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OD REDAKCUJI

Drugi numer kwartalnika ukazuje sie w okresie, w ktorym najwiecej odpoczywamy.
Wakacje — nie mozemy sie na nie doczekac, szczegdtowo planujemy, a potem juz
tylko konsekwentnie realizujemy nasze zamierzenia. Jedni odpoczywajg podrézujgc
w rézne miejsca, inni wybierajg zabytki do zwiedzania, dla niektérych najlepsza for-
ma odpoczynku jest sport, a sg tez tacy, ktdrzy oddajg sie btogiemu leniuchowaniu
z ksiazka w rece. Kazdy z nas ma inny pomyst na odpoczynek, niemniej kazdemu
z nas jest on bardzo potrzeby gdyz jest niezbedng sktadowa naszego zycia. Dlatego
Wszystkim naszym Podopiecznym, Czytelnikom i Sympatykom zyczymy udanych
wakacji, odpoczywajcie i nabierajcie energii przydatnej w drugiej bardziej szarej (mamy
na mysli pogode) porze roku. Niech stonice, pigkne krajobrazy i ludzie, ktérych spo-
tkacie beda paliwem napedowym na kolejny rok. Mamy tez cicha nadzieje, ze posrod
wszystkich letnich przyjemnosci znajdziecie chwilke czasu na lekture Kwartalnika,
do czego gorgco zachecamy. Na pewno znajdziecie w nim artykuty, ktére Was zain-
teresujg — jak zwykle, dowiecie sie, co dziato sie w Fundaciji, a takze m.in. o0 nowych
wyzwaniach dietetycznych w mukowiscydozie.

Udanych wakacji i mitej lektury zyczy Zespoét Fundaciji MATIO
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Boze,

uzycz mi pogody ducha,

abym pogodzit sie z tym,

czego nie moge zmienic,

odwagi,
abym zmieniat to, co moge,
i mqdrosci,
bym odrézniat jedno

od drugiego.
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WOKOL MUKOWISCYDOZY...

CF Hero Challenge

CF HERO przygotowato, dla korzystajacych z aplikaciji,
challange, ktory miat na celu uatrakcyjni¢, z zarazem
zmusi¢ chorych na mukowiscydoze do systematycznosci
wykonywania fizjoterapii oddechowej. Dla bioracych udziat
w sprawdzianie przygotowane byty 3 wyzwania:
Wyzwanie 1: Stwoérz playliste z piosenkami CF Hero
Wyzwanie 2: Ztap kolege od wdechu
Wyzwanie 3: Podziel sie swoimi tygodniowymi postepami

Uczestnikami byli chorzy z Polski, Ukrainy, Stowacji
i Czech. Aby poprawnie ukonczy¢ challange nalezato wy-

konac wszystkie trzy wyzwania. Nagrody dla zwyciezcow
to: Pari eFlow Handset oraz szalik z nanowtékna.

Sponsorem wyzwania byta firma PARI, ktéra przekazata
nagrody.

Laureatami challenge zostali: Stella, Justyna,
Szymon, Edyta i Aleksandra. Zwyciezcom gratulujemy,
awszystkich namawiamy do systematycznosci w fizjotera-
pii z aplikacja CF Hero, ktéra nadal bedzie pomaga¢ Wam
w utrzymaniu swietnej formy.

R.D.

=



»Plusy dodatnie i ujemne”
nowych terapii

0d 2020 r. elexacaftor/tezacaftor/ivacaftor (ETI;
Kaftrio) jest zatwierdzony w Europie. Chociaz
w badaniach klinicznych nie zauwazono zadnych
psychospolecznych skutkow ubocznych, po za-
twierdzeniu Kaftrio w klinikach mukowiscydozy,
pojawil sie inny obraz: wielokrotnie osoby z mu-
kowiscydoza zglaszaja skutki psychospoleczne,
takie jak lek, depresja, »mgla mézgowa”, trudnosci
Ze snem itp. — po rozpoczeciu terapii ETI. Wiele py-
tan pozostaje bez odpowiedzi, ale temat jest postrzegany
i rozwigzywany. Na przyktad Europejskie Towarzystwo CF
ECFS w dniu 19.4.2023 r. zorganizowato webinarium na ten
temat w ramach popularnej ,Special CF Lunchtime Series”.
Tytuk: ,Modulatory i wptyw psychospoteczny: co wiemy?”
Zaproszono dwie prelegentki z Wielkiej Brytanii: dr Guilie
Spoletini (Leeds) i dr Rebecce Keyte (Birmingham).

Objawy réznia sie znacznie
w zaleznosci od osoby

W swojej prezentaciji dr Keyte wyjasnita, ze postrzeganie
nowe;j terapii ETI jest indywidualne i moze sie znacznie
rézni¢ w zaleznosci od osoby. W jej grupie badawczej na
podstawie matej proby (20 dorostych) zidentyfikowano trzy
grupy efektow psychospotecznych:
| dla tych, ktorzy cheg kontynuowac przyjmowanie ETI

za wszelka ceneg: w tej grupie pojawiaja sie najbardziej

obawy o utrate nowego leku,

| dla tych, ktorzy zmagaja sie gtownie z nowym obrazem
siebie, z potrzeba ponownego przemyslenia swojej toz-
samosci i przysztosci, a jednoczesnie radzenia sobie ze
starymi traumami: juz istniejace problemy psychospo-
teczne mogg sie nasilic¢

| dla os6b z powaznymi skutkami ubocznymi po rozpo-

czeciu terapii ETL: potrzeba zrownowazenia zdrowia

fizycznego ze zdrowiem psychicznym

Niektore dziatania niepozadane wystapity natychmiast
po rozpoczeciu terapii ETI, a czasami dopiero po roku le-
czenia. Bardzo r6zne doSwiadczenia zgtaszano, jako skutki
uboczne w trzeciej grupie: lek, melancholie, zaburzenia
dysocjacyjne, ,mgte moézgowa” (mgte w mozgu), ale takze
zaburzenia neurologiczne (omdlenia) i hormonalne (krwa-
wienie z pochwy).

Psychospoteczne skutki uboczne
po zazyciu ETI w Leeds (u okoto 7%
badanych)

Kaftrio zdecydowanie ma wptyw na zdrowie fizyczne:
czesto poprawia prace ptuc, wystepuje mniej zaostrzen
i wyzszy poziom energii. Przed zatwierdzeniem zaktadano
rowniez, ze dodatkowa terapia bedzie miata wptyw na ob-
ciazenie leczeniem, ze wystapia interakcje i skutki uboczne
oraz, ze rosnacy wiek moze prowadzi¢ do problemoéw na-
stepczych, takich jak rak itp. Oczekiwano rowniez efektow
psychospotecznych: np. nowego postrzegania siebie i cho-
roby, zmian we wsparciu spotecznym, probleméw z rentami
i Swiadczeniami, a takze tzw. ,winy ocalatego”, czyli ztego
poczucia $wiadomosci, ze sam doswiadczasz duzej poprawy
po nowym leku, ktérego inni (przyjaciele) nie moga dostac.
Dr Spoletini w swojej prezentacji na webinarium ECFS,
dodata rowniez, ze ETI powoduje psychospoteczne skutki
uboczne, chociaz w jej osrodku w Leeds nie zauwazono ich
ani w badaniach klinicznych, ani w programie Compassio-
nate Use Program. W miedzyczasie jednak przeprowadzono
badanie z udziatem 266 pacjentow (w terapii ETI) z osrodka
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i 19 z tych pacjentéw (7%)
wykazato psychospoteczne
skutki uboczne. Liczby te sg
nadal stosunkowo niewiel-
kie, a poniewaz zatwierdze-
nie Kaftrio zostato rowniez
przy¢mione przez pandemie
COVID19, nie zawsze ta-
two jest dowiedzie¢ sie, co
doktadnie powoduje takie
objawy. Tak, wiec z pew-
nosciag potrzebne sa dalsze
badania nad czestotliwoscig
wystepowania skutkow
ubocznych przy stosowaniu ETI. Gdyby w rzeczywistosci
skutki uboczne wystepowaty u 7% chorych, to zdecydo-
wanie nalezatoby do tego dazyc.

Decyduj indywidualnie i zbiorowo

Dr Spoletini opisata rowniez protokoét, ktéry opracowali
w Leeds do postepowania z osobami chorymi na muko-
wiscydoze u ktéorych wystapity psychospoteczne skutki
uboczne po terapii ETI. Decydujacym czynnikiem jest to,
ze jak dotad nie ma uniwersalnego rozwigzania. Sposréd
19 pacjentow 4 przerwato terapie ETI na wlasna prosbe, 13
zmniejszyto dawke ETI, a 2 kontynuowato przyjmowanie
ETI, ale otrzymato réwniez wsparcie psychologiczne. Aby
kontrolowa¢ zmniejszanie dawki, dr Spoletini zalecita
pomiar chlorku potu. Nawet po zmniejszeniu dawki (patrz
takze badania farmakokinetyczne), stezenie chlorkow
w pocie oraz czynnos$¢ ptuc u pacjentéw nadal miescity
sie w dobrym zakresie. Podjeto jednak nie tylko prébe
dostosowania dawki, ale indywidualnie zbadano réwniez
dostosowanie przyjmowanych lekéw ze wzgledu na mozliwe
interakcje i zmiany zachowania (,higiena snu” w przypadku
probleméw ze snem, np. abstynencja od kawy itp.).

Europejskie Towarzystwo Mukowiscydozy (ECFS)
posiada dwie grupy robocze zajmujace sie skutkami
psychospotecznymi i zdrowiem psychicznym: Specjalna

Grupe Psychospotecznego
ECFS oraz Grupe Robocza
ds. Zdrowia Psychicznego
ECFS. Grupy te zorganizo-
waty to webinarium. Wzieto
w nim udziat 138 uczest-
nikéw z 36 krajow, wiec
zainteresowanie byto spore.
W dyskusji stato sie jasne,
ze wiele pytan na wyzej
opisywany temat pozostaje
bez odpowiedzi. Obecnie
nie jest jeszcze mozliwe
opracowanie standardowej
procedury majacej na celu zaradzenie psychospotecznym
skutkom ubocznym, poniewaz niewiele wiadomo na temat
ich wystepowania u dzieci.

W razie jakichkolwiek pytan:
kontakt z dr Jutta Bend (JBend(at) muko.info).

W tym artykule oméwiono dziatanie i skutki uboczne
lekéw. Informacije te sq dostarczane przez Instytut Muko-
wiscydozy zgodnie z jego najlepsza wiedza i przekonaniem,
bez wptywu oséb trzecich. W zadnym wypadku nie jest to
zwigzane z zaleceniem stosowania lub niestosowania leku.
Zamiast tego pacjenci powinni omoéwi¢ z lekarzem terapie,
ktora jest dla nich odpowiednia indywidualnie.

Zrédlo: ,Wenn die neue Therapie aufs Gemiit schiégt: ECFS-Webinar zu psychosozialen
Auswirkungen von Kaftrio” online: [https://www.muko.info/einzelansicht/wenn-die-neue-
therapie-aufs-gemuet-schiaegt], dostep: 5.05.2023 .

Bibliografia dostepna na: www. https://www.muko.info/einzelansicht/wenn-die-neue-
therapie-aufs-gemuet-schlaegt

2Zrédta i dalsze informacje

Wiecej informaciji na temat Kaftrio mozna znalez¢ na stronie internetowej Mukoviszidose e.V.
Keyte iin. 2022: Psychologiczne implikacje i zagrozenia dla zdrowia zwigzane

z mukowiscydoza przed i po terapii modulatorem CFTR, przewlekle llin. 2022 Maj
3;17423953221099042. doi:10.1177/17423953221099 042. Online przed drukiem.
Spoletini et al. 2022: Dostosowanie dawki Elexacaftor/Tezacaftor/Ivacaftor w odpowiedzi
na skutki uboczne zdrowia psychicznego u dorostych z mukowiscydoza, Journal of Cystic
Fibrosis VOLUME 21, ISSUE 6, P1061-1065 In PubMed in the Journal of Cystic Fibrosis



Warsztaty

psychoedukacyjne

Wychodzac naprzeciw potrzebom naszych podopiecz-
nych i ich opiekunéw w maju br., we wspotpracy ze Sto-
warzyszeniem UNICORN, zorganizowaliSmy warsztaty
psychoedukacyijne, ktérych gtéwnym celem byto wsparcie
psychologiczne i poprawa komfortu emocjonalnego uczest-
nikéw. Realizacja tego wydarzenia byta mozliwa dzieki
gtownemu sponsorowi firmie Vertex Pharmaceuticals oraz
MATIO MED.

Centrum Psychoonkologii UNICORN znajduje sie
w pieknej zielonej okolicy, jest to wyjatkowe miejsce
z dala od zgietku miasta. Wsréd wielu zaje¢ warsztatowych
w sobotnie popotudnie odbyty sie zajecia ruchowe, ktoére
miaty pokaza¢ uczestnikom, ze aktywno$¢ fizyczna jest
niezwykle wazna, by zachowa¢ rbwnowage emocjonalna.

Czy warto byto?

»,INa poczatku zastanawiatam sie, czy wystac zgtoszenie
— uwazatam, ze zajme miejsce osobom, ktéore by¢ moze
bardziej potrzebuja kontaktu z psychologiem, np. rodzice
nowo zdiagnozowanych. Po zajeciach stwierdzam, ze ja

tego tez potrzebowatam. Bede pracowa¢ nad soba wedtug
wskazowek Iwony (psycholog prowadzacy — dop. red.),
bo jesli jedno ogniwo szwankuje w systemie, jakim jest
rodzina, to caly system powoli «traci na sile i zaczyna sie
psu¢»” — moéwi Lidia, uczestniczka warsztatow.

Swoimi uwagami na temat zasadnosSci organizacji warsz-
tatow psychoedukacyjnych, dla oséb opiekujacych sie
przewlekle chorymi, podzielili sie rowniez inni uczestnicy.

~Warsztaty bardzo mi sie podobaty, bytam mile zasko-
czona, jak zgrana i otwarta jest grupa. Pojecia i zagadnienia
poruszane na zajeciach pokazaty mi, ze bardzo duzo zalezy
od naszego myslenia” (Aleksandra).

»Tematyka zaje¢ pomogta mi uporzadkowac sprawy, nad
ktoérymi ostatnio intensywnie pracuje. Mozliwo$¢ oderwa-
nia sie od codziennosci w super towarzystwie, w cieptej,
rodzinnej atmosferze jest bezcenna” (Anna).

~Warsztaty byty Swietne, bardzo warto$ciowe, nie mozna
sie byto nudzi¢, polecam zdecydowanie. Prowadzaca Iwona

potrafi przyciagna¢ uwage uczestnika” (Eukasz).
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»Na tym szkoleniu uzmystowitam sobie, ze «gtowa» ma
ogromny wptyw na jako$¢ naszego zycia, a psychologia
jest niesamowita. Jakg emocje czy stowa majg moc, a takze
jak wazne jest racjonalne, zdrowe mySlenie — na dzis, tam,

gdzie teraz sie znajduje” (Magdalena).

e -]jj

Sponsorzy

A
VERTEX \
— MATIO MED

THE SCIENCE of POSSIBILITY
SKLEP ZE SPRZETEM
REHABILITACYJNYM

TUNICORN”

Mamy nadzieje, ze spotkania w ramach warsztatow
psychoedukacyjnych wzbogacity uczestnikéw w nowa
wiedze, a takze umozliwity spojrzenie z innej perspektywy
na wiasne problemy.

Dziekujemy za Waszg obecno$¢ i do zobaczenia na
kolejnych.

Ada Brys

MALY PACJENT WIELKA SPRAWA
— WYZWANIA OPIEKI PEDIATRYCZNE] W POLSCE

Rok 2023 Rzecznik Praw Pacjenta ustanowil
rokiem Dziecka Pacjenta i jest obchodzony pod
hastem ,Maly Pacjent Wielka Sprawa”. Rzecznik
wspoélnie z Rada Organizacji Pacjentow podjat temat opieki
pediatrycznej w Polsce. Celem spotkania byto oméwienie
aktualnych problemoéw matych pacjentéw oraz analiza
systemowych mozliwosci ich rozwigzania.

Zaproszenie na spotkanie przyjeta prof. dr hab. n. med.
Teresa Jackowska, konsultant krajowy w dziedzinie pedia-
trii, dr n. med. Marek Migdat, dyrektor Instytutu ,Pomnik
Centrum Zdrowia Dziecka” oraz przedstawiciele fundaciji
i stowarzyszen, ktorzy, na co dzien zajmuja sie dziatalno-
$cia na rzecz pacjentow bedacych w trudnych sytuacjach
zdrowotnych.

Rozmawiano o potrzebach dzieci, szczegélnie chorych
onkologicznie, kardiologicznie, neurologicznie i z choroba-

mi rzadkimi. Poruszono kwestie profilaktyki zdrowotne;j,
szczegoblnie w kontekscie rosnacego problemu otytosci
wsrod dzieci i mtodziezy oraz potrzebe powszechnego
stosowania badan genetycznych, zwtaszcza w diagnostyce
choroéb rzadkich i onkologicznych. Niezmiernie wazne jest
tez zapewnienie mtodym pacjentom wiasciwej procedury
przejscia spod opieki dotychczasowego lekarza specjalisty
do systemu opieki dla dorostych.

Uczestniczace w spotkaniu organizacje pozarzadowe
zglosily réwniez problem braku komunikacji pomiedzy
rodzicami a personelem medycznym, a takze kwestie po-
trzeby edukacji nauczycieli pod katem potrzeb chorych
przewlekle lub wracajacych z hospitalizacji dzieci.

Zrédto: Maty Pacjent Wielka Sprawa — wyzwania opieki pediatrycznej w Polsce, online:
[https: //www.gov.pl/web/rpp/maly-pacjent-wielka-sprawa---wyzwania-opieki-
pediatrycznej-w-polsce] dostep:31.03.2023 .



sKocham Krakow
z Wzajemnoscia”

XXIV Tydzien Osob Niepetnosprawnych

W dniach od 12 do 19 maja br. odbyty sie w Krakowie ob-
chody XXIV Tygodnia Oso6b Niepetnosprawnych ,Kocham
Krakéw z Wzajemnoscia”. Inauguracja Tygodnia rozpoczeta
sie w piagtek 12 maja, a otwarcia wydarzenia dokonali Wi-
ceprezydent Krakowa Andrzej Kulig, Pelnomocnik Prezy-
denta Miasta Krakowa ds. Os6b z Niepetnosprawnosciami
Bogdan Dasal oraz Przewodniczacy Powiatowej Spotecznej
Rady ds. Oséb Niepetnosprawnych, z zarazem Prezes Fun-
dacji MATIO Pawet Wéjtowicz.

Tydzien Oséb Niepetnosprawnych ,Kocham Krakéw
z Wzajemno$cia” jest corocznym przedsiewzieciem
o charakterze integracyjnym, organizowanym przez
Urzad Miasta Krakowa przy wspélpracy z organizacjami
pozarzadowymi. Trwa on siedem dni, podczas ktérych
osoby z niepetnosprawnos$ciami rywalizuja w réznych
dyscyplinach sportowych, prezentuja swoje osiagniecia
artystyczne, ktére sa nie mniejsze niz petnosprawnych
rowiesnikow. Celem wydarzenia jest zwiekszenie uczest-




#twojt

#przyji

#polity

nictwa os6b z niepetnosprawnosciami w zyciu spotecznym
oraz uwrazliwienie i zwrécenie uwagi na potrzeby tych oséb
w naszym otoczeniu.*

Fundacja MATIO zawsze czynnie wiacza sie w dziata-
nia na rzecz oséb niepetnosprawnych, nie inaczej byto
tez w tym wypadku. ZagosciliSmy na Rynku Gtéwnym,

gdzie mieliSmy mozliwo$¢ zaprezentowania dziatan, kto-
re podejmujemy na rzecz chorych na mukowiscydoze,
a w bezposrednim kontakcie z mieszkancami i uczest-
nikami wydarzenia postawiliSmy na przyblizenie wiedzy
o mukowiscydozie oraz przedstawialiSmy potrzeby oséb
zta choroba. Wykorzystaliémy do tego przygotowane przez
nas materiaty informacyjne. Wszyscy odwiedzajgcy nasze
stoisko mogli uzyskac¢ informacje nie tylko o chorobie, ale
tez o fundacji i pracy, jaka wykonujemy na rzecz naszych
podopiecznych, a takze o mozliwosciach wtaczenia sie
w nasze dzialania np. w formie wolontariatu.

Renata Dropinska

* Zrédto:” XXIV Tydzieri Osdb Niepetnosprawnych ,Kocham Krakéw z Wzajemnoscia” online:
[https//www.krakow.pl/bezbarier/aktualnosci/’271 189,60,komunikat, xxiv_tydzien_osob_
niepelnosprawnych__kocham_krakow_z_wzajemnoscia_.html] dostgp:10.05.2023 r.

BEZPEATNE SZCZEPIENIA PRZECIW HPV

DLA 121 13-LATKOW

Od 1 czerwca bedzie mozna bezplatnie zaszcze-
pic¢ przeciw HPV dzieci w wieku 12 i 13 lat. Zapisy
ruszyly 27 maja.

Szczepionka chroni przed zakazeniem HPV, czyli ludz-
kim wirusem brodawczaka, przenoszonego gtéwnie droga
piciowa. Zakazenia HPV dotycza obu ptci. HPV odpowiada
za wszystkie zachorowania na raka szyjki macicy oraz inne
typy nowotwordéw u kobiet i mezczyzn.

Badania jednoznacznie pokazuja, ze skutecznos¢ szcze-
pien nastolatkow jest najwieksza, bo nastepuja przed
pierwszym kontaktem z wirusem. W przypadku szczepien
12 i 13-latkéw podaje sie tylko dwie dawki szczepionki.

Zapisy na szczepienia dla dzieci 12 i 13-letnich ruszyty
27 maja. Od godz. 7:00 zaczeta dziata¢ specjalna infoli-
nia, pod numerem 989. Mozna tez zapisa¢ dziecko przez
Internet i wybrac jedna z dwoch dostepnych szczepionek
(2-walentng Cervarix lub 9-walentng Gardasil9).

Polska dotaczyta do grupy panstw, ktore juz prowadza
powszechne szczepienia przeciw HPV i skutecznie zredu-
kowaty liczbe zachorowan na nowotwory.

— Polska wpisuje sie w zatozenia WHO i stworzyta plan
likwidacji raka szyjki macicy jako problem zdrowia publicz-
nego. Szczepienie dziewczat w wieku 12 i 13 lat zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka szyjki macicy o blisko 90%
— wyjasniat dr hab. n. med. Andrzej Nowakowski, profesor
Narodowego Instytutu Onkologii — Panstwowego Instytutu
Badawczego.

Z kolei dr hab. Ewa Augustynowicz z Zaktadu Epidemio-
logii Choréb Zakaznych i Nadzoru NIZP PZH wskazata na
bezpieczenstwo szczepionek przeciw HPV, ktoére funkcjo-
nuja narynku od 15 lat. — W ponad 120 krajach realizowane
sa powszechne programy szczepien przeciw HPV i podano
ponad 500 mln dawek.

Zrédilo: ,Bezptatne szczepienia przeciw HPV dla 12 i 13 latkéw”online:[httos://www. gov.pl/
web/zdrowie/bezplatne-szczepienia-przeciw-hpv-dia-12-i- 13-latkow] dostgp: 30.05.2023 1.
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Co z orzeczeniami
po pandemii?

W czasie trwania pandemii orzeczenia o niepel-
nosprawnosci byly przediuzane automatycznie.
Sejm 14 kwietnia uchwalil ustawe, ktéra wprowa-
dza zmiany w tzw. ustawie covidowej, cze$¢ z nich
dotyczy orzeczen o niepelnosprawnosci, ktérych
waznos¢ byla przedluzana w zwigzku z trwaniem
pandemii, a potem stanu zagrozenia epidemicz-
nego.

Przyjete przez Sejm zmiany, méwia, ze orzeczenia o nie-
petnosprawnosci lub jej stopniu, ktorych okres waznosci
uptynatby: do 31 grudnia 2020 r. — zachowuja waznos$¢ do
31 grudnia 2023 r., w okresie od 1 stycznia 2021 r. do 31
grudnia 2021 r. — zachowujg waznos$¢ do 31 marca 2024 r.,
w okresie od 1 stycznia 2022 r. do dnia, ktéry poprzedzi
wejscie w zycie tych przepisow (wejda w zycie po 3 miesia-
cach od ogtoszenia w Dzienniku Ustaw) zachowajg waznosc¢
do 30 wrzes$nia 2024 .

Wszystkie orzeczenia bedg jednak wazne nie dtuzej niz
do dnia wydania nowego ostatecznego orzeczenia o niepet-
nosprawnosci lub jej stopniu.

Stan zagrozenia epidemicznego

Obecnie w zwigzku z obowigzujacym w Polsce od 16
maja 2022 r. stanem zagrozenia epidemicznego, wciaz
wazne s orzeczenia o niepetnosprawnosci lub jej stopniu,
ktorych termin uptynat po 31 marca 2020 roku, czyli po
wejsciu w zycie nowelizacji o szczegbélnych rozwigzaniach
zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwal-
czaniem COVID-19.

Jezeli orzeczenie o niepetnosprawnosci lub jej stopniu,
wydane na czas okreslony, przestato by¢ wazne po wejsciu
w zycie ustawy, czyli po 8 marca 2020 r., to jest ono wazne
do 60 dni od dnia odwotania stanu zagrozenia epidemicz-
nego lub stanu epidemii. Jednak nie dtuzej niz do dnia
wydania nowego orzeczenia. W tym przypadku termin
uptywu waznosci orzeczen trzeba liczy¢ od 8 marca.

Zatem zgodnie z tym przepisem, orzeczenia miatyby
straci¢ waznos¢ po odwotaniu stanu epidemii lub zagrozenia
epidemicznego, cho¢ nie od razu, tylko dopiero po 60 dniach.
Art. 23 ustawy o zmianie ustawy o ochronie konkurencji
i konsumentéw oraz niektérych innych ustaw zmienia ten

stan prawny wedtug przedstawionych wyzej dat.

Swiadczenia

Swiadczenia z pomocy spotecznej, ktore zostaty przy-
znane w zwigzku z niepelnosprawnoscia, beda przyznane
na identyczny okres, co wazno$¢ orzeczenia, czyli: jesli
orzeczenie przed pandemia byto wazne do 31 grudnia 2020
r. — zachowa waznosé do 31 grudnia 2023 r. Swiadczenia
tez beda przyznane do 31 grudnia 2023 r.-Jesli orzeczenie
stracitoby waznos$¢ w okresie od 1 stycznia 2021 r. do 31
grudnia 2021 r. — zachowa waznos¢ do 31 marca 2024 r.
Do tej daty beda tez przyznane $wiadczenia z pomocy
spotecznej. Jesli zas orzeczenie stracitoby moc w okresie
od 1 stycznia 2022 r. do dnia, ktéry poprzedzi wejscie
w zycie tych przepiséw (wejda w zycie po 3 miesigcach
od ogloszenia w Dzienniku Ustaw) zachowa waznos¢ do
30 wrzesnia 2024 r., Zatem i do 30 wrzesnia 2024 beda
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przystugiwaty Swiadczenia z pomocy spotecznej powigzane
z niepetnosprawnoscia. Identyczne zasady i terminy beda
obowiazywac przy uzaleznionych od niepetnosprawnosci
$wiadczeniach rodzinnych, $wiadczeniach z funduszu ali-
mentacyjnego, zasitkach dla opiekunéw lub swiadczeniach
i dodatkach na pokrycie kosztéw utrzymania dziecka, lub
osoby petnoletniej w rodzinnej pieczy zastepczej.

Co z kartami parkingowymi?

Karty parkingowe dla os6b indywidualnych zachowaja

wazno$¢ wedle identycznych zasad i terminéw jak orzecze-

nia o niepetnosprawnosci podanych wyzej (art. 24 ust. 1).
Jednak nie dtuzej niz do dnia wydania nowego ostatecz-
nego orzeczenia o niepetnosprawnosci. Natomiast karty
parkingowe dla placéwek (art. 24 ust. 2), ktérych waznos¢
byta przedtuzana automatycznie na podstawie tzw. ustawy
covidowej, zachowajg waznos¢ do 31 marca 2024 r.

Zréado: ,,Co z orzeczeniami po pandemii?” online:[http://www.niepelnosprawni.ol/
ledge/x/2 102 960;fsessionid=1FIE48FA6D7F69EFB8DI32130B50CIEF]dostep:
20.04.2023r.

OPIEKA KOORDYNOWANA W PORADNIACH POZ

Przypominamy, ze od 1 pazdziernika 2022 r.,
poradnie podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)
maja mozliwos¢ realizacji opieki koordynowanej.

Opieka ta dostepna jest dla dorostych pacjentéw cier-
piacych na choroby przewlekte.

Lekarz rodzinny moze kompleksowo opiekowac sie
przewlekle chorym pacjentem z zakresu: kardiologii, dia-
betologii, choréb ptuc oraz endokrynologii.

Pacjenci objeci opieka koordynowana maja mozliwos¢
szybszej diagnozy oraz leczenia wybranych choréb prze-
wlektych u swojego lekarza rodzinnego, bez koniecznosci
osobistej wizyty u lekarza specjalisty. To przychodnia POZ
w ramach opieki koordynowanej zapewnia wybrane konsul-
tacje specjalistyczne dla swoich pacjentéw (kardiolog, dia-
betolog, endokrynolog, pulmonolog/alergolog). Natomiast
lekarz POZ kieruje na konsultacje, gdy widzi wskazania
medyczne. Lekarz rodzinny moze takze skonsultowac sie
z lekarzem specjalista oraz oméwic¢ wyniki badan i ustalic¢
plan leczenia chorego, tak, aby pacjent w POZ zostat objety
kompleksowa opieka medyczna bez koniecznosci osobistej
konsultacji u specjalistow.

W ramach opieki koordynowanej lekarz POZ moze takze
zleci¢ badania, (jesli beda do tego wskazania medyczne),

na ktore do tej pory mogt wystawic¢ skierowanie jedynie
lekarz specjalista pracujacy w szpitalu lub przychodni
specijalistycznej (np. EKG wysitkowe, USG Doppler naczyn
konczyn dolnych, ECHO serca czy pakiet badan tarczyco-
wych: antyTPO, antyTSHR, antyTG).

Lekarz rodzinny, w ramach opieki koordynowanej, zaj-
muje sie rowniez profilaktyka, jak i edukacja pacjentow,
dzieki czemu chorzy przewlekle, moga dowiedzie¢ sie jak
radzi¢ sobie z choroba. W razie potrzeby, lekarz rodzinny
moze takze skierowac¢ pacjenta do dietetyka (np. po roz-
poznaniu cukrzycy).

Opieka koordynowana nie jest aktualnie dostepna we
wszystkich poradniach POZ, ale jej dostepnos¢ stale sie
zwieksza.

Dostepnos¢ do opieki koordynowanej mozna sprawdzic¢
w odpowiednim Wojewddzkim Oddziale Narodowego
Funduszu Zdrowia lub korzystajac z wyszukiwarki https:
//www.koordynowana.pl/lista-poz/.

Zrédito: ,Opieka koordynowana w poradniach POZ", online: [https: //www.gov.pl/web/rop/
opieka-koordynowana-w-poradniach-poz], dostgp;24.04.2023 .



Nowe swiadczenie

dla oséb
Z niepelnosprawnosciami

Projekt ustawy

Projekt ustawy wprowadzajacej nowe swiadcze-
nie wspierajace dla osdb z niepelnosprawnosciami
zostal skierowany pod obrady Rady Ministrow.
Projekt przewiduje rowniez mozliwosc¢ dorabiania
przez opiekunéw do swiadczenia pielegnacyjnego.

— Dazymy do tego, by wsparcie dla oséb z niepetno-
sprawnosciami byto oparte na stabilnych filarach adekwat-
nych do ich indywidualnych potrzeb. Dlatego wiasnie po
konsultacjach z przedstawicielami wielu $rodowisk oséb
z niepetnosprawnoscia, przygotowali$my projekt w sprawie
wprowadzenia nowego $wiadczenia. Rozwiazanie to bedzie
ukierunkowane na upodmiotowienie oséb z niepetno-
sprawnoscia, tak, aby to ona mogta rozstrzygac, jak wyko-
rzystywane ma by¢ otrzymywane wsparcie — powiedziata

minister rodziny i polityki spotecznej Marlena Malag.

Najwazniejsze zalozenia projektu

I Swiadczenie wspierajace bedzie kierowane bezposrednio
do osoby z niepetnosprawnoscia, bez wzgledu na wiek tej
osoby.

I Bedzie przystugiwac niezaleznie od innych form wspar-
cia (osoby, ktére maja prawo do renty socjalnej, nadal beda
ja pobierac).

| Swiadczenie bedzie przystugiwac bez wzgledu na osia-
gany przez osobe z niepetnosprawnosciami dochéd (brak
kryterium dochodowego), bedzie wolne od egzekucji.

I W ramach tego $wiadczenia osoby z niepetnosprawno-
$ciami beda mogty dodatkowo otrzymac¢ nawet 200 proc.
renty socjalne;j.

I Jezeli osoba z niepetnosprawnosciami nie bedzie pobie-
rata wiasnego swiadczenia wspierajacego, to jej opiekun
otrzymujacy dotychczas $wiadczenie pielegnacyijne, spe-
cjalny zasitek opiekunczy lub zasitek dla opiekuna, bedzie
mogt je dalej pobiera¢ na dotychczasowych zasadach.

I Dlaopiekunow, ktérzy zaprzestang sprawowania opieki
w zwiazku z wprowadzeniem $wiadczenia wspierajacego
dla os6b z niepetnosprawnosciami, uruchomiony zostanie
specjalny program ich aktywizacji z budzetem 100 mln z}
rocznie.

I Nowe swiadczenie realizuje wyrok Trybunatu Konstytu-
cyjnego z 21 pazdziernika 2014 r., w ktérym zakwestiono-
wano przepisy réznicujace prawo do wsparcia ze wzgledu

na date powstania niepetnosprawnosci.

Harmonogram wprowadzenia
swiadczenia wspierajacego

I etap — od 1 stycznia 2024 r. — Swiadczenie wspiera-
jace bedzie dostepne dla oséb z niepetnosprawnosciami
Z najwyzszym poziomem potrzeby wsparcia i bedzie przy-
stugiwa¢ w wysokosci 200% renty socjalne;j.

IIetap — od 1 stycznia 2025 r. — Swiadczenie wspierajace
bedzie dostepne takze dla oséb z niepetnosprawnosciami
ze Srednim poziomem potrzeby wsparcia i bedzie przystu-
giwa¢ w wysokosci 100% renty socjalne;j.

ITI — ostatni etap — od 1 stycznia 2026 r. — Swiadczenie
wspierajace bedzie dostepne takze dla oséb z niepetno-
sprawnosciami z kolejnym poziomem potrzeby wsparcia
i bedzie przystugiwa¢ w wysokosci 50% renty socjalne;.
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Wazne!

Procedura uzyskania oceny nie taczy sie w zaden sposéb
z koniecznoscia uzyskania nowego badz zmiany juz po-
siadanego orzeczenia. Wszystkie uprawnienia wynikajace
z obecnych orzeczen pozostaja bez zmian. Procedura oparta
bedzie na od dawna postulowanym ocenianiu funkcjonal-
nym, opartym na ICF.

Sama idea Swiadczenie wspierajacego zostata przed-
stawiona przez petnomocnika Rzadu ds. Oséb Niepetno-
sprawnych

Skala potrzeby wsparcia

Jak ttumaczyt Pawet Wdowik, Petnomocnik Rzadu ds.
Osbb Niepetnosprawnych jest to $wiadczenie skierowane
bezposrednio do oséb z niepetnosprawnoscia i ma by¢
podzielone na trzy progi, a jego przyznanie bedzie zalezne
od okreslenia poziomu potrzeby wsparcia. Poziom po-
trzeby wsparcia bedzie ustalany wedlug kwestionariusza
uwzgledniajgcego kryteria stosowane w Miedzynarodowe;j
Klasyfikacji Funkcjonowania (ICF). Ocena uwzglednia po-
trzeby wynikajace z kazdego rodzaju niepetnosprawnosci.
Potrzeba wsparcia bedzie oceniana w stupunktowej skali.
Najwyzsze Swiadczenie w wysokoSci 2 rent socjalnych
otrzymaja osoby o najwiekszej potrzebie wsparcia (90-
100 punktéw). Dla oséb, ktére uzyskaja miedzy 80 a 90
punktow, to jest 1588 zi, czyli wysokosc renty socjalne;j.
Swiadczenie w wysokosci potowy renty socjalnej otrzymaja
osoby, ktérych potrzebe wsparcia oceniono na minimum 70
punktéw. Co wazne Swiadczenie wspierajace bedzie mozna
taczy¢ z pobieraniem renty, Swiadczenia uzupetniajacego
i dochodéw z pracy zarobkowej. Bedzie ono rosto wraz
z waloryzowaniem renty socjalne;j.

Skutki, nie przyczyny

By otrzymac¢ Swiadczenie, trzeba bedzie zwroci¢ sie
do wojewddzkiego zespotu orzeczniczego o ustalenie
poziomu potrzeby wsparcia. Skala opiera sie na analizie
funkcjonalnej. Osoby z niepetnosprawnosciami beda mogty
sktada¢ wnioski o ustalenie poziomu potrzeby wsparcia od
stycznia 2024 r.

Jak podkreslit Pawet Wdowik osoby z niepetnospraw-
noscig, beda same decydowac czy chca uzyskac¢ ocene
potrzeby wsparcia oraz o sposobie jej wykorzystania.
Ocena bedzie dokonywana w miejscu zamieszkania osoby
z niepetnosprawnoscia lub na jej wniosek w miejscu zor-
ganizowanym przez zespot oceniajacy.

— Wreszcie przejdziemy na system, ktory bedzie wspierat
osoby zaleznie od skutkéw niepetnosprawnosci. Nasz sys-
tem oparty jest do tej pory na badaniu przyczyn niepetno-
sprawnosci. My przechodzimy na badanie skutkow: skala,
ktora przyjmujemy, opiera sie na analizie funkcjonalnej,
zaleconej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. To bardzo
nowoczesne narzedzie, ktore wskaze nam tych potrzebuja-
cych najwiekszej pomocy — podkreslit Petnomocnik Rzadu
ds. Osob Niepetnosprawnych.

Co z opiekunami?

Przyjecie $wiadczenia wspierajacego oznacza jednak, ze
opiekun takiej osoby nie bedzie mogt pobiera¢ Swiadcze-
nia pielegnacyjnego. Jesli w takiej sytuacji opiekun osoby
z niepetnosprawnoscia nie zdecyduje sie na podjecie pracy,
to rzad bedzie ptacit za niego wszystkie sktadki emery-
talno-rentowe i zdrowotne. Bedzie mogt tez przejs¢ na

swiadczenie przedemerytalne czy zasitek dla bezrobotnych.

Mozliwos$é dorabiania do
sSwiadczenia pielegnacyjnego

Jesli osoba z niepetnosprawnosciami nie zdecyduje sie
na wiasne Swiadczenie wspierajace, wowczas jej opiekun
bedzie mogt otrzymywaé zmodyfikowane Swiadczenie
pielegnacyjne w dotychczasowej wysokosci z mozliwoscia
dorabiania do wysokosci 50% minimalnego wynagrodze-
nia, czyli do ok. 20 tys. zt rocznie.

Zrédio: , Projekt ustawy wprowadzajacej nowe $wiadczenie dia 0séb
Z niepetnosprawnosciami skierowany pod obrady Rady Ministrow’, online: [http //www.
niepelnosprawni.pl/ledge/x/2 094 753] dostgp:18.04.2023 r.



Zmiany w prawie pracy
wchodza w zycie

26 kwietnia 2023 roku, weszly w zycie przepisy
Kodeksu pracy zwigzane z zachowaniem rowno-
wagi miedzy zZyciem zawodowym a prywatnym,
wdrazajace unijna dyrektywe work-life balance.
Pracownicy otrzymaja siedem dodatkowych dni
wolnego, wydluzony zostanie urlop rodzicielski,
pojawia nowe przepisy zabezpieczajace interesy
pracownikéw.

Kilka najwazniejszych zmian.

Praca zdalna

Zmiany w Kodeksie pracy — przede wszystkim wprowa-
dzenie na state definicji pracy zdalnej i jej uregulowanie
— to odpowiedZ na zmieniajace sie trendy na rynku pracy,
a takze oczekiwania pracownikoéw i pracodawcow.

Kilka najwazniejszych tematow dotyczacych pracy
zdalne;.

1. Czy pracownicy maja mozliwos¢ wykonywania
pracy zdalnej z wiecej niz jednego miejsca?

Zawarta w Kodeksie pracy definicja pracy zdalnej nie
wyklucza takiej mozliwosci — o ile miejsca te bedg kazdo-
razowo uzgodnione z pracodawca.

2.Czy wniosek o prace zdalna jest dla pracodawcy
wiazacy?

Pracodawca bedzie, co do zasady musiat uwzglednic¢
wniosek o prace zdalna ztozony m.in. przez:
| pracownika — rodzica dziecka legitymujacego sie orzecze-

niem o niepetnosprawnosci albo orzeczeniem o umiarko-

wanym lub znacznym stopniu niepetnosprawnosci,
| pracownice w ciazy,
| pracownika wychowujgcego dziecko do 4. roku zycia,

|l pracownika sprawujgcego opieke nad innym czion-
kiem najblizszej rodziny lub inng osoba pozostajaca we
wspolnym gospodarstwie domowym, posiadajacymi
orzeczenie, o niepetnosprawnosci albo o znacznym
stopniu niepetnosprawnosci.

3.Czy w kazdym przypadku pracodawca moze
»cofnaé” pracownika z pracy zdalnej do pracy
stacjonarnej?

W przypadku pracy zdalnej wykonywanej na podstawie
polecenia, pracodawca moze w kazdym momencie cofna¢
polecenie wykonywania pracy zdalnej, z co najmniej dwu-
dniowym wyprzedzeniem.

W przypadku podjecia pracy zdalnej w trakcie zatrudnie-
nia kazda ze stron moze wystapi¢ z wigzacym wnioskiem
o zaprzestanie wykonywania pracy zdalnej i przywrocenie
poprzednich warunkéw wykonywania pracy. Strony ustalaja
termin przywrdcenia poprzednich warunkéw wykonywania
pracy, nie dtuzszy niz 30 dni od dnia otrzymania wniosku.
W razie braku porozumienia przywrécenie poprzednich
warunkéw wykonywania pracy nastepuje w dniu naste-
pujacym po uptywie 30 dni od dnia otrzymania wniosku.
Uprawnienie pracodawcy w tym zakresie nie bedzie jednak
mogto dotyczy¢ pracownikéw wykonujacych prace zdalna na
swoj — wiazacy dla pracodawcy — wniosek (tzn. pracownikow
bedacych np. rodzicami dzieci do 4 r. zycia itp.), chyba, ze
dalsze wykonywanie pracy zdalnej nie bedzie mozliwe ze
wzgledu na organizacje pracy lub rodzaj pracy wykonywanej
przez pracownika.

W przypadku uzgodnienia wykonywania pracy zdalnej
przy zawieraniu umowy o prace, co do zasady nie jest mozli-
we cofniecie zgody na prace zdalna i przywrdcenie pracow-
nika do pracy w dotychczasowym miejscu (np. w biurze).
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4. Czy pracodawca musi uwzgledni¢ wniosek
pracownika o prace zdalna okazjonalna?

Whniosek pracownika dotyczacy pracy zdalnej okazjo-
nalnej nie jest wigzacy dla pracodawcy, pracodawca moze,
wiec odmoéwic jego uwzglednienia.

5. Czy wymiar pracy zdalnej okazjonalnej jest
uzalezniony od wymiaru czasu pracy?

Wymiar pracy zdalnej wykonywanej okazjonalnie wy-
nosi nie wiecej niz 24 dni w roku kalendarzowym i jest
niezalezny od wymiaru czasu pracy pracownika (wymiaru
etatu), jak rowniez liczby godzin wynikajacych z rozktadu
czasu pracy w dniu, w ktérym pracownik wykonuje prace
we wspomnianym trybie.*

Dni wolne od pracy

Po wejsciu w zycie nowych przepiséw pracownicy moga
liczy¢ na siedem dni dodatkowego wolnego.

Pracodawca bedzie musiat zapewni¢ pracownikom moz-
liwos¢ wybierania nowego rodzaju urlopu opiekunczego
w wymiarze do pieciu dni w roku kalendarzowym oraz
urlopu z powodu sity wyzszej w wymiarze dwoch dni lub
16 godzin w roku kalendarzowym.

Wydtuzeniu ulega urlop rodzicielski, wchodza nowe
uprawnienia dotyczace rodzicow, takie jak zakaz zatrud-
niania w godzinach nadliczbowych bez ich zgody lub moz-
liwo$¢ wnioskowania o elastyczna prace, az do ukonczenia
przez wychowywane dziecko 6smego roku zycia.

Dodatkowe przerwy w pracy

Jesli pracownik $wiadczy prace powyzej 9 godzin, zysku-
je dodatkowe 15 minut przerwy, a jesli powyzej 16 godzin,
ma prawo do kolejnej 15-minutowej przerwy. Chodzi tutaj
o czas pracy wynikajacy z normalnego rozktadu czasu
pracy, jak i z nadgodzin.

Awanse

Nowym obowiazkiem pracodawcy bedzie koniecznosé
informowania wszystkich pracownikéw o mozliwosciach
awansu oraz o wolnych stanowiskach pracy.

Wypowiedzenie umowy

Nowoscig jest konieczno$é uzasadniania wypo-
wiedzen umoéw na czas okreslony. W tym wypadku
nowe przepisy zrobwnuja sytuacje pracownikéw zatrudnio-
nych na czas okreslony i nieokreslony.**

Zasitki

Od 26 kwietnia zmieniaja sie takze przepisy
dotyczace zasilkéw. Zmiany wynikaja z ostatniej nowe-
lizacji Kodeksu pracy, ktéra wprowadza nowe rozwigzania
pro rodzicielskie i pro pracownicze.

Zasadniczej zmianie ulegaja przepisy regulujace prawo
do urlopu rodzicielskiego oraz przepisy regulujace prawo
do zasitku macierzynskiego, przy czym ustawa zmieniajaca
zawiera takze przepisy regulujace sytuacje ubezpieczonych
w okresie przejsciowym, tj. tych, ktérzy nabyli prawo do
zasitku macierzynskiego przed 26 kwietnia 2023 roku.

Zmianie ulegaja m.in:

I wymiar zasitku macierzynskiego za okres urlopu rodzi-
cielskiego, -wysokos¢ zasitku macierzynskiego,

I okres wykorzystywania zasitku macierzynskiego za
okres urlopu ojcowskiego,

I zasady sktadania dokumentéw stanowigcych podstawe
do ustalania prawa do zasitku macierzynskiego za okres
urlopu rodzicielskiego.

Zmieniaja sie tez zasady ustalania prawidlowego
okresu wyplaty zasilku chorobowego, opiekun-
czego i Swiadczenia rehabilitacyjnego w zwiazku ze
skorzystaniem przez $wiadczeniobiorce z nowo wprowa-
dzonego urlopu opiekunczego.

O szczegdtowych propozycjach zmian w kodeksie pracy
pisaliSmy w ubiegtym roku.

Renata Dropinska

* Zrédio: , Przepisy o pracy zdainej wchodza w zycie. Odpowiadamy na najczesciej
zadawane pytania’, online: [https: //www.gov.pl/web/rodzina/przepisy-o-pracy-zdalnej-
wchodza-w-zycie-odpowiadamy-na-najczesciej-zadawane-pytania] dostep:24.04.2023r.

** Zréalo: Wazne zmiany w prawie pracy. Juz od $rody zyskasz prawo do siedmiu
dodatkowych dni urlopu” online: [ https: //www.msn.com/pl-pl/finanse/najoopularniejsze-
artykuly/wa%C5%BCne-zmiany-w-prawie-pracy-ju%C5%BC-od-%C5%9Brody-zyskasz-
prawo-do-siedmiu-dodatkowych-dni-urlopu/ar-AA1aiBvc ?ocid=msedgdhp&pc=U531&cvi
d=deb0481b79754c9ccfeaf132b27ee703&ei=14] dostgp: 25.04.2023 1.



E-KONSULTAC]JE PRZYSPIESZA KONTAKT

ZE SPECJALISTA

Szybka diagnoza u lekarza rodzinnego w kon-
takcie ze specjalista bez wzgledu na miejsce za-
mieszkania oraz mozliwos$¢ biezacej konsultacji
miedzy specjalistami w przypadku powazniejszych
stanéw chorobowych. Takie mozliwosci daje wia-
Snie uruchomiony projekt e-Konsylium.

Projekt, na ktéry Ministerstwo Zdrowia przeznaczyto
ponad 20 mln ztotych, umozliwi e-konsultacje specjali-
styczne pomiedzy lekarzem POZ i specjalista ze szpitala
partnerskiego, jak tez pomiedzy specjalista ze szpitala part-
nerskiego i specjalista z osrodka wysokospecjalistycznego.

»T0 kolejny krok ze strony Ministerstwa Zdrowia, ktory
ma przyblizy¢ pacjentowi lekarza specjaliste i utatwi¢ z nim
kontakt. Mamy wszak opieke koordynowana, czyli biezacy
kontakt ze specjalista po stronie medycyny rodzinne;j.
Teraz uzupeiniamy ja o kontakt i konsultacje ze szpitalem
oraz konsultacje miedzy szpitalami o ré6znym poziomie

wyspecjalizowania. W kazdej z tych sytuacji to pacjent

jest w centrum zainteresowania” — powiedzial minister
zdrowia Adam Niedzielski.

Jak e-konsultacje beda wyglada¢ w praktyce?
Za posrednictwem specjalnej platformy powstalej
pod nadzorem i ze sSrodké$w Ministerstwa Cyfryza-
cji, lekarze beda mogli przekazywac sobie pelna
dokumentacje medyczna pacjenta wraz z wyni-
kami z diagnostyki obrazowej oraz konsultowac
na biezaco, przez kamere stan zdrowia pacjenta.

E-Konsylium — dzieki temu rozwiazaniu pacjent, takze
ten trafiajacy do lekarza POZ w matej miejscowosci, otrzy-
ma szybko diagnoze i propozycje leczenia. Projekt bedzie
realizowany do 31 grudnia 2023 r. A po tej dacie bedzie
rozszerzony o kolejne zakresy specijalizacji i Swiadczen.

Zrédlo: https://www.gov.pl/web/zdrowie/zwiekszamy-finansowanie-systemu-ochrony-
zdrowia, dostgp;10.5.2023

REALIZACJA E-RECEPTY W KILKU APTEKACH
W DRUGIE] POEOWIE 2023 ROKU

Minister Zdrowia zapowiedzial, ze w drugiej potowie
2023 roku zostanie wdrozona mozliwos$¢ czesciowych
realizacji e-recepty w réznych aptekach. Aktualnie jest to
niemozliwe. Jezeli czeSciowo zrealizujemy recepte w jednej
aptece, to musimy pozostala czes¢ recepty zrealizowac
w tej samej aptece.

Z roznych powodoéw pacjenci realizuja czesto tylko czesé
e-recepty i kupuja w aptece tylko czes$c przepisanych lekow
(czy opakowan jednego leku). Ale w takiej sytuacji pozo-
state opakowania jednego leku nalezy wykupi¢ w tej samej
aptece, w ktorej wykupione zostato pierwsze opakowanie
(tj. zostata ,otwarta” e-recepta).

Minister Zdrowia planuje, wprowadzi¢ stosowne
zmiany w systemie e-recept, tak, aby mozliwa byla
realizacja jednej e-recepty w kilku lokalizacjach
(kilku aptekach).



AKTYWNY SAMORZAD

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepetnospraw-
nych kontynuuje program ,Aktywny samorzad”. Wnioski
o dofinansowania sa przyjmowane elektronicznie od 1
marca br. za posrednictwem Systemu Obstugi Klienta
(SOW: https://sow.pfron.org.pl/).Termin zakonczenia przyj-
mowania wnioskéw wypada dnia 31 sierpnia 2023 r.

O co mozna sie ubiegac?

Program sktada sie z dwoch modutow.

Pierwszy dotyczy likwidacji: bariery transportowej,
barier w dostepie do uczestniczenia w spoteczenstwie

informacyjnym, barier w poruszaniu sie oraz udzieleniu
pomocy w utrzymaniu aktywnosci zawodowej poprzez
zapewnienie opieki osobie zalezne;.

Drugi modut skupia sie na wsparciu oséb z niepetno-
sprawnoscia, ktére chca uzyska¢ wyksztalcenie na pozio-
mie wyzszym. PFRON przeznaczyt w 2023 r. na dziatania
w ramach ,Aktywnego samorzadu” 219,68 min zt (w 2022 r.
byto to 199,57 min zi).

Zrédfo: online [http://www.niepelnosprawni.pl/files/nowe.niepelnosprawni.pl/public/2023/
Magazyn_Integracja_2023_1_dostepny.pdf], dostgp: 31.03.2023 .

Z ZYCIA FUNDACJI

Dzien Matki

Maj, uwazany za jeden z najpiekniejszych miesiecy
w roku, przynosi nam réwniez jedno z najpiekniejszych
Swigt — Dzien Matki, obchodzone, jako wyraz szacunku
dla wszystkich matek.

Matka — pierwsza osoba, ktéra spotykamy na drodze
naszego zycia, od samego poczatku zatroskana o nasze
istnienie o nasza przysztos¢. Sa naszymi przyjacidétkami,
zonami, czyimi$ corkami. Poznajemy ich, jako nauczycielki,
dyrektorki, panie w sklepie itd., a one przede wszystkim
w wiekszosci sg mamami. Bez wzgledu na to ile mamy lat,
to jedna z najwazniejszych oséb w naszym zyciu — ta, ktora
kocha najmocniej i zna nas najlepie;j.

Macierzynstwo daje kobietom wiare, ze nie ma rzeczy
niemozliwych. Dla dziecka zrobig wszystko i przetrzymaja
nawet najtrudniejsze momenty. Rekompensata dla nich
bedzie tylko usmiech czy przytulenie sie pociechy, nato-
miast stowa — kocham cie mamo — sg absolutnie najlepsza

rzecza na Swiecie. To matki z pozycji osoby dorostej, opa-
nowaty umiejetnos¢ patrzenia na Swiat oczami dziecka, tak
trudnej dla wszystkich innych. Matki réwniez posiadaja
niezwykla umiejetnos¢ planowania i logistyki niezbedne;j,
kiedy funkcjonuja réwniez zawodowo. To one posiadaja
niewyczerpane zasoby cierpliwosci, ale musza tez wykazac
sie umiejetnos$cig mediacji. Macierzynstwo to gigantyczna
lekcja pokory i mitosci. Za to wszystko dziekujemy im przy
roéznych okazjach, ale szczegdlnie dziekujemy im w dniu
ich swieta.

Kochane Mamy, dziekujemy za to wszystko, czym na
ziemi jest dobroé, za to, ze jestescie najwazniejsze
i ze nikt tego nie zmieni. Za to, ze zawsze jestescie
przy nas i probujecie nas zrozumie¢, cho¢ my sami
siebie czasem nie rozumiemy. Za to, ze ptaczecie
razem z nami i cieszycie si¢ razem z nami. Za to, ze



podajecie nam reke, gdy stoimy nad przepascia. Za
to, ze dopasowalyscie swoje zycie do naszego, cze-
sto nie patrzac na wiasne potrzeby. Za to, ze datyscie
nam najpiekniejsza i najtrwalsza mitos¢ i przyjazn. Za
to wszystko jesteSmy Wam wdzieczni i dziekujemy

prosto z serc. Przyjmijcie nasze najszczersze zyczenia

—-duzo zdrowia, szczescia i radosci, miliona pieknych
chwil, spetnienia najskrytszych marzen. Niech troski
i klopoty znikng z Waszego zycia, a o kazdej porze
i wszedzie gosci usmiech na Waszych twarzach,
a w sercu bedzie wiosna.




1 czerwca — tego dnia obchodzimy Dzien Dziecka, nie

tylko w Polsce, ale i w wielu innych krajach na Swiecie.
To jedno z najprzyjemniejszych wydarzen w roku, na
ktéry oczywiscie najbardziej czekajg najmtodsi. Ale do
tego dnia przygotowuja sie takze rodzice, ktorzy czesto
z wyprzedzeniem kupuja prezenty, czy przygotowuja rézne
niespodzianki i atrakcje. Kazda rodzina ma swéj sposob na
Swietowanie. W dzisiejszym, zabieganym Swiecie kazda
chwila spedzona w rodzinnym gronie jest bezcenna, wiec
podarowanie dziecku czasu w tym dniu, bedzie na pewno
dla niego cennym i wyjatkowym momentem, ktéry pozo-
stanie na dtugo w jego pamieci.

Dzieci bardziej niz inni potrzebuja mieé zupelna
pewnosd, ze sa kochane przez tych, ktérzy méwia,
ze je kochaja. (Quoist Michel)

Dzien Dziecka

Dlatego podarujmy dziecku w tym dniu oprocz zabawek,
niespodzianek i innych materialnych rzeczy nasz czas
i naszg uwage, dajmy mu odczué, ze jest kochane i dla nas
najwazniejsze. Pamigtajmy o tym, ze wspomnienia zgro-
madzone z dziecinstwa daja nam pozytywne paliwo na
cate p6zniejