug prezydenta Konkurs ,,Lider Dostepnosci” staje
sie mocna marka. Dzieje sie tak m.in. za sprawa tego,
iz dostepnos¢ jest juz nie tyle wymogiem, ile oczywistoscia,
a wiodacym podejsciem do tworzenia nowych przestrzeni
staje sie projektowanie uniwersalne.
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Fot. Bartek Barczyk, J. Sokofowski, Piotr Wiernikowski
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WIECEJ NIZ LIKWIDOWANIE BARIER

- My po tych oSmiu edycjach nie méwimy juz o likwido-
waniu barier czy budowaniu wind i podjazdéw, ale o czyms
znacznie wiekszym - o wrazliwosci, o tym, Ze w swoich
dziataniach myslimy o wszystkich - podkreslita prezes
Integracji Ewa Pawtowska, ktéra ze sceny szczegdlnie ciepto
powitata najmtodsza uczestniczke gali, czteromiesieczng
Inge, corke Izabeli Sopalskiej-Rybak, szefowej Fundacji
Kulawa Warszawa.

Zdaniem Ewy Pawtowskiej przestrzen dostepna to taka,
w ktorej jest miejsce dla osoby na wozku, jej matego dziecka,
senioréw i kazdego cztowieka, ktory chce z niej skorzystac.

Wspétorganizatorem Konkursu jest Towarzystwo Urba-
nistéw Polskich, ktére w trakcie swojej stuletniej historii
dziatato i dziata na rzecz dostepnosci.

- W okresie miedzywojennym walczyliSmy o dostep
do Swiatta i powietrza. Dzisiaj naszqg rzeczywistoscig jest
dostepnosc dla wszystkich, dla oséb, ktére sq uzytkowni-
kami miast i przestrzeni publicznych - podkreslita podczas
gali wiceprezes TUP dr Aneta Tomczyk. - Jeszcze niedawno
trzeba byto szukac takich przestrzeni. Dzisiaj tak naprawde,
gdzie sie nie obejrzymy, to widzimy miejsca przyjazne
dla nas wszystkich.

KOMFORTKI TO CZESC DOSTEPNOSCI

Dostepnosc to proces, w ktérym caty czas zachodza
zmiany i ktéry jest i musi by¢ udoskonalany. Juz nikogo
nie trzeba przekonywac o tym, jak wazne sa podjazdy,
windy czy oznaczenia w alfabecie Braille’a. Pojawiaja sie
jednak takie wyzwania, jak tworzenie komfortek,
czyli miejsc do przewijania i przebierania dorostych os6b
z niepetnosprawnoscia. O to zaapelowata na koniec
uroczystosci Pierwsza Dama Agata Kornhauser-Duda,
od poczatku sprzyjajaca Koalicji ,Przewijamy Polske”.

- Ciesze sie, Ze sq panistwo nie tylko kreatywni i wrazliwi,
ale tez otwarci na sugestie. Nie chodzi tylko o to, by spetnic¢
wszelkie wymogi prawne, ale Zzeby przestrzenie i budynki
byty dostepne dla wszystkich. Jesli moge paristwa prosic,
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Laureaci i wyroznieni

wraz z organizatorami

oraz Agata Kornhauser-Duda,
Matzonka Prezydenta RP

przy kolejnych projektach, gdy bedq paristwo planowali

tazienki dla 0séb z niepetnosprawnosciq czy tez przewijaki
dla dzieci, to zeby takze pomysleli paristwo o przewijakach
dla 0séb dorostych - podkreslita Agata Kornhauser-Duda.

ISTOTA ARCHITEKTURY

- Ta nagroda jest dla nas czyms wyjgtkowym. Dotyka samej
istoty tego, co jest najwazniejsze w architekturze. Architektura
jest czyms wiecej niz tylko formg, jakims podgZzaniem
za ulotng nowoczesnoscig czy innowacyjnosciq. Architektura
jestjedng z najstarszych sztuk i jej istotq zawsze byto
dawanie ludziom schronienia i bezpieczeristwa. Dostepnosc,
czyli dawanie schronienia i bezpieczenstwa ludziom, ktérzy
tego wybitnie potrzebujq, jest najszczytniejszym zadaniem,
jakie stoi przed architekturg - powiedziat zatozyciel nagro-
dzonego biura OVO Grabczewscy Architekci.

Jego stowa doskonale oddaja podejscie wszystkich
tegorocznych laureatéw i wyréznionych, ktérzy udowad-
niaja, ze dostepnos¢ jest niezbednym elementem
dobrze zaprojektowanych przestrzenii budynkéw. l

Organizator Wspotorganizator Partner instytucjonalny

Projekt wspotfinansowany
ze Srodkéw PFRON

Patronat medialny

TVP

IARCHITEKTURAS
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DOSTEPNOSCI|

NAGRODZENI W 8. EDYCJI KONKURSU

ARCHITEKT /| URBANISTA
OVO Grabczewscy Architekci

Biuro architektoniczne z siedzibg w Kato-
wicach, prowadzone przez Barbare, Oskara
i Marka Grabczewskich, zajmujace sig
projektowaniem we wszystkich skalach

— od urbanistyki, architektury budynkow
publicznych, przez budynki prywatne, domy,
wnegtrza az do instalacji artystycznych,
wystaw i mebli. Za tworczos¢ architekto-
niczng otrzymali ponad 100 migdzynaro-
dowych i krajowych nagrod, wyrdznien

i nominacji, m.in.: Nagrode Roku SARP

dla najlepszych budynkow zrealizowanych
w Polsce (2006, 2016), nagrode Polski
Cement w Architekturze (2007), Europe

40 under 40 (2009), Sportowy Obiekt Roku
2011. W 2022 r,, z okazji 20-lecia dziatal-
nosci OVO, w Architektur Galerie Berlin
zaprezentowana zostata monograficzna

wystawa ,0V0 Grabczewscy — Playing
Architecture”.

Do najwazniejszych realizacji pracowni
naleza: Pawilon Paleontologiczny w Krasie-
jowie (wraz z Goczofowie Architekci, 2006),
Muzeum Ognia w Zorach (2015), O$rodek
Zdrowia w Przyszowicach (2016), taznia
tancuszkowa w Kopalni Luiza w Zabrzu
(wraz z Konior Studio, 2016), Centrum

Administracyjne Gminy Wielka Wie$ (2016),
Siedziba firmy EXG w Czgstochowie (2020).
Obecnie OVO rozpoczeto nadzory

nad realizacjami ekologicznego zespotu
mieszkaniowego dla katowickiego TBS

przy ul. Mariackiej i Centrum Wiedzy
Cognitarium w Koszalinie. Waznym
aspektem realizacji pracowni jest petna
dostepnosé architektoniczna.

PRZESTRZEN PUBLICZNA - DWIE NAGRODY EX AEQUO
Promenada Zdrowia w Swinoujsciu

Projekt architektoniczny: Pracownia
Projektowa PP Studio Patryk Pniewski
Inwestor: Urzad Miasta Swinoujscie
Unikatowy projekt, ktoérego celem byto
stworzenie spojnego przestrzennie

i estetycznie zafozenia urbanistycznego,
ktdre wyznaczy w miescie centrum kurortu.
Stworzony cigg rekreacyjny skiada sig

z trzech $ciezek oddzielonych pasami

Izba Pamieci przy Cmentarzu Powstancow Warszawy

Projekt architektoniczny:

Bujnowski Architekei

Inwestor: Muzeum Warszawy

Obiekt, na ktory skfadaja sie Izba Pamigci,
Mury Pamigci i pawilon wejSciowy.

Ma zadanie zachowywania i przywracania
wspomnien — 0 wszystkich polegtych
podczas Powstania Warszawskiego

i Il wojny Swiatowej — wszelkimi sposobami
jak najszerszemu gronu: osobom

z niepefnosprawnoscia ruchu, starszym,
niedowidzacym i niedostyszacym. Obiekt
wkomponowauije sie w przestrzen, ptynnie
taczy ze Sciezkami, chodnikami i ciggami

komunikacyjnymi. Ma dostosowane toalety,
systemy przywotawcze, petle indukcyijne,
tabliczki informacyjne w brajlu i mapy
tyflograficzne w trzech formach uszcze-
gofowienia i czytelnosci. Zapewniono tu
pomieszczenie dla rodzica z dzieckiem.

W obiekcie rozwigzania architektoniczne
korespondujg z misjg. Dostosowanie $wiatta,
odcinanie odbiorcdw od ruchliwej ulicy,
wyciszenie miejsc wystawowych, efekt echa
w pomieszczeniach — to niektore elementy
pracujace na utrzymanie charakteru
przestrzeni, potegujace kontrast z gwarem
parku i przyblizajace przestanie obiektu.

zieleni: dla pieszych, rowerzystow, mitos-
nikow rolek i deskorolek. Zasadzono ponad
40 gatunkéw roslin. Na catym obszarze
rozmieszczono m.in.: sitownie zewnetrzne,
place zabaw, matg scene, fontanne, kurtyny
wodne, poidetka wodne i dziesigtki tawek.
Elementem inwestycji jest tez wejscie

na plaze przystosowane do potrzeb 0sob

Z niepetnosprawnoscia.
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Oprac.: Joanna Krok, Katarzyna Figura; fot. Materiaty promocyjne laureatéw

DUZY OBIEKT UZYTECZNOSCI PUBLICZNEJ
Zachodnia Brama Metropolii Silesia - Centrum Przesiadkowe w Gliwicach

Projekt architektoniczny:

Mostostal Zabrze Biprohut S.A.

Inwestor: Urzad Miejski w Gliwicach
Centrum Przesiadkowe w Gliwicach to
przyktad doskonale zrealizowanej inwestycji
miejskiej, ktora nie tylko spetnia wymogi
prawne dotyczace zapewnienia dostepnosci
0sobom ze specjalnymi potrzebami,

ale tez realizuje szereg rozwigzan majacych
charakter dobrych praktyk. Inwestycja

w jednym miejscu koncentruje transport

OBIEKT UStUG LOKALNYCH

autobusow miejskich i metropolitalnych,
autokarowych przewoznikdw krajowych

i miedzynarodowych. Kompleks Centrum
Przesiadkowego potaczono nowo wybudo-
wanym tunelem z istniejagcym dworcem PKP,
dzieki czemu podrozni mogg przesiadac sig
miedzy roznymi Srodkami transportu.

Obiekt skiada sig z szesciu zadaszen i dwoch
budynkow (budynku gtownego wraz

z zadaszeniami i Budynku Pomocniczego),
ukfadu drogowego, infrastruktury podziem-
nej, matej architektury i odrestaurowanej,
zabytkowej wiezy cisnien. W budynku
gtownym i tunelu faczacym dworzec PKP

z Centrum Przesiadkowym zamontowano
winde wyposazong m.in. w system gfosowy,
wypukie przyciski i pasy ostrzegawcze

na drzwiach. Uzytkownicy mogq skorzystac
z trawelatora (ruchomej pochylni) prowa-
dzacego z perondw do tunelu i pochylni

w wyjsciu z tunelu. W budynku gtéwnym
znajdujg sie m.in. toalety dla 0sdb

Z niepefnosprawnoscia i rodzicow z matymi
dzie¢mi. Punkt Obstugi Pasazerow wyposa-
zono w petle indukeyijng i obnizono w nim
lade. Szczegoing wage przywigzano

do dostosowania obiektu do potrzeb 0sob

Oficyna Przytutku sw. Franciszka Salezego

Projekt architektoniczny: ArDJ Sp. z 0.0.
Inwestor: Towarzystwo Przytutku

$w. Franciszka Salezego w Warszawie
Towarzystwo Przytutku Sw. Franciszka
Salezego to organizacja filantropijna

0 120-letniej historii, dziafajagca w sercu
warszawskiego Powisla, ktorej celem jest
niesienie pomocy osobom starszym

i potrzebujacym oraz integracja lokalnego
Srodowiska senioralnego. Towarzystwo,
poszukujac przestrzeni do realizacji nowych
inicjatyw, podjeto decyzje o modernizacii

i rozbudowie dawnych obiektow gospodar-
czych, przylegajacych do budynku gtownego
Przytutku, w ktorym miesci sig Dom Pomocy
Spofecznej. Powstat dwupigtrowy, nowator-
ski kompleks o powierzchni uzytkowej

350 mkw. Jest wolny od architektonicznych
barier poziomych i pionowych przestrzeni
komunikacyjnej. W Oficynie znajduije si¢
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siedem pomieszczen dostosowanych

do potrzeb 0s6b z niepetnosprawnoscia.
Na trzech kondygnacjach oznaczonych
kolorami zlokalizowane s3: sala dzienna,
aneks kuchenny, pomieszczenie socjalne

z szatnig, sala gimnastyczna, mediateka,
pomieszczenia terapeutyczne. Pomieszczenia
gféwne i sanitariaty wyposazono w system
przywotawczy, a aneks kuchenny i fazienki
— W innowacyjny sprzet, m.in.: opuszczane
blaty, umywalki i gérne szafki, ktore
zapewniajg samodzielne i bezpieczne
korzystanie przez osoby starsze i z ogra-
niczeniami w poruszaniu sig oraz wysoki
komfort pracy opiekuna. Obiekt ma
przelotowg winde pozwalajaca przemiesz-
czac sie takze miedzy Oficyng i Domem
Pomocy Spotecznej. Przytutkowa Oficyna
jest miejscem lokalnej aktywnosci,

w ktorym odbywaja sig liczne zajgcia.

niewidomych i niedowidzacych —

w inwestycji uwzgledniono sugestie
przedstawicieli Polskiego Zwigzku Niewido-
mych. W efekcie obiekt ma ponad 2,5 km
Sciezek naprowadzajacych i pol uwagi,
siedem tyflomap, ktore ufatwiajg poruszanie
sig po obiekcie osobom niewidomym

i niedowidzacym, oraz tabliczki z wypuktym
tekstem i w alfabecie Braille’a na drzwiach
do pomieszczen. Swobodne i bezpieczne
przemieszczanie sie zapewniajg m.in.
automatycznie otwierane drzwi, obnizone
krawezniki przy przejsciach dla pieszych,
pasy ostrzegawcze na krawedziach schodow
i przy roznicach poziomow, oznaczenia
kontrastowe na szklanych drzwiach, liczne
piktogramy oraz sygnalizacja Swietina

z komunikatami gtosowymi.
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LIJUD 1 I.'zl'l UD\..IJ
OBIEKT BIUROWO-HANDLOWY
Kampus biurowy Forest
Projekt architektoniczny: HRA Architekci patio, ktore otwiera sig na pobliskie osiedle
Inwestor: HB Reavis Poland i zacheca do wytworzenia relacji sasiedzkich.
Kampus Forest powstat na niegdy$ Ogrdd na dachu dostepny jest dla kazdego
niedostepnym 2-hektarowym terenie, ktdry — 0S0b pracujgcych w budynku, sasiadow
przeszedt metamorfoze i stat sie jednym i turystow. Z mysla o osobach z niepefno-
z najbardziej zielonych projektow biurowych sprawnoscig zapewniono szerokie
w Warszawie. Wraz z nowym budynkiem i przestronne przestrzenie wspolne, recepcie
rewitalizacji ulegta najblizsza okolica, ze specjalnie obnizonymi kontuarami,
zniwelowano bariery architektoniczne windy wyposazone w system pozwalajacy
i wprowadzono rozwigzania utatwiajace przywotac kabing bez konieczno$ci uzywania
orientacje. Wszystkie elementy zapewnia- przyciskow i w interfejs dzwigkowy. Wokot
jace dostepnosc zostaty ptynnie wpisane budynku nie ma schoddw, przy wejsciach
w strukture budynku i jego otoczenia. znajduja sig drzwi otwierane automatycznie,
Pomiedzy budynkami mieSci sie zielone a dostep do obiektu utatwiajg czujniki ruchu.

WYROZNIENIE tu szerokie ciggi komunikacyjne i tatwy

PZU Park dostep do pomieszczen. Obiekt ma

Projekt architektoniczny:

Studio Quadra; Architekci PZU
Inwestor: MVGM Property Management
Poland Sp. z 0.0.

PZU Park ma 34 kondygnacije biurowe

i pietro z ogdlnodostepnym tarasem.

W catoSci przystosowany jest do potrzeb
0S0b z niepetnosprawnoscia. Zapewniono

dostosowane do potrzeb wszystkich
uzytkownikow: szatnie, kuchnie, miejsca
pracy indywidualnej, toalety i prysznice.
Wprowadzono tez mnigj standardowe
rozwigzania, jak: biurka o regulowanej
wysokosci, petle indukcyjne; zapewniono
obecnosé ttumacza jezyka migowego.
Zastosowano czytelng, kontrastowg
identyfikacje wizualna.

OBIEKT MIESZKALNY /| HOTELOWY

Dom Ronalda McDonalda

Projekt architektoniczny: AFP Architekci
Inwestor: Fundacja Ronalda McDonalda
Dom Ronalda McDonalda w Warszawie
to obiekt o funkcji zamieszkania zbioro-
wego, ktory zapewnia bezptatne pobyty
dla rodzin dzieci dfugo hospitalizowanych.
To drugi tego typu obiekt w Polsce (na
Swiecie powstato 378 Domow Ronalda
McDonalda przy najwiekszych publicznych
szpitalach dzieciecych). Warszawski dom
stuzy rodzinom najmtodszych pacjentow
Dziecigcego Szpitala Klinicznego UCK
WUM. Obiekt realizuje nowoczesng ideg
leczenia Family Centered Care — opieki

nad catg rodzing dziecka hospitalizowanego.

Rodzice dzigki pobytowi w Domu mogg by¢
blisko dziecka razem ze zdrowym rodzen-
stwem, babcig czy dziadkiem tak dtugo,

jak trwa leczenie w szpitalu. Wypoczeci

i zaopiekowani stajg sig wigkszym

wsparciem dla dziecka, maja lepszy kontakt
z personelem medycznym i fatwiej znosza
stres zwigzany z chorobg.

Dom powstat na terenie kampusu uniwer-
sytetu medycznego, w bezpoSrednim
sasiedztwie budynku szpitala pediatrycz-
nego. Pozbawiony jest barier architektonicz-
nych: wejscia dostepne sg z poziomu terenu,
w budynku zaprojektowano szerokie
korytarze, odpowiednig szeroko$¢ drzwi,

nie ma progow, jest winda umozliwiajgca
dostep do kazdej kondygnaciji. Wszystkie
pomieszczenia przeznaczone do wspoinego
uzytkowania — tj. duza wspdlna kuchnia

Z jadalnia, pralnia, tazienki, hol, biblioteka,
taras na parterze i zielony taras na 1. pigirze
— przystosowane sg do potrzeb 0sob

z niepetnosprawnoscia. Kazda rodzina ma
osobistg przestrzen: przestronne, komfor-

towe pokoje z tazienkami. W budynku jest ich

25 z maks. 50 miejscami noclegowymi.

Dwa pokoje wyposazono w udogodnienia
dla rodzicow z niepetnosprawnoscig. Obiekt
spefnia najwyzsze standardy dostgpnosci,
jakosci i estetyki. Architektura Domu Ronalda
McDonalda, jego wyposazenie i ukfad
funkcjonalny sprzyjaja integracii, dajac
kazdemu mieszkancowi intymnos¢

i mozliwo$¢ odosobnienia.
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Fot. Materiaty promocyjne laureatéw

OBIEKT ZABYTKOWY
Centrum Szyfrow Enigma

WYROZNIENIE

Centrum Opieki Wytchnieniowej ,,Dom Swiatta” w Toruniu

Projekt architektoniczny: Pracownia
Projektowa SKALA z Torunia
Projektant: Anita Gliwa

Inwestor: Fundacja ,, Swiatfo”

Te inwestycje jury docenito za realng
odpowiedz na potrzeby lokalnej spotecz-

Podmiot zarzadzajacy: Poznanskie
Centrum Dziedzictwa

Wykonawca projektu koncepcji ideowej

i funkcjonalnej: New Amsterdam
Wykonawcy inwestycji: konsorcjum
Atrem S.A., firma budowlana DOTA

i New Amsterdam

To miejsce, ktore za poSrednictwem
multimedialnej, interaktywnej ekspozycji
opowiada o historii ztamania szyfrow
maszyny Enigma, a takze historii utajniania
informaciji na przestrzeni dziejow. Budynek
Collegium Martineum, w ktérym miesci sie
Centrum, zlokalizowany jest w centrum
Poznania, w obszarze o statusie Pomnika
Historii. Stanowi doskonaty przyktad obiektu
pod ochrong konserwatorska, przebudowa-
nego na cele wystawienniczo-edukacyjne,
ktory w przemyslany sposob zostat przysto-
sowany do potrzeb 0s6b ze szczegdinymi
potrzebami; s tu: platformy pionowe,
pochylnie i windy, automatycznie otwierane

»Lider Dostepnosci”

to konkurs architektoniczno-urbanistyczny Stowarzyszenia
Przyjaciot Integracji i Towarzystwa Urbanistow Polskich,
organizowany pod honorowym patronatem Prezydenta

Rzeczypospolitej Polskiej Andrzeja Dudy.

Celem Konkursu jest promowanie projektowania uniwersalnego oraz
najlepszych rozwigzan architektonicznych i urbanistycznych
w zakresie dostosowania budynkow i przestrzeni do potrzeb 0sdb

Z niepetnosprawno$cia.
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drzwi gtowne i brak jest progow. Porecze
w ciggach komunikacyjnych sg oznaczone
brajlem, schody — kontrastowymi,
fakturowymi taSmami, a zmiany poziomow
na ekspozyciji — polami uwagi. Przy wej-
Sciach do budynku zlokalizowano znaczniki
TOTUPOINT. Z przestrzenig mozna zapoznac¢
sig dzieki audiodeskrypciji i tyflografikom.
Na tyflografikach przyblizono mechanizmy
dziatania maszyny Enigma i bomby
Rejewskiego. Przenosne petle indukcyjne
dotaczane sg do audioprzewodnikow

w wersjach: z audiodeskrypcja, w Polskim
Jezyku Migowym, tekscie fatwym do
czytania i rozumienia (ETR) i w czterech
jezykach obcych. W przestrzeni ekspozycii
znajduje sig pokoj wyciszenia oraz jedna

z czterech toalet dostosowanych

do potrzeb 0s6b z niepetnosprawnoscia.
Rozwigzania do nich skierowane powstaty
we wspotpracy z adresatami, tak aby jak
najlepiej im stuzyty.

nosci. Funkcjg obiektu jest zapewnienie
wsparcia dla rodzin i opiekunéw sprawu-
jacych opieke nad osobami niesamodziel-
nymi. Wykorzystujac stosunkowo nieduzy
budzet, zapewniono pefng dostepnosé
przestrzeni, 0znaczono pomieszczenia
napisami w alfabecie Braille’a, wszystkie
sale majg odpowiednig szerokosc drzwi,
umozliwiajaca korzystanie z nich osobom
poruszajacym sig na wozkach albo przy
chodzikach. tazienki sg dostosowane

do potrzeb 0sob z niepetnosprawnoscia.
Szczegdlng uwage zwrocono na to,

by pomieszczenia byty przestronne i jasne,
€0 sprzyja dziataniom terapeutycznym

i interakcjom spotecznym.

Kapituta Konkursu ,Lider Dostgpnosci 2023” przyznata osiem

nagrod i dwa wyroznienia. Podczas gali finafowej wrgczono nagrody
w nastepujacych kategoriach:

e Architekt / urbanista

* Przestrzen publiczna

* Duzy obiekt uzyteczno$ci publicznej

* Obiekt zabytkowy

« Obiekt ustug lokalnych
* Obiekt biurowo-handlowy
* Obiekt mieszkalny / hotelowy
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DRZWI
SZEROKO
OTWARTE

Monumentalny budynek w centrum
Poznania, odgrodzony od ulicy schodami
i wielkimi drzwiami, na dodatek
strzezony przez kamienne lwy.
W srodku, posrod ztota i czerwieni,
czeka prawdziwa kréolowa - Opera.
o
yczliwi mdwig, ze jest synteza sztuk,
ze taczy to, co najlepsze w innych dziedzinach
sztuki, i tworzy wyjatkowe dzieto. Niektdrzy
zarzucaja jej, ze jest elitarna, a audiencje u niej
trwaja zbyt dtugo. My wiemy, ze sie zmienia,
i znamy zaklecie, ktére sprawi, ze bedzie blizej Ciebie
- Opera otwiera.

Do Teatru Wielkiego w Poznaniu prowadzg schody,
ale mozna sie tez dosta¢ winda

PIERWSZE DRZWI

Jesli nigdy wczesniej nie byte$ w operze albo bytes
i chciatby$ dowiedzieé sie o niej nieco wiecej, koniecznie
skontaktuj sie z ekipg do zadan specjalnych, czyli dziatem
edukacji. Nasz zespot w ramach lekcji, warsztatéw, prelekgji
i spotkan odpowie na wszystkie nurtujace Cie pytania -
jesli trzeba, zrobi to $piewajaco, krecac piruety, wskakujac
w kostium lub barokowa peruke. Dziatania edukacyjne
prowadzimy najczesciej w Sali im. Wojciecha Drabowicza,
umieszczonej na parterze budynku, do ktérej dostep
utatwia prog najazdowy. Dbamy o komfort w czasie
warsztatow - strefa widowni ma w petni modyfikowalne
ustawienie - kazdemu bedzie wygodnie. Tuz obok sali
znajduje sie nowa toaleta dostosowana do wymagan
0s06b ze szczegblnymi potrzebami. Potrzebujesz wsparcia
w komunikacji? Nie martw sie, my tez - dlatego
wspotpracujemy z wykwalifikowanymi ttumaczami
Polskiego Jezyka Migowego (PJM), i uczymy sie podstaw
tego jezyka. W trakcie naszych spotkan uruchamiamy
wszystkie zmysty i szukamy nowych rozwigzan dla kazdej
grupy oraz oséb, ktére znalazty czas, by sie z nami spotkac.
Mamy materiaty tyflograficzne, wiemy, jak audiodeskry-
bowac zdjecia i inne materiaty wizualne, dla os6b
niewidomych i stabowidzacych mozemy przed spektaklem
zorganizowad touch tour, ktora pozwoli lepiej zapoznac sie
ze scenografig i kostiumami; eksperymentujemy, szukamy
dzwiekow dotykiem i przektadamy je na kolorowe grafiki.
Nasze gtowy pekaja od pomystéw na gry i inne aktywnosci
- wszystko po to, by Wam pokazac, ze opera jest catkiem
ciekawa - trzeba tylko wiedzie¢, ktore drzwi otworzyc.
W ciagu roku znajdujemy tez czas na wydarzenia specjalne
- w pazdzierniku $wietujemy Miedzynarodowy Dzien Opery,
w marcu - Dzien Teatru, w kwietniu - Dzien Tanca,
a podczas majowki mozecie zawsze wpasé na najwieksza
impreze urodzinowg w Poznaniu, czyli urodziny Stanistawa
Moniuszki. Tradycja stato sie juz, ze bierzemy tez udziat
w Nocy Muzeoéw. | wiecie co? Przy okazji wydarzen
specjalnych obalamy kolejny mit: ze opera jest droga.
Wstep na spektakle jest bezptatny, trzeba tylko upolowa¢
wejscidwke. Nadal nie jestescie przekonani, ze opera jest
dla Was? Napiszcie na adres: edukacja@opera.poznan.pl,
a my juz znajdziemy wtasciwy sposéb, by Was przekonad.
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yailk:

Materiat promocyjny; fot. archiwum Teatru Wielkiego w Poznaniu

DRUGIE DRZWI

Wolisz odkrywac opere na wtasna reke? Oczywiscie
rozumiemy Twoéj wyboér. Aktualne informacje o premierach,
spektaklach, dziataniach edukacyjnych i innych
wydarzeniach znajdziesz na stronie www.opera.poznan.pl.
Spektakle i wydarzenia z audiodeskrypcja lub ttuma-
czeniem na PJM oznaczone s3 specjalng ikong. Zwr6¢
rowniez uwage na jezyk spektaklu - w trakcie wszystkich
spektakli obcojezycznych napisy w jezyku polskim sg
wyswietlane nad scena. Wtasciwe miejsce na widowni
pomoga Ci zajac¢ oznakowania w brajlu. Znalaztes$ juz co$
ciekawego dla siebie? Zapraszamy do zakupu biletow
online. A moze spodobat Ci sie plakat czy zainteresowata
informacja ustyszana w mediach i po drodze z pracy chcesz
zajrze¢ do kasy biletowej? Tak, mamy wysokie schody,
ale w kasie biletowej pod numerami telefonu: 785 050 085
oraz 61 6590 231 czuwa sympatyczna i wykwalifikowana
osoba z obstugi widowni, ktéra uruchomi winde dla oséb
poruszajacych sie na wézkach i chetnie udzieli wszelkiego
wsparcia. Dalej jest tatwiej - w holu kasowym do tablicy
tyflograficznej z planem budynku prowadza pasy
kontrastowe, kasa wyposazona jest w petle indukcyjna,
mozesz sie réwniez tatwo potaczyé z ttumaczem PJM
online. Nad Twoim komfortem w czasie spektaklu czuwaja
pracownicy obstugi widowni, a w godz. 8.00-16.00
na telefony (61 65 90 280) i maile (bow@opera.poznan.pl)
odpowiada Biuro Obstugi Widzéw - pamietaj, jesteSmy tu
dla Ciebie!

W holuTeatru Wielkiego w Poznaniu
na marmurowej podtodze

znajduje sie wypukty z6tty panel
prowadzacy do tablicy z planem
architektonicznym gmachu

TRZECIE DRZWI

To teraz o tym, co najlepsze, czyli o spektaklach.
W czerwcu br. zaplanowali$my dwa wydarzenia
z audiodeskrypcja i ttumaczeniem na Polski Jezyk Migowy.
Nieprzypadkowo wybralis$my wtasnie Bleee... Jerzego
Fryderyka Wojciechowskiego, z tekstem Maliny Przeslugi
oraz h. z muzyka Przemka Degédrskiego, w rezyserii Daniela
Stachuty. Spektakle sa rézne, bo kazdy jest kierowany
do innego odbiorcy, ale maja cze$¢ wspdlna: méwia
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o kontaktach miedzyludzkich i o tym, jak wsparcie otoczenia

moze pomdc, a negatywne oddziatywanie -zniszczy¢.
Bleee... jest petna koloréw opowiescia o grupie

stawonogoéw, z ktorych kazdy znalazt dobry powdd,

by odizolowac sie od reszty $wiata - spotkamy dwa

niezbyt dbajace o higiene karaluchy, petna komplekséw

poczwarke, pajaka, ktory stracit nogi, i ose bez zadta.

Jest jeszcze Ble, ale jego o powdd odosobnienia nikt nawet

nie pyta. Do towarzystwa dotacza motyl-rewolucjonista.

Nie musimy chyba dodawac, ze to mieszanka wybuchowa.

|9CEeL

Spektakl zatytutowany h. porusza temat hejtu i cyber-
bullyingu i nie rezygnujac z warstwy artystycznej, przektada
go na jezyk trafiajgcy do mtodziezy. Historia Franka (Michat
Kurek) i Kaski (Angelika Mierzwa) rozgrywa sie w przestrzeni
przypominajacej szkolng klase. Krok po kroku $ledzimy
mechanizm ksztattowania sie hejtu i jego konsekwencje.
Spektakl, poza gteboko poruszajaca historia, ma réwniez
ciekawa forme: taczy elementy teatru dramatycznego,
baletu, muzyki klasycznej, internetowego soundscape’u
oraz wideo.

[ tym sposobem
wracamy do pierwszych
drzwi - bo jesli juz raz
do nas przyjdziecie,
to bedziecie chcieli zostac¢
na dtuzej. Opera otwiera!

Teatr Wielki
w Poznaniu realizuje
przedsiewziecie grantowe
»,Opera otwiera
- dostosowanie oferty
kulturalnej i przestrzeni
Teatru Wielkiego
im. Stanistawa Moniuszki
w Poznaniu w zakresie
dostepnosci dla osob
ze szczegblnymi
potrzebami”, finansowane
w ramach projektu
Kultura bez barier”. l
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WINDA
W GORE!
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Fundu;zr oster

adaniem poradnika jest pokazanie
przyktadowych rozwigzan w réznych typach
budynkdw, co ma poméc w podjeciu decyzji
o inwestycji. W publikacji zawarto najwaz-
niejsze informacje o tym, jak ocenié¢,

czy w budynku mozna zamontowad winde, jesli jej

nie ma, lub czy istniejgca winda spetnia kryteria

dostepnosci. Autorami poradnika s3 eksperci

dostepnosci i projektowania uniwersalnego:

Katarzyna Rzehak i Kamil Kowalski z Integracja LAB.

PIEC NAJCZESTSZYCH PROBLEMOW

W poradniku przedstawiono najczestsze sytuacje,
z jakimi w praktyce spotykaja sie specjalisci Banku
Gospodarstwa Krajowego, zajmujacy sie oceng
whnioskéw o pozyczke z Funduszu Dostepnosci.

Na ich podstawie dobrze widad¢, jakie sg problemy

i najlepsze rozwigzania. W publikacji pokazane jest,
jak wyglada modelowa winda dostepna, jak wybrac
odpowiednie, spetniajace kryteria dostepnosci,
nowoczesne i wygodne dla wszystkich urzadzenie,
a takze jak sprawdzic, czy istniejaca winda spetnia
niezbedne kryteria.

Z Poradnika windowego mozna dowiedziec sie
m.in.: czy miejsce, gdzie planowana jest instalacja windy,
jest dostepne dla 0s6b ze specjalnymi potrzebami?
Jakie parametry powinna mie¢ poprawnie wykonana
winda? Jak uzyskac zgode na zamontowanie windy?

CO WYBRAC?

Poradnik pomoze tez wybrac urzadzenie, ktére bedzie
najbardziej pasowac do konkretnego budynku. Autorzy
przyjrzeli sie r6znicom miedzy windami (dzwigami
osobowymi), platformami z szybami samono$nymi
i podnosnikom schodowym
(platformom schodowym),

a nastepnie przygotowali
zestawienie pokazujace,

do jakiego typu budynku
(np. zabytkowej kamienicy,
bloku z wielkiej ptyty,
niskiego bloku bez windy,
apartamentowca etc.)

i do jakiego typu zadan dane
urzadzenie jest najlepsze.

Osobny rozdziat porad-
nika poswiecony jest
podnos$nikom pionowym,
ktore dziatajg podobnie
do wind, ale nie maja szybu
i moga byc¢ rozwigzaniem

optymalnym m.in. w budynkach zabytkowych.
Publikacja zostata podzielona na rozdziaty. Kazdy

z nich dotyczy réznych typédw budynkdéw. Przedstawiono
plusy i minusy wind i platform. Mozna dowiedziec sie
m.in., gdzie zainstalowac winde w niewielkim, cztero-
pietrowym budynku, ale tez jak zamienié stara, za waska
winde na taka, ktora bedzie spetnia¢ obecne wymogi
techniczne i odpowiadac na potrzeby réznych grup
mieszkancow.

NA KAZDYM ETAPIE

Cho¢ publikacja to Poradnik windowy, zawarte w niej
informacje dotycza nie tylko instalacji dZwigu osobo-
wego, ale tez udostepnienia catego budynku miesz-
kalnego osobom ze szczegdlnymi potrzebami. Autorzy
informuja, jak umiescic pochylnie przed wejsciem
do budynku i rozwigza¢ problem tzw. trzech schodkéw,
ktore stanowig czesto bariere nie do pokonania
bez pomocy osob trzecich, a najbardziej doskwieraja
osobom z niepetnosprawnoscia, starszym mieszkarncom
oraz uzytkownikom budynku.

Poradnik windowy powstat w ramach promocji Fundu-
szu Dostepnosci prowadzonego przez BGK. Fundusz
zostat utworzony na mocy Ustawy z dnia
19 lipca 2019 r. 0 zapewnianiu dostepnosci osobom
ze szczegdlnymi potrzebami. Bank Gospodarstwa Krajo-
wego oraz wspotpracujace z nim instytucje przyjmuja
whnioski o pomoc w finansowaniu inwestycji, ktérych
celem jest poprawa dostepnosci architektonicznej przez
modernizacje budynkéw mieszkalnych wielorodzinnych,
zamieszkania zbiorowego i budynkéw uzytecznosci
publicznej. Pomoc udzielana jest w formie preferencyjnej
pozyczki z mozliwos$cig umorzenia nawet do 50 proc.
jej wartosci - po spetnieniu okreslonych warunkow.

Jest skorelowana z programem
bezzwrotnego wsparcia
z PFRON na ten cel. Warunkiem
uzyskania dotacji z PFRON
jest zaciggniecie pozyczki
w BGK, co moze znaczaco
obnizyc¢ koszty realizacji
catej inwestycji. Srodki
mozna pozyskaé
na realizacje inwestycji,
ktéra dostosowuje wielo-
rodzinny budynek mieszkalny,
budynek uzytecznosci publicznej
lub budynek zamieszkania
zbiorowego do potrzeb oséb,
ktére maja ograniczenia
w mobilnosci lub percepcji. B

Wiecej informacji o Funduszu Dostepnosci oraz Poradnik. Jak zbudowac¢ winde mozna znalez¢ na stronie Banku Gospodarstwa Krajowego:
www.bgk.pl/programy-i-fundusze/fundusze/fundusz-dostepnosci;www.bgk.pl/files/public/Pliki/Fundusz_Dostepnosci/Poradnik_
windowy_-_sklad_3_druk_final.pdf
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Ada Mazurek

— dziennikarka zajmujaca sie
tematyka zdrowotna,

a takze innowacjami

z zakresu medycyny

Konsultacja:
Monika
Przeslakowska,
dietetyk

ZAMIVANYA

©DZGNANIA

Mamy latem wiecej energii, wiecej

sie ruszamy, wychodzimy na zewnatrz,
jestesmy aktywni. Chcemy lepiej wygladac,
a sezonowe warzywa i owoce sprzyjaja
zmianom nawykow zywieniowych

na lepsze. Jak schudnac i jes¢ smacznie?

Do sprawdzenia tego, czy mamy nadwage lub ile kalorii
potrzebujemy, stuza specjalne wzory. Pierwszym, ktéry
trzeba znad, jest BMI (ang. body mass index).

BMI = ciezar ciata (kg) / (wzrost® (m)

W zaleznosci od uzyskanego wyniku:

« 18,5 - oznacza niedowage, » 18,5-24,9 - wage prawid-
towa - idealny BMI, « 25-29,9 - to nadwaga, » 30-34,9 -
otytos¢ | stopnia, « 35-39,9 - otytosc Il stopnia, « 40 i wiecej
- otytos¢ Il stopnia.

Nastepnie nalezy wyliczy¢, ile kalorii potrzebuje
organizm, czyli skorzysta¢ ze wzoru Harrisa-Benedicta,
ktory wyglada nastepujaco:

v/ PPM (podstawowa przemiana materii; kobiety)
= SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny kcal)
=655,1 + (9,563 x masa ciata [kg]) + (1,85 x wzrost [cm])
- (4,676 x [wiek]);
v/ PPM (podstawowa przemiana materii; mezczyzni)
= SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny kcal)
=66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x wzrost [cm])
- (6,775 x [wiek]).
Nastepnie trzeba wyliczy¢ poziom aktywnosci fizycznej
(physical activity level; PAL). Z zatozenia przyjmuje sie,
ze wspotczynnik aktywnosci wynosi:
¢1,2 /1,3 -u pacjentéw chorych i lezacych w tézku,
1,4 - u 0séb o niskiej aktywnosci fizycznej,
¢ 1,6 - u 0séb o Sredniej aktywnosci fizycznej,
¢ 1,75 - u 0séb prowadzacych aktywny tryb zycia,
2 - u 0s6b prowadzacych bardzo aktywny tryb zycia,
©2,2/2,4 - u 0séb zawodowo uprawiajacych sport.
Znajac juz wszystkie liczby, mozna wyliczy¢ catkowite
zapotrzebowanie kaloryczne, czyli CPM (catkowita
przemiana materii): CPM = PAL x PPM.
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Partnerem cyklu poradnikow jest

w@ead | P

Przyktadowo: kobieta, ktdéra ma 40 lat, 60 kg, 165 cm
wzrostu i prowadzi srednig aktywnos¢ fizyczna potrzebuje
okoto 2172 kcal na dobe.

PPM =665,09 + 573,60 + 305,25 - 186,80 = 1357,14;
CPM=1357,14x1,6=2171,424.

PPM to zapotrzebowanie energetyczne, ktére jest
takim minimum do prawidtowego funkcjonowania ciata,
a CPM uwzglednia jeszcze aktywnos$¢ w ciggu dnia.

DIETY NAJZDROWSZE
©® srédziemnomorska

Jest jedna z najzdrowszych, nadaje sie do codziennego
stosowania dla wszystkich. Jej zasady sa proste: nalezy
spozywac duze ilosci warzyw, owocow i nasion roslin
strgczkowych, korzystac z roslinnych zrédet ttuszczu (oliwy
zoliwek), jes¢ orzechy, petnoziarniste produkty zbozowe,
ryby morskie i fermentowane produkty mleczne, np. kefir.
Nalezy ograniczyc sél, spozywac 5 positkow dziennie - naj-
lepiej o statych porach, unikaé cukru, ciezkich ciast i sosow
na bazie Smietany.
® DASH

Polecana osobom zmagajacych sie z nadcisnieniem
tetniczym, cisnieniem wyzszym niz optymalne, z zaburze-
niami lipidowymi (zwiekszone stezenie cholesterolu),

a takze tym, u ktérych wystepuja czynniki ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych, jak: nadwaga, otytos¢, cukrzyca,
mata aktywno$¢ fizyczna i palenie tytoniu.

W tym modelu odzywiania przewazajg warzywa i owoce
(mniej owocdw niz warzyw), niskottuszczowe produkty
mleczne, petnoziarniste produkty zbozowe, ryby i chude
mieso (np. drob), orzechy i nasiona roélin straczkowych.
Nalezy ograniczyc¢ spozycie czerwonego miesa, stodyczy,
napojow zawierajgcych cukier i sol.
® MIND

Polega na jedzeniu positkdéw przyrzadzonych z 10 grup
produktéw rekomendowanych i wypijaniu codziennie
jednej lampki wina. Do zalecanych produktéw zalicza sie:
« zielone warzywa lisciaste, np. jarmuz, szpinak - 6 porcji
tygodniowo; « inne warzywa - 1 porcja dziennie; » orzechy,
np. migdaty, pistacje - 5 porcji tygodniowo; « owoce
jagodowe, np. truskawki - 2 porcje tygodniowo; e rosliny
strgczkowe - 4 positki tygodniowo; e petne zboza, np.
ptatki owsiane, brazowy ryz - 3 porcje dziennie; « ryby,
np. tosos, tunczyk - 1 positek tygodniowo; « dréb - 2 positki
tygodniowo; oliwe z oliwek jako gtéwny ttuszcz.

Raz dziennie dozwolona jest lampka czerwonego
wytrawnego wina, ktéra z zatozenia diety moze op6znic
wystapienie choroby Alzheimera i zmniejszy¢ ryzyko
demencji; jest to jednak kwestia dyskusyjna. Zabronione
jest jedzenie czerwonego miesa, masta, margaryny,
z6ttych seréw, stodyczy i zywnosci wysoko przetworzonej.

DIETY POPULARNE
© dr Dabrowskiej/post Daniela

Dieta dr Dagbrowskiej ma okre$lone zasady i trzeba sie do
niej przygotowac przez eliminacje kawy i miesa. Nastepnie
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przechodzi sie do postu warzywno-owocowego, ktory

w potaczeniu z aktywnoscia fizyczng ma oczyscic organizm
i przywroci¢ mu rownowage. Potem nalezy przej$é do diety
petnowartosciowej (okres wyjscia z postu) i przy niej
pozostac. Post jest bardzo restrykcyjny i nie dla kazdego

- nie moze trwac dtuzej niz 6 tygodni i nie mozna go
powtdrzyé w odstepie krétszym niz 6 miesiecy. Niewtas-
ciwie stosowany moze powodowac problemy zdrowotne.

© ketogeniczna
To dieta niskoweglowodanowa, wysokottuszczowa,
z duza iloscig biatka. Dzieki temu dochodzi do zmiany
stanu metabolicznego w organizmie w sposéb podobny
do dziatania gtodowki - pojawia sie wzmozona produkcja
ciat ketonowych. W mysl zasad tej diety redukuje sie ilos¢
weglowodanoéw do 10 proc. wartosci energetycznej diety.
Kazdy positek musi zawierac cztery podstawowe grupy
produktéw stanowigcych zrédto:
« biatka (chude mieso, ryby, dréb, ser, jaja),
» weglowodandw (owoce i warzywa nieskrobiowe),
o ttuszczdw (oleje, oliwe z oliwek, masto, majonez, bekon,
boczek), « opcjonalnie: 36-procentowg Smietane jako
zrodto biatka, weglowodandw i ttuszczu.
Dieta ketogeniczna czesto normalizuje poziom glikemii.
Nie jest dla wszystkich i nie mozna byc¢ na niej caty czas.

DIETY RESTRYKCYJNE
® Mayo

Dwutygodniowa dieta ograniczajgca warto$¢ potraw
do maks. 1000 kcal. Zakazane jest spozywanie weglowo-
dandw, ttuszczéw, produktéw skrobiowych i przetworéw
mlecznych. Dozwolone - spozywanie niewielkich ilosci
warzyw i owocdw, zwtaszcza grejpfrutdw. Dziennie
powinno sie je$¢ 6 jajek - mozna z niewielka iloscia
ttuszczu, pod postacia oliwy z oliwek, majonezu
lub masta, oraz pi¢ duzo wody (ew. kawe i herbate bez
cukru). Podczas kuracji nalezy spozywac 3 positki dziennie
o statych porach dnia. Nie jest to dieta dla wszystkich.
® wolumetryczna

Podstawa w niej sa produkty zawierajace duzo wody,
dzieki czemu mozna je$¢ wiecej, unikajac nadwyzki
kalorycznej, co pozwala chudnad, nie odczuwajac gtodu.
Zalecane jest spozycie zup, warzyw i owocow, ktére
zawierajg 80-95 proc. wody, i jogurtow. Mniej wiecej
co 3 godziny trzeba zjes¢ obfity positek: im nizsza kalo-
ryczno$é produktow i wieksza zawarto$¢ wody, tym lepiej.
® sokowa

W zasadzie nie dieta, a detoks. Polega na piciu wytacznie
Swiezo wyciskanych sokéw z owocdw i warzyw. Nie po-
wina trwad dtuzej niz 3-5 dni. Nalezy pi¢ duzo wody
i herbat ziotowych.

Przed rozpoczeciem kazdej diety warto porozmawiac
z dietetykiem i wykona¢ rozszerzone badania krwi,
aby sprawdzic, jakie sie ma niedobory i dietg je uzupetnic.
Nie mozna zapominac o piciu minimum 2,5 l wody, co jest
wazne takze dla oséb niebedacych na diecie! H
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NAGLE POZEGNANIE

SWIETEJ | WIECZNEJ PAMIECI IRENY ZIELINSKIEJ

Odeszta 18 kwietnia tego roku, iScie po angielsku. Zaskakujaco
niespodziewanie, bez powodu, bez sygnatow ostrzegawczych, bo widzimy

je dopiero, kiedy cztowieka nie ma - tak bardzo nagle, ze tym bardziej bolesnie.
Dopiero teraz moga wyjs¢ i oddychac petng wolnoscia jej wiersze,

obrazy i piesni. Nie ma Ireny, ale zaczeto sie drugie zycie jej tworczosci.

Jest tak, jak napisat poeta, franciszkanin Eligiusz Dymowski:

»Kiedy umiera poeta / dopiero tak naprawde / budzi sie zycie / w wierszach”,

iatam szczescie i osobisty zaszczyt poznad
Artystke na Lubniewickich Interdyscypli-
narnych Warsztatach Artystycznych
organizowanych ze 40 lat przez Robotnicze
Stowarzyszenie Twércow Kultury
w Gorzowie. Szefem tych spotkan (a takze wiceszefem
ogolnokrajowej struktury stowarzyszenia) byt i jest
fenomenalny animator kultury Czestaw Ganda.
Cztowiek orkiestra, majacy talent do wytapywania
talentéw wszelkiego rodzaju i najwyzszej rangi.

DWA SPOTKANIA

Nie pamietam doktadnie roku w obiekcie artystyczno-
-wczasowym nad malowniczym jeziorem, ale Irena
Zielinska od razu zrobita na mnie piorunujgce wrazenie.
Byta malenka, drobna, zywiotowa. Gto$no sie $miata.
Ruchy miata nieskoordynowane, a mowe niewyrazna.
Prawie betkotata. Miatam wielkie problemy, aby ja
rozumiec, ale gdy czytata swoje wiersze, potrafita tak
sie spig¢ i zmobilizowac, ze byty zrozumiate. Jej wiersze
mnie ujety. Zapadty we mnie. Byly i s przeciwienstwem
jej postury i pierwszego wrazenia, jakie robita.

To wrazenie nositam w sobie przez lata. Tak jak klimat
jej utwordw. Przez lata szukatam do niej kontaktu,
az trafitam pare lat temu dzieki pomocy pan z biblioteki
w Miedzyrzeczu, gdzie mieszkata. Otrzymatam maila
i nawigzatam kontakt. Irena nic nie stracita w moich
oczach. Zgodzita sie bez problemu na publikacje w naszym
cyklu ,Wiersz miesigca”, ktéry realizowaliSmy na portalu
Niepelnosprawni.pl. Bez gwiazdorzenia, zadzierania nosa,
stawiania warunkoéw, $ladu megalomanii.

BYLA WIELKA INSPIRACJA

W 2008 r. niekonwencjonalne artystyczne dziatania
Ireny Zielinskiej urzekty artyste multimedialnego Piotra
Wysockiego, ktéry nakrecit film Zblizenie, z udziatem

a )

Irena Zielinska
(1956-2023) pisarka, poetka,
malarka, wizjonerka.
Pochodzita z Gorzowa Wlkp.,
mieszkata w Miedzyrzeczu.
Zadebiutowata w miesieczniku
»,0dra” (Wroctaw 1977). Wydata
dziewie¢ tomikéw poetyckich
m.in.: Oceania Irenejska (RSTK,
Gorzow 1998), Naga rzeka (WAG Arsenat, Gorzow
2003), Ztota cisza poety (Gorzéw 2008, WAG Arsenat),
Przytapana na istnieniu (Pro Libris, Zielona Géra
2011), Corka wiatréw (Wyd. Adam Marszatek, Torun
2017), Spiewam cisze (Wyd. Adam Marszatek, Torun
2019), Przepraszam za wiersze (Wyd. Adam Marsza-
tek, Torun 2021), Obroty ciata nijakiego (Wyd. Adam
Marszatek, Torun 2022), Irkacyki i wiersze
(Wyd. Adam Marszatek, Torun 2023).
0d 2003 r. byta cztonkinig Zwigzku Literatow
Polskich. W 2012 r. zostata odznaczona medalem
Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego
»Zastuzony dla kultury polskiej”.

N\ J

poetki. Przynidst tworcy wiele prestizowych nagrod,
w tym: Gtéwna Nagrode w V Edycji Konkursu Samsung
Art Master, zorganizowanego przez Centrum Sztuki
Wspbtczesnej w Warszawie. Artysta otrzymat réwniez
nominacje do ,Paszportéw Polityki”.

Irena Zielinska pisata tez teksty piosenek. Muzyke
do nich tworzyt Andrzej Zarycki, wspétpracujacy z Piwnica
pod Baranami. Wykonawczynig piosenek poetki jest mezzo-
sopranistka Anna Maria Adamiak, koncertujaca w kraju
i za granica. W 2014 r. powstata ptyta Zaczekaj na dotyk.
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Fot. Archiwum prywatne, Mateusz Rézanski / Integracja

ROZMOWA Z TADEUSZEM ROZEWICZEM

Panie Tadeuszu

przeciez mogtes porozmawiac ze mngq o poezji
mogtabym te rozmowe nagra¢ na igielne ucho

wtasnego wiersza

przeciez czytajgc oczami Switu tomik Pana
ujrzatam
Ze Pan takze
zmaga sie z pisaniem
i nie ukrywa tego

i nie ktamie

odkrytam prawde Zycia
w Pana biatych wierszach
i ten strach
ten blady lek przed tatwym
nazywaniem
rzeczy
ispraw

przeciez mogtes mnie ostrzec Poeto
Ze ,proces umierania poezji
jest przyspieszony”
nie pisatabym wtedy wierszy
jaitak wiem ze jest predki
jak pocigg do Lourdes
ktory wlecze sie jak mgta
z chorymi pasazerami
do wyimaginowanych Zrédet
Swietej wody

a antyrymy udajgce wiersze
sq jak ¢my
ich sensy osmolone
w ciggu trzech czterech (gdra) pieciu godzin
ulegajq rozktadowi
rozpadajq sie
co najwyrazniej wida¢ pod mikroskopem
elektronicznym

na lekcjach biologii

w liceach humanistycznych

Lumarli poeci

odchodzq szybciej
Zywi

wyrzucajq z siebie

w pospiechu

nowe ksigzki

jakby chcieli zapcha¢ papierem
dziure”

panie Poeto
wstates
reke podates mi na pozegnanie
mojego
bladego wiersza

wetknetam papierowy knebel
w usta...

(Z tomiku Corka wiatréw)

Piosenke Bar do stéw Ireny Zielinskiej z muzyka
Andrzeja Zaryckiego za$piewat w Operze Krakowskiej
12 wrzednia 2015 r. znany artysta Piwniczny Miki
Obtonski - na koncercie zatytutowanym: ,Nieocze-
kiwany Karnawat Piwnicznych Kompozytoréw”, poswie-
conym 85. rocznicy urodzin Piotra Skrzyneckiego.

KOCHANA IGNORANTKA

Chociaz wszystko inne nazywata po imieniu i dosad-
nie, to o wtasnej niepetnosprawnosci milczata, a byta
ona bardzo widoczna. Wydawato sie, ze nie przywia-
zywata do niej zadnej wagi. Gdy trzeba byto, Smiata sie
z niej. Innym razem ja ignorowata. Dlatego nie miatam
odwagi zapytac o to konkretnie.

(-..) Ale powiem Wam mojg - / gtosng i wrzaskliwg / Jak
twarz idioty - skrzywiong / rozdartg szponami / ze dniem
maluje krzywe twarze / rece - porachunki? /A nocqg /
nocq - konam wszystkimi sitami.

(Z wiersza Miedzyrzecz)
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Juz nie ma Twojego, Ireno, bélu. Ciata nie ma, a dusza
zaznaje wiecznego ukojenia. Jestem o tym przekonana.
We mnie pozostat zal, ze juz nigdy w ziemskim
wymiarze Cie nie spotkam, lecz to tylko dym iluzji,
nasza tzw. rzeczywisto$é¢, o czym Ty najlepiej wiesz.

Dziekuje za poruszajace wiersze, wzruszajace piesni,
naktaniajgce do myslenia eseje, powiastki i przejmujace
krzykiem rysunki. To wszystko pozostawitas$ dla nas,
abysmy mieli otuche, péki nam zy¢ trzeba.

Czas na Twoja tworczosc osierocona, ale tym bardziej
przemawiajaca i wskazujaca sens bezsensu istnienia. l

CZEKAMY NA WASZA TWORCZ0SC
Piszcie na adres redakgji:

»Integracja”, ul. Dzielna 1, 00-162 Warszawa,
e-mail: janka.graban@integracja.org

MY
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Tworca David Shore, prod. ABC
Studios, od 2017, w Polsce emisja
w TVP2

Shaun Murphy (Freddie Highmore)
jest mtodym lekarzem marzacym
o karierze chirurga w szpitalu
$w. Bonawentury w San Jose
w Kalifornii. To genialny medyk,
ale jego bezbtedne diagnozy
i umiejetnosci na sali operacyjnej
nie wystarcza, zeby przekonaé
do siebie Srodowisko medyczne.
Ma autyzm, zatem koledzy watpia,
czy poradzi sobie w kontaktach
z pacjentami. Shaun musi udowod-
ni¢ wspotpracownikom, ze zaden
aspekt pracy lekarza nie jest mu
obcy. Stoja tez przed nim wyzwania
kazdego mtodego cztowieka: usamo-
dzielnienie sie, budowanie pozycji
w pracy i nawigzywanie relacji.

Kazdy odcinek przedstawia inny
medyczny przypadek i nowe
wyzwanie dla Shauna. Serial
pokazuje, jak wazne sg otwarto$¢
i wsparcie Srodowiska dla kazdej
mtodej osoby. Gdy w zyciu Shauna
pojawia sie Lea (Paige Spara), ktora
jako pierwsza nie patrzy na niego
przez pryzmat autyzmu, lekarz
zostaje skonfrontowany z zupetnie
nowym $wiatem.

SERIALE

Tworca Ryan O’Connel,
prod. USA 2019-2021, Netflix

28-letni Ryan (Ryan O’Connel)
nie chce byc¢ postrzegany przez
pryzmat swojej niepetnospraw-
nosci. Ma lekkie porazenie
mébzgowe, ale nie zamierza
pozwoli¢, by to go definiowato
lub ograniczato. Czuje, ze
nadszedt czas, by sie usamo-
dzielni¢ i wyrwac spod troskliwej
matczynej opieki, w czym
pomaga mu nowa praca stazysty
w portalu internetowym. Kolej-
nym krokiem do niezaleznosci
jest otwarcie sie na zycie mitosne
- jako gejowi z niepetnospraw-
noscia nie jest tatwo Ryanowi
uwierzy¢, ze moze znalezé
odpowiedniego partnera.

Serial w lekki, komediowy
Sposob przedstawia perypetie
mtodego mezczyzny, ktory
buduje nowa tozsamos¢, starajac
sie uciec od definiowania przez
fizyczne ograniczenia. Jedno-
czesnie produkcja pokazuje,
jak wazne jest wychodzenie
ze strefy komfortu, prébowanie
nowych rzeczy, a przede wszyst-
kim akceptacja siebie. Dojscie
do tego stanu wcale nie jest
tatwe, a duzo bardziej istotne
niz zyskanie sobie chwilowego
poklasku otoczenia.

Twérca Laurie Nunn, od 2019,
prod. Wielka Brytania, Netflix

Popularny serial Netflixa to produk-
cja dla mtodziezy, skupiona wokét
tytutowej edukacji seksualnej.
NieSmiaty nastolatek Otis (Asa
Butterfield), syn seksuolozki (Gillian
Anderson), taczy sity z buntowniczka
Maeve (Emma Mackey), by ,,otworzyc¢”
nieformalna poradnie seksuologiczna
w swoim liceum. Bez wiedzy prak-
tycznej, ale dzieki sporej znajomosci
teorii wyniesionej zdomu, Otis
pomaga nastolatkom zmierzy¢ sie
z pytaniami i watpliwo$ciami dotycza-
cymi seksualnosci i cielesnosci,
na ktore nie znajduja odpowiedzi
w tradycyjnych zrédtach wiedzy.

W drugim sezonie pojawia sie Isaac
(George Robinson), poruszajacy sie
na wozku. To inteligentny, zabawny
i nierozczulajacy sie nad sobg chtopak,
ktory szybko nawigzuje ni¢ porozu-
mienia z Maeve.

Poprzez postac Isaaca tworcy serialu
pokazuja, ze problemy mitosne
i seksualnosc¢ dotycza wszystkich,
bez wzgledu naich fizycznosc.

Ta komediowa produkcja porusza
wazny, tabuizowany temat bez
pruderii i zogromnym zrozumieniem
potrzeb wspotczesnych nastolatkdw.

Opracowanie: Janka Graban, Nina Sprycha, fot. materiaty promocyjne
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WARTO PRZECZYTAC...

BUDOWANIE GODNOSCI
Temple Grandin, Debra Moore,
Autyzm. Przewodnik. 9 postaw
wspierajgcych rozwdéj dzieci

w spektrum, ttum. Agnieszka
Liszka-Drazkiewicz,

wyd. Copernicus Center Press 2022

sNiewiele jest ksigzek, w ktorych
ujeto zagadnienie spektrum autyzmu
w tak bardzo holistyczny i cato$ciowy
sposob, ale co najwazniejsze - skupiono sie na przedsta-
wieniu spektrum przez pryzmat zmian, jakie powinny
zaj$¢ przede wszystkim w otoczeniu dziecka, a nie
w samym dziecku...” - tak rekomenduje ksigzke lzabela
Hnidziuk-Machnica, wspotzatozycielka i szefowa Fundacji
AleKlasa. Autorka ksiazki to posta¢ legendarna. Méwiac
i piszac od lat 80. XX w. o swoich do$wiadczeniach, miata
olbrzymi wptyw na zmiane postrzegania autyzmu,
obalenie krzywdzacych mitéw i budowanie poczucia
godnosci osoéb w spektrum. Magazyn , Time” umiescit ja
w 2010 r. na liscie 100 najbardziej wptywowych os6b
na Swiecie w kategorii ,Bohaterowie”. Wspoétautorka
tej ksigzki, Debra Moore, wyznata we wstepie, ze ,,Temple
i ja mamy podobne poglady w kwestii autyzmu i dzieci
ze spektrum. Obie przyktadamy wieksza wage
do potencjatu niz trudnosci...”. Magazyn ,,Integracja”
i portal Niepelnosprawni.pl patronuja tej publikacji.

BYC SOBA
Michelle Tillis Lederman, 11 zasad,
jak by¢ lubianym, ttum. Wtadystaw
Jezewski, wyd. Studio Emka 2023
Korzystajcie z wiedzy najlepszych.
Autorka jest zatozycielka i dyrektorka
firmy Executive Essentials, ktora
opracowuje zindywidualizowane
programy do nauki komunikacji
i przywddztwa. Lederman wyktada
w Stern School of Business przy Uniwersytecie
Nowojorskim i nalezy do zarzadu American Management
Association. Wierzy, ze prawdziwe relacje prowadza
do prawdziwych rezultatéw. Jej poradnik pokazuje nowy,
bezbolesny sposéb nawigzywania kontaktéw, oparty
na jednej prostej prawdzie: najchetniej robimy interesy
z tymi, ktorych lubimy. Z lektury dowiecie sie, jak odkry¢
i uwydatnié swoje najbardziej sympatyczne cechy.
Zalete ksigzki stanowig analizy wielu praktycznych,
sprawdzonych przez autorke ¢wiczen. Nie potrzebujemy

miec firmy czy wielkich pieniedzy, aby praca ze soba
przynosita codzienne sukcesy w zdobywaniu przyjaciét

i tworzeniu przyjacielskich kotwic, ktére pomoga ratowac
sie z zyciowych opres;ji, ale tez beda szansg udzielania
pomocy innym. Tworzenie zdrowych relacji to podstawa
takiego sukcesu.

DWUGLOS MILOSCI
Erzsi Sdndor, C6z innego mogtabys zrobic,
Matko!, ttum. Klara A. Marciniak,
Wyd. Studio EMKA 2021

Opowiesc wegierskiej aktorki i dzienni-
karki, ktora jako zona lekarza i matka trzy-
letniej corki rodzi synka z rzadkim schorze-
niem oczu. Otrzymujemy zapis zmagan
z wtasng bezradnoscia, niemoca medycyny
i niezyczliwoscia $wiata.

Powies¢ dokumentalna ma dwoje narratoréow: matke
i syna, ktérzy przedstawiaja swoje zycie. Z jednej strony
jest kobieta waleczna i uparta, podejmujaca starania,
aby niewidomego syna uczyni¢ wartos$ciowym, wyksztat-
conym cztowiekiem, ktéry w Swiecie ludzi widzacych
znajdzie swoje miejsce. Z drugiej strony - niewidomy syn
jako mniej aktywny narrator. W jego opowiesci odnajdzie-
my ton wspdlny z opowiescig matki: racjonalizacje faktu
i che¢ zycia tak, aby by¢ samodzielnym, spetniaé¢ marze-
nia, zrealizowac aspiracje, nie czynigc z niepetnospraw-
nosci powodu do przywilejow, ulg czy wspotczucia.

LITERACKA ZAGADKA

Opal Whiteley, Historia Opal. Pamietnik
rozumiejgcego serca, ttum. Filip tobo-
dzinski, wyd. Kosmos, Kosmos 2022

Koniecznie zwrddécie uwage na to,
kto ttumaczyt te ksigzke. Filipa kobodzin-
skiego mozna ogladac w powtarzanych
starych filmach i serialach. Byt popularnym
dzieciecych aktorem. Nie wybrat jednak
kariery aktorskiej, lecz zostat dziennikarzem,
ttumaczem i... muzykiem ,,Zespotu Reprezentacyjnego”.
Musicie postuchad, jak oni graja i $piewaja.

Ksigzka budzi wiele kontrowersji i wzbudza dyskusje.
Jest jedyng autorstwa Opal. Miata powstaé w jej mto-
dosci. Przy tej lekturze poznacie tajemniczag dziewczynke.
Ludzie jej nie wierzyli. Rodzina sie wyparta. Potowe
dtugiego zycia spedzita w przytutku z ludzmi chorymi
psychicznie.

Warunkiem otrzymania prezentowanych tytutow jest krotka wypowiedz z podanymi przyktadami o tym, ktére Wasze cechy
charakteru pomagaja budowac trwate relacje, a ktdre je niszcza. Odpowiedzi przysytajcie listownie pod adres: Janka Graban,
Magazyn ,,Integracja”, ul. Andersa 13, 00-159 Warszawa, lub: janka.graban@integracja.org, z dopiskiem wybranego tytutu,
ktory pragniecie otrzymac. Bedzie to dla nas cenna podpowiedz, ale nie gwarancja tego, ze dany tytut otrzymacie.
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Zachecamy do dzielenia sie
watpliwosciami i opisywania
problemow dnia codziennego: opieki,
pracy, orzeczen, ulg i uprawnien

oraz wszelkich innych spraw i sytuacji.

PO USTANIU PRACY
Chciatem zapytad, czy po rozwigzaniu umowy o prace
pracodawca ma obowiazek, na wniosek bytego
pracownika, wystawienia zaswiadczenia méwiagcego
o zakresie petnionych obowigzkoéw i zadan.
Takie zaswiadczenie moze mi utatwic podjecie pracy
i udokumentowanie niezbednego doswiadczenia.
Mowa o $wiadczeniu pracy na umowe o prace
powyzej 10 lat.

Krzysztof L.

Zaswiadczenie, o ktére Pan pyta, to Swiadectwo pracy.
Pracodawca jest obecnie zobligowany do wydania
Swiadectwa pracy pracownikowi niezwtocznie
po zakonczeniu stosunku pracy.

Oznacza to, ze pracownik powinien je otrzymac
maksymalnie w dniu rozwiazania umowy. Jezeli
z przyczyn obiektywnych nie jest to mozliwe, praco-
dawca jest zobowigzany w ciggu 7 dni wystac pracowni-
kowi dokument na ostatni znany mu adres pracownika.
Niedopetnienie tego obowigzku stanowi wykroczenie
przeciwko prawom pracownika i zaktad pracy moze
by¢ za niedopetnienie tego ukarany przez Pafistwowa
Inspekcje Pracy. Wykaz informaciji, ktére powinno
zawierac Swiadectwo pracy, umieszczony jest w art. 97
§ 2 Kodeksu pracy: ,,W $wiadectwie pracy nalezy podac
informacje dotyczace okresu i rodzaju wykonywanej
pracy, zajmowanych stanowisk, trybu rozwiagzania albo
okolicznosci wygasniecia stosunku pracy, a takze inne
informacje niezbedne do ustalenia uprawnien pracow-
niczych i uprawnien z ubezpieczenia spotecznego.
Ponadto w Swiadectwie pracy zamieszcza sie wzmianke
0 zajeciu wynagrodzenia za prace w mys| przepisow
o postepowaniu egzekucyjnym. Na zadanie pracownika
w $wiadectwie pracy nalezy podac takze informacje
o wysokosci i sktadnikach wynagrodzenia oraz o uzys-
kanych kwalifikacjach”.

Swiadectwo pracy, ktére pracodawca zobowigzany
byt Panu wyda¢, powinno wiec zawiera¢ informacje,

o ktore Pan pyta.

Podstawa prawna:

Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy, t.j. Dz. U.z 2022 r.
poz. 1510.

Na Panstwa listy odpowiada

ANITA SIEMASZKO, prawnik.

Listy prosimy kierowac na adres e-mail:
redakcja@integracja.org

ODWOLANIE
Otrzymatam dzisiaj negatywnga odpowiedz
z Wojewodzkiego Zespotu Orzekania o Niepetno-
sprawnosci. Chciatbym odwotac sie do sadu pracy,
ale nie wiem, jak to zrobic. Prosze o pomoc.

Kamila H.

Osoba niezadowolona z rozstrzygniecia Wojewo6dz-
kiego Zespotu ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
ma mozliwos¢ wniesienia odwotania do sadu. Odwo-
tanie od decyzji mozna ztozy¢ tylko w ciggu miesigca
od dnia otrzymania orzeczenia, za posrednictwem tego
zespotu, ktory wydat zaskarzane orzeczenie. Nie nalezy
wiec wysyta¢ odwotania wprost do sadu, lecz ztozy¢ je
w siedzibie wojewddzkiego zespotu. Jezeli wojewodzki
zespot uzna, ze odwotanie zastuguje w catosci
na uwzglednienie, wydaje orzeczenie, w ktérym uchyla
lub zmienia zaskarzone orzeczenie. Moze sie wiec
zdarzy¢, ze wskutek uwzglednienia odwotania sprawa
w ogole nie trafi do sgdu. Decyzja wojewddzkiego
zespotu o ustaleniu niepetnosprawnosci lub stopniu
niepetnosprawnosci jest ostateczna w administracyj-
nym toku instancji. Potem zostaje tylko droga sgdowa.

Odwotanie jest pismem procesowym wszczynajacym
postepowanie i powinno spetniac okreslone wymogi
formalne. Odwotanie musi zawiera¢ Pani dane osobo-
we, adres, podpis i wskazanie, jakiego orzeczenia
dotyczy, oraz zadanie - wskazanie elementéw decyzji,
z ktérymi sie Pani nie zgadza. Warto przygotowad sobie
wczesniej argumenty, dlaczego Pani uwaza, ze wydane
orzeczenie jest nieadekwatne do stanu Pani zdrowia,
funkcjonowania spotecznego i dlaczego powinno by¢
inne. Wazne, by argumenty byty przekonujace, krotkie
i niepowtarzajace sie; mozna je zawrze¢ w punktach.
To tak, jakby Pani chciata przekonac kogo$
- rozstrzygajacego w sporze - do swoich racji.

Odwotanie moze zawieraé rowniez dodatkowe
elementy (np. zadanie przeprowadzenia dowodéw
z dokumentacji medycznej czy opinii biegtych lekarzy).
Postepowanie dowodowe przed sagdem ogranicza sie
na ogo6t do sprawdzenia stanu zdrowia osoby odwotu-
jacej sie przez lekarzy - biegtych sadowych. Przede
wszystkim na tej podstawie sady albo uwzgledniaja
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ztozone odwotanie, albo tez je oddalaja, uznajac,

7e zaskarzone orzeczenie byto prawidtowe. Warto
pamietad, ze sad nie orzeka co do istoty sprawy

na podstawie nowych okolicznos$ci dotyczacych niepet-
nosprawnosci, ktére powstaty po dniu wniesienia
odwotania od tego orzeczenia. W takim przypadku
orzeczenie zostanie uchylone, sprawa przekazana

do rozpoznania Wojewddzkiemu Zespotowi ds. Orzeka-
nia o Niepetnosprawnosci, a postepowanie umorzone.
Postepowanie sgdowe w sprawach odwotan jest wolne
od kosztow sadowych, ktére pokrywa Skarb Panstwa.

EKSMISJA

Jestem wdowa i sama wychowuje trzech synow.

Jeden jest niesprawny w stopniu znacznym

i ubezwtasnowolniony, drugi i trzeci maja porazenie

moézgowe. Méj problem dotyczy upadtosci. Otéz

syndyk sprzedat moja czes¢ mieszkania i chce,

zeby synowie zrezygnowali ze swoich czesci. Podat

najbardziej chorego syna do sadu, aby sad wydat

wyrok eksmisji. Co ja mam zrobic? Jak sie broni¢?

1 czy w ogdle cos takiego jest dopuszczalne?
Kazimiera W.

Rady dla oséb zagrozonych eksmisja: 1) odbieraj
korespondencje z sadu; 2) odpowiadaj sadowi
na pismie w przypadku zobowiazania do odpowiedzi;
3) stawiaj sie osobiscie na rozprawach sadowych;

4) skorzystaj z bezposredniej pomocy prawnika, choéby
z punktu nieodptatnej pomocy prawnej (lista punktow
nieodptatnej pomocy prawnej: https://np.ms.gov.pl).

Eksmisja z mieszkania moze by¢ przeprowadzona
wytacznie na mocy wyroku lub postanowienia sadu,
orzekajacego wydanie i oproznienie lokalu mieszkal-
nego. Wyjatek to dobrowolne poddanie sie egzekucji
w akcie notarialnym oraz w przypadku o0so6b, ktérych
mieszkanie zostato zlicytowane za dtugi. W kazdym
jednak przypadku wytacznie komornik moze przepro-
wadzi¢ eksmisje, czyli usunac lokatora z mieszkania,
Wraz z jego rzeczami.

Najczestsza przyczyna eksmisji s problemy loka-
torow w optacaniu czynszu i powstate z tego tytutu
zadtuzenie w optatach za mieszkanie. Sad doreczy odpis
pozwu o eksmisje wszystkim pozwanym lokatorom
i zobowiaze w okreslonym terminie wskazanie sadowi,
czy lokator spetnia warunki do przyznania prawa
do lokalu socjalnego w przypadku orzeczenia eksmisji.

Zasady dokonywania eksmisji okreslajg Ustawa
o ochronie praw lokatoréw oraz Kodeks postepowania
cywilnego. Zgodnie z art. 14 ust. 1 Ustawy o ochronie
praw lokatoréw w wyroku nakazujacym oprdznienie
lokalu sad orzeka o uprawnieniu do otrzymania lokalu
socjalnego badz o braku takiego uprawnienia wobec
0s0b, ktérych nakaz eksmisji dotyczy. Jesli sad orzeknie,
ze lokator jest uprawniony do otrzymania lokalu

socjalnego, to w wyroku nakazuje wstrzymanie wyko-
nania eksmisji do czasu ztozenia przez gmine oferty
zawarcia umowy najmu lokalu mieszkalnego.

Orzekajac o prawie 0s6b eksmitowanych do lokalu
socjalnego, sad bierze pod uwage dotychczasowy
sposéb korzystania przez nie z lokalu oraz ich szcze-
g6lna sytuacje materialng i rodzinna. Ustawa o ochronie
praw lokatoréw wskazuje grupy osob, wobec ktorych
prawo do lokalu socjalnego w przypadku eksmisji musi
by¢ orzeczone. Mianowicie sad nie moze orzec o braku
uprawnienia do otrzymania lokalu socjalnego wobec:
1) kobiety w cigzy; 2) matoletniego, niepetnosprawnego
W rozumieniu przepiséw ustawy o pomocy spotecznej
lub ubezwtasnowolnionego oraz sprawujacego nad taka
osoba opieke i wspoélnie z nig zamieszkatego; 3) obtoz-
nie chorych; 4) emerytéw i rencistow spetniajacych
kryteria do otrzymania $wiadczenia z pomocy spo-
tecznej; 5) osoby posiadajacej status bezrobotnego;

6) osoby spetniajacej przestanki okreslone w drodze
uchwaty przez rade gminy, na ktérej ciazy obowigzek
zapewnienia lokalu socjalnego (obowiazek zapewnienia
lokalu socjalnego cigzy na gminie wtasciwej ze wzgledu
na miejsce potozenia lokalu podlegajacego oproznieniu)
- chyba ze osoby te moga zamieszka¢ w innym lokalu
niz dotychczas uzytkowany.

Istnieja jednak wyjatki od powyzszej zasady - i pomimo
tego, ze lokator nalezy do ktorej$ z wymienionych
powyzej kategorii 0s6b:

sad moze nie przyznac lokatorowi prawa do lokalu

socjalnego, jezeli eksmisja dotyczy mieszkania

niewchodzacego w sktad publicznego zasobu miesz-
kaniowego, z wyjatkiem lokali zamieszkiwanych

na podstawie umowy ze sp6tdzielnig mieszkaniowa

albo z towarzystwem budownictwa spotecznego;

sad nie przyzna lokatorowi prawa do lokalu
socjalnego, jezeli powodem eksmisji jest stosowanie
przemocy w rodzinie lub wykraczanie w sposéb
razacy lub uporczywy przeciwko porzadkowi
domowemu, albo niewtasciwe zachowanie

czyniace uciaz- liwym korzystanie z innych

lokali w budynku, albo

gdy zajecie lokalu nastgpito bez tytutu prawnego

(chyba ze przyznanie tego uprawnienia bytoby

w Swietle zasad wspotzycia spotecznego szczegblnie

usprawiedliwione, osoba, ktéra samowolnie zajeta

lokal, powinna w odpowiedzi na pozew o eksmisje,
jakinarozprawie, przekonac sad, ze w jej przypadku
zachodzi szczegblna sytuacja, uzasadniajaca przyz-
nanie prawa do lokalu socjalnego).

Podsumowujac: w Pani liScie jest za mato informacji,
by przesadzac o uprawnieniach Pani rodziny
co do mieszkania czy tez lokalu socjalnego. Sprawa
o eksmisje jest powazna i skomplikowana, powinna
Pani skorzysta¢ z porady prawnika (lista punktéw
nieodptatnej pomocy prawnej: https://np.ms.gov.pl/),
przynoszac na spotkanie z nim catg dokumentacje. M
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Osrodek Wsparcia Architektury Dostepnej (OWDA) pomaga podmiotom publicznym
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zwiekszac dostepnosc ich obiektow. Juz ponad 900 z nich zgtosito sie do udziatu
w projekcie ,,0srodek Wsparcia Architektury Dostepnej - kompleksowe ustugi

w zakresie poprawy dostepnosci architektonicznej dla podmiotow publicznych”.
Wsparcie doradcze otrzymato lub otrzyma w najblizszym czasie blisko 550
podmiotow z catego kraju. Dziatania prowadzone beda do konca pazdziernika

2023 .

Srodek Wsparcia Architektury Dostepnej
(OWDA) to pilotazowy projekt doradczy
realizowany przez Fundacje Aktywnej
Rehabilitacji (FAR) we wspétpracy z Pan-
stwowym Funduszem Rehabilitacji Os6b
Niepetnosprawnych i ARQiteka Biurem Projektowym
Marta Kulik - w ramach Programu Operacyjnego Wiedza
Edukacja Rozwéj (POWER). Jego gtownym celem jest
wsparcie podmiotéw publicznych w zapewnieniu
dostepnosci architektonicznej obiektéw i ich bezpo-
Sredniego otoczenia dla oséb ze szczegdlnymi
potrzebami i tym samym - wypetnianie zobowigzan
wynikajacych z aktualnych aktéw prawnych.

Projekt rozpoczat sie w czerwcu 2021 r. Realizowany
jest dwutorowo, w ramach tak zwanych $ciezek wspar-
cia. W pierwszej sciezce wsparcia podmioty publiczne
rekrutowane sg w oparciu o przyjete kryteria i limity
miejsc w danej kategorii i wojewddztwie, a otrzymane
przez nie wsparcie ma charakter kompleksowy. Druga
Sciezka wsparcia jest tak zwana szybka sciezka dorad-
cz3. Podmioty uzyskujg odpowiedz na jednostkowe
zagadnienie (np. dostepnos¢ recepciji, toalety, strefy
wejscia). Informacje te przekazywane sg w formie
pisemnej lub podczas konsultacji indywidualnych
z ekspertem architektem. W tej $ciezce obowigzuje
jedynie kolejno$¢ nadestania zgtoszenia.

- W pierwszej Sciezce wsparcia oferujemy podmiotom
kompleksowe ustugi doradcze. Sq to przede wszystkim:
audyt dostepnosci architektonicznej oraz doradztwo
merytoryczne w zakresie dostepnosci architektonicznej
oraz zasad ewakuacji. Udzielamy takze informacji
na temat mozliwosci pozyskania finansowania prac
budowlanych i modernizacyjnych. Najchetniej
wybierang formgq wsparcia jest zdecydowanie audyt.
Wynika to z tego, ze podmioty publiczne czesto nie majg
Swiadomosci aktualnego stanu swojego obiektu
oraz moZzliwych rozwiqzan, jakie mozna zastosowac,
by poprawic jego dostepnosc¢ - mowi Mirostaw
Przewoznik, Kierownik Zespotu OWDA w PFRON.

- Zdrugiej strony ustuga audytu jest niezwykle
czasochtonna, poniewaz realizujemy jg w oparciu

o wysoki standard audytowania przyjety w projekcie.
Dlatego w kwietniu br. wprowadziliSmy nowq ustuge
audytu uproszczonego, czyli inwentaryzacji jednego
pomieszczenia lub jednej wydzielonej funkcjonalnie
strefy budynku. Dzieki temu, ze ustuga ma charakter
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jednostkowy, mozemy zaoferowac jq kolejnej, licznej
grupie podmiotdw.

Planowany ostatni nabdr do projektu zakonczy sie
w pierwszej potowie lipca. W ramach tego naboru
podmioty publiczne moga ubiegac sie wytacznie
0 nowa ustuge: audyt uproszczony.

- Druga sciezka wsparcia jest rozwinieciem oferty
doradczej OWDA. Wybierajq jg podmioty, ktérym zalezy
na szybkiej opinii bgdz doradztwie dotyczgcym konkret-
nego zagadnienia. Najczesciej podmioty te majq juz Swia-
domosé, co chciatyby zmienic lub poprawic, ale nie majqg
wiedzy dotyczqcej tego, jak mogq to zrobi¢ - mowi
Robert Jagodzinski, prezes Fundacji Aktywnej
Rehabilitacji, ktéra jest Liderem projektu.

Wsparcie doradcze dla podmiotéw publicznych
w ramach obu Sciezek realizowane bedzie do konca
pazdziernika 2023 r. Jak podkresla Robert Jagodzinski,
dziatania OWDA maja jednak wykracza¢ znacznie dalej
niz tylko zrealizowanie ustug doradczych dla podmio-
tow zakwalifikowanych do projektu.

- Mamy nadzieje, ze projekt nie tylko przyczyni sie
do poprawy dostepnosci architektonicznej obiektow
uzytecznosci publicznej, ale przede wszystkim stanie sie
zrédtem wiedzy na temat istoty tych zmian i korzysci
z nich wynikajgcych dla catego spoteczeristwas
- dodaje Robert Jagodzinski.

Wiecej informacji na temat projektu mozna znalez¢
na stronie: https://owda.pfron.org.pl. B
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KOMFORTKA to pomieszczenie higieniczno-sanitarne,
stuzace osobom z niepetnosprawnoscia i ich opiekunom
do czynnosci pielegnacyjnych.

Kazdego dnia ok. 150 tys. dorostych niesamodzielnych
osob w Polsce, w asyscie rodzicow lub opiekunow,
zmienia pieluchy, pieluchomajtki lub inne srodki chtonne.
Poza domem robia to zwykle w niehigienicznych
i uragajacych ich godnosci i bezpieczenstwu warunkach.
Na ratunek spieszg im organizacje pozarzadowe z Poznania,
Gliwic, Lublina i Warszawy. Zawigzana przez nie Koalicja
prowadzi akcje spoteczng ,,Przewijamy Polske” i walczy
o komfortki w catym kraju.

KOMFORTKA POWINNA MIEC NASTEPUJACE WYMIARY
| WYPOSAZENIE:

» powierzchnie nie mniejsza niz 12 m2i o szerokosci min. 3 m;
» wezet sanitarny z sedesem przeznaczonym dla oséb
z niepetnosprawnoscia (dt. okoto 70 cm, wys. montazu mie-
rzona do wierzchu deski 45-48 cm), z wolng przestrzenia
0 szer. min. 90 cm przynajmniej z jednej strony;
» umywalke dostosowang do potrzeb oséb poruszajacych sie
na wozkach; optymalnie: wysoko$¢ regulowana elektrycznie;
» lezanke o wymiarach min. 160 x 90 cm (optymalnie
200 x 90 cm), z wolna przestrzenia - od dtuzszego boku
o szerokos$ci min. 150 cm i od krétszego boku min. 90 cm,
z regulacja wysokosci;
» podnosnik sufitowy lub jezdny;
kosz na odpady;
» fakultatywnie bezprogowa kabine prysznicowa
lub prysznic.

v

ZALECAMY, ABY KOMFORTKA

» byta umieszczona jak najblizej wejscia do budynku;

» byta oznaczona na drzwiach; wskazana jest tez informacja
przy wejsciu o tym, ze takie pomieszczenie jest w budynku.

BAZA ADRESOWA KOMFORTEK W POLSCE:

» Bytom ¢ Centrum Handlowe Atrium Plejada, ul. Jana Nowaka-
-Jezioranskiego 25;

v

Gliwice » Centrum Rehabilitacji Rehamedica,

ul. Warszawska 37a « Park Handlowy Arena, al. J. Nowaka-
-Jezioranskiego 1 « Centrum Handlowe Forum, ul. Lipowa 1;
Katowice ¢ Galeria Katowicka, ul. 3 Maja 30;

Krakoéw ¢ Centrum Obstugi Ruchu Turystycznego,

ul. Powisle 11 « Punkt InfoKrakéw potaczony z Klubokawiarnia
Cafe NOWA, os. Zgody 7 « Centrum Handlowe M1,

Al. Pokoju 67 ¢ ZIS (basen), ul. Kurczaba 29  Hala Cracovii,
al. Marszatka Ferdinanda Focha 40 « Zamek Krolewski

na Wawelu, Wawel 5;

Krasnik ¢ Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie /
Powiatowy Zespét ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci,

ul. Szpitalna 4;

Lublin ¢ Centrum Wo6zkéw Inwalidzkich, ul. Okélna 1;

t6dz » Galeria Artystyczna (siedziba £6dzkiego Sejmiku Oséb
Niepetnosprawnych), ul. Piotrkowska 17;

Poznan « placowka Stowarzyszenia na Rzecz Dzieci i Doro-
stych z Mézgowym Porazeniem Dzieciecym ,Zurawinka”,
ul. Zurawinowa 5/7 « siedziba Stowarzyszenia na Rzecz
Dzieci ze Ztozona Niepetnosprawnoscia ,,Potrafie Wiecej”,
ul. Rubiez 46e  Centrum Inicjatyw Rodzinnych,

ul. Ratajczaka 44 « Restauracja Rusatka, ul. Golecinska 27

« Stare ZOO, ul. Zwierzyniecka 19 ¢ Senioralny Dom
Krotkiego Pobytu Fundacji PETRA senior, ul. Poznarska 19
 Ptywalnia Miejska Winogrady, Osiedle Zwyciestwa 124

o CK ZAMEK, ul. Sw. Marcin 80/82 « Nowe ZOO,

ul. Krancowa 81 « POSIR (basen), Osiedle Piastowskie 55 A
* POSIR (basen), ul. Jana Spychalskiego 34 « MOPR Poznan,
ul. Sienkiewicza 22;

Przemysl « Szpital Wojewodzki, ul. Monte Cassino 18;
Swidnik ¢ O$rodek Wsparcia i Testow, ul. Norwida 4;

Tychy « Bawialnia i kawiarnia ,Huhu”, ul. Jana

Pawta Il 32;

Warszawa « Fundacja Integracja, ul. Andersa 13

* Przychodnia Paley European Institute, al. Rzeczypospolitej 1
« Instytut Matki i Dziecka, ul. Kasprzaka 17 a e Muzeum POLIN,
ul. Anielewicza 6 « Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich,

al. Solidarnosci 77 « Dom Otwarty, ul. Radzyminska 123;
Wasosze k. Konina ¢ Osada Janaszkowo (o$rodek
rehabilitacji);

Wroctaw ¢ Srodowiskowy Dom Samopomocy ,,Ostoja”,

ul. Stawowa 1 A.

Formularz zgtoszenia komfortki, baza adresowa
i wiecej informacji - na Niepelnosprawni.pl
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PoBA DAL

ZMIANY W PRZEPISACH DOTYCZACYCH

ZASIEKU MACIERZYNSKIEGO
ZA OKRES URLOPOW
ZWIAZANYCH Z RODZICIELSTWEM

26 kwietnia 2023 r. weszta w zycie
nowelizacja Kodeksu pracy oraz ustawy
zasitkowej. Miata na celu dostosowanie
polskich przepisow do dyrektywy unijnej
(tzw. work-life balance directive). Nowela
wprowadzita wiele zmian dotyczacych
prawa pracy, m.in. w zakresie urlopow
rodzicielskich i ojcowskich. Zmiany te
miaty bezposredni wptyw na uprawnienia
do zasitkow z ubezpieczenia chorobowego.

ZASILEK MACIERZYNSKI

ZA OKRES URLOPU RODZICIELSKIEGO
Zmiany w przepisach wydtuzyty okres przystugujacego

pracownikom urlopu rodzicielskiego. Za okres urlopu

rodzicielskiego przystuguje zasitek macierzynski na zasadach
okreslonych w ustawie zasitkowej. Zatem zasitek macie-
rzynski przystuguje przez okres dtuzszy niz dotychczas.

Wynosi on obecnie:

P> 41 tygodni (dotychczas 32 tygodnie) — w przypadku
urodzenia jednego dziecka przy jednym porodzie
lub przyjecia jednego dziecka na wychowanie;

P> 43 tygodnie (dotychczas 34 tygodnie) - w przypadku
urodzenia wiecej niz jednego dziecka przy jednym
porodzie lub przyjecia 2 lub wiecej dzieci na wychowanie;

P> 38 tygodni - w szczegdlnych sytuacjach, gdy osoba
ubezpieczona (w ramach niezawodowej rodziny
zastepczej przyjmie na wychowanie dziecko do lat 7
(lub do lat 10, jesli dziecko ma odroczony obowiazek
szkolny) albo gdy osoba ubezpieczona przyjmie na wycho-
wanie dziecko do lat 14 i ztozy wniosek o wszczecie
postepowania w sprawie jego przysposobienia.

Zmienita sie rowniez dtugosc¢ urlopu rodzicielskiego

w przypadku urodzenia lub przyjecia na wychowanie dziecka

majacego zaswiadczenie, o ktérym mowa w art. 4 ust. 3

ustawy ,Za zyciem”. W zaswiadczeniu tym uprawniony

lekarz stwierdza ciezkie i nieodwracalne uposledzenie

albo nieuleczalna chorobe zagrazajaca zyciu dziecka,

ktore powstaty w okresie prenatalnym lub w czasie porodu.

Wowczas zasitek macierzynski przystuguje przez:
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P> 65 tygodni - w przypadku urodzenia jednego dziecka
przy jednym porodzie lub przyjecia jednego dziecka
na wychowanie;

P> 67 tygodni - w przypadku urodzenia wiecej niz jednego
dziecka przy jednym porodzie lub przyjecia 2 lub wiecej
dzieci na wychowanie;

P> 62 tygodnie - w sytuacji, gdy osoba ubezpieczona
(w ramach niezawodowej rodziny zastepczej) przyjmie
na wychowanie dziecko do lat 7 (lub do lat 10, jesli dziecko
ma odroczony obowigzek szkolny) albo gdy osoba
ubezpieczona przyjmie na wychowanie dziecko
do lat 14 i ztozy wniosek o wszczecie postepowania
W sprawie jego przysposobienia.
0Od 1 lutego 2023 r. zmienity sie przepisy dotyczace

zasitku macierzynskiego w przypadku przyjecia dziecka

na wychowanie z zamiarem jego przysposobienia (adopcji).

Zmiana polegata na podwyzszeniu wieku dziecka, ktérego

przyjecie na wychowanie gwarantuje prawo do zasitku

macierzynskiego. Obecnie prawo do zasitku macierzynskiego
przystuguje osobie ubezpieczonej, ktéra w okresie
ubezpieczenia chorobowego albo w okresie urlopu
wychowawczego przyjeta na wychowanie dziecko

do lat 14 i wystapita do sadu opiekunczego w sprawie

jego przysposobienia.

WAZNE! Kazdy z pracownikéw (rodzicow dziecka)

ma wytaczne prawo do 9 tygodni urlopu rodzicielskiego.

Oznacza to, ze nie mozna tego prawa przenies$é

na drugiego rodzica. Jezeli jedno z rodzicow skorzysta

z urlopu rodzicielskiego w maksymalnym wymiarze,

np. 32 tygodni (w przypadku urodzenia jednego dziecka),

pozostate 9 tygodni zostaje do wykorzystania

dla drugiego z rodzicéw.

Rodzice dziecka mogga korzystac z urlopu rodzicielskiego
jednoczesnie. W takim przypadku taczny wymiar urlopu
rodzicielskiego nie moze przekraczac np. 41 lub 43 tygodni.
Moga oni wykorzystac ten urlop jednorazowo lub maksy-
malnie w 5 czesciach. Ostatnia czesc urlopu nie moze
przypadac pdzniej niz do konca roku kalendarzowego,

w ktorym dziecko ukonczy 6 lat, a w przypadku dziecka

przyjetego na wychowanie - odpowiednio 7, 10 lub 14 lat.

Urlop ten moze by¢ udzielany w tygodniach lub dniach

(np. 3 tygodnie i 4 dni).
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WYSOKOSC ZASILKU MACIERZYNSKIEGO

Kolejna zmiana, ktéra wprowadzity znowelizowane
przepisy ustawy zasitkowej, dotyczy wysokosci zasitku
macierzynskiego. Jesli ztozysz wniosek o zasitek macie-
rzynski za okres urlopu macierzyniskiego lub urlopu
na warunkach urlopu macierzynskiego i urlopu rodziciel-
skiego w petnym wymiarze w okresie do 21 dni po porodzie
lub przyjeciu dziecka na wychowanie, wowczas zasitek
macierzynski za caty okres wynosi 81,5 proc. podstawy
wymiaru zasitku (dotychczas byto to 80 proc.).

Jezeli ztozysz wniosek po uptywie 21 dni po porodzie
lub przyjeciu dziecka na wychowanie, to zasitek macie-
rzynski za okres urlopu rodzicielskiego bedzie wyptacany
w wysokosci 70 proc. podstawy jego wymiaru. W przypadku
9-tygodniowego urlopu rodzicielskiego przystugujacego
na zasadzie wytacznosci drugiemu z rodzicow zasitek
macierzynski zawsze wynosi 70 proc. podstawy wymiaru.

Jesli nie wykorzystasz w pierwszym roku zycia dziecka
przynajmniej jednego dnia zasitku macierzynskiego za okres
urlopu rodzicielskiego w wysokosci 81,5 proc. podstawy
wymiaru zasitku, nie przystuguje ci jednorazowe wyréwnanie
pobranego zasitku macierzynskiego za okres urlopu
macierzynskiego do 100 proc. podstawy jego wymiaru.
Wyréwnanie to wyptacane jest na wniosek pracownicy.
W takiej sytuacji zasitek macierzynski za okres urlopu
rodzicielskiego wyniesie 70 proc. podstawy wymiaru.

ZASILEK MACIERZYNSKI
DLA 0SOB PROWADZACYCH DZIALALNOSC

Zasitek macierzynski za okres odpowiadajacy okresowi
urlopu rodzicielskiego przystuguje osobie ubezpieczonej
prowadzacej dziatalnos¢ gospodarcza, objetej dobrowolnym
ubezpieczeniem chorobowym.

Zasitek macierzynski przystuguje osobie ubezpieczonej,
jesli w okresie ubezpieczenia chorobowego lub w czasie
urlopu wychowawczego:

P> urodzita dziecko;
P> przyjeta na wychowanie dziecko w wieku do lat 14

i wystapita do sadu opiekunczego o jego przysposobienie;
P> przyjeta dziecko w wieku do lat 7 (a w przypadku dziecka

z odroczonym obowiazkiem szkolnym - do lat 10)

na wychowanie w ramach rodziny zastepczej,

z wyjatkiem rodziny zastepczej zawodowej.

Osobom prowadzacym dziatalnos¢ gospodarcza przystu-
guje zasitek macierzynski na takich samych zasadach
dotyczacych wymiaru i wysokosci zasitku jak osobom
zatrudnionym na umowe o prace.

ZASILEK MACIERZYNSKI DLA PRZEDSIEBIORCY
- OJCA DZIECKA, GDY MATKA JEST NIEUBEZPIECZONA
Nowelizacja Kodeksu pracy uniezaleznita prawo do urlopu
rodzicielskiego od tego, czy matka dziecka wczesniej korzysta-
ta z urlopu macierzynskiego. Gdy matka nie jest ubezpieczona
i nie przystuguije jej prawo do zasitku macierzynskiego,
ubezpieczony ojciec dziecka jest uprawniony do zasitku
macierzynskiego za okres odpowiadajacy okresowi urlopu

rodzicielskiego. Moze on wykorzystac ten urlop w dowolnym
okresie do zakoniczenia roku kalendarzowego, w ktérym
dziecko skonczy 6 lat. Ojciec moze rozpoczac korzystanie

z zasitku zaraz po urodzeniu dziecka albo wykorzystac ten urlop
pozniej - do zakorczenia roku, w ktorym dziecko skonczy 6 lat.

URLOP OJCOWSKI

Przepisy Kodeksu pracy skrécity okres, w ktorym mozna
skorzystaé z zasitku macierzynskiego za okres urlopu
ojcowskiego. Dotychczas ojciec dziecka mogt skorzystaé
z2 tygodni urlopu ojcowskiego, za ktory przystugiwat zasitek
macierzynski, do dnia, az dziecko ukonczy 24 miesiace,
lub dnia, w ktérym ming 24 miesigce od uprawomocnienia
sie postanowienia o przysposobieniu dziecka (najpdzniej
do dnia, w ktorym dziecko skonczy 14 lat).

Obecnie pracownik (ojciec) moze skorzystac z urlopu
ojcowskiego do dnia, w ktérym jego dziecko skorczy
12 miesiecy, albo do dnia, w ktorym minie 12 miesiecy
od uprawomochnienia sie postanowienia orzekajacego
przysposobienie dziecka (nie dtuzej jednak niz do dnia,
w ktérym dziecko skonczy 14 lat).

DOKUMENTY NIEZBEDNE DO WYPEACENIA
ZASIEKU MACIERZYNSKIEGO
W zwigzku z nowymi przepisami zmienity sie niektére
formularze wnioskéw o zasitek: ZUR, ZAM, Z-15a, Z-15b,
ZAS-24, 7-3a, ZAS-53 oraz Znp-7. Nowe wzory
sg zamieszczone na stronie www.zus.pl.
Jezeli ubezpieczona - matka dziecka, ktéra prowadzi
dziatalnos¢, planuje skorzystac z zasitku macierzynskiego
w wysokosci usrednionej 81,5 proc. podstawy wymiaru zasitku
za okres odpowiadajacy okresowi urlopu macierzynskiego
i rodzicielskiego w petnym wymiarze, to powinna ztozy¢ wniosek
do 21 dni od porodu. Jesli w tym wniosku nie wskaze okresu,
w ktorym planuje korzystac z zasitku macierzynskiego za okres
odpowiadajacy okresowi urlopu rodzicielskiego, to powinna
dodatkowo ztozy¢ wniosek ze skonkretyzowanym terminem.
Jezeli ubezpieczony rodzic dziecka ma zaswiadczenie,
o ktérym mowa w art. 4 ust. 3 ustawy ,,Za zyciem”, i chce
skorzystac z przystugujacego mu zasitku macierzynskiego
za okres urlopu rodzicielskiego, do wniosku w sprawie przyzna-
nia i wyptaty zasitku macierzynskiego powinien dotaczy¢
o$wiadczenie o tym, ze dziecko ma takie zaswiadczenie.

PODSTAWA PRAWNA

v Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. - Kodeks pracy
(Dz.U. 22022 . poz. 1510, z pdzn. zm.), tzw. Kodeks pracy.

v’ Ustawa z dnia 25 czerwca 1999 r. o Swiadczeniach
pienieznych z ubezpieczenia spotecznego w razie choroby
imacierzynstwa (Dz.U. z 2022 r. poz. 1732, z pdzn. zm.),
tzw. ustawa zasitkowa.

v’ Ustawa z dnia 4 listopada 2016 r. o wsparciu kobiet w cigzy
i rodzin ,.Za Zyciem” (Dz.U. 2020 . poz. 1329, z p6zn. zm.),
tzw. ustawa ,,Za zyciem”.

v/ Ustawa z dnia 9 marca 2023 r. 0 zmianie ustawy - Kodeks pracy
oraz niektorych innych ustaw (Dz.U. z 2023 r. poz. 641). W
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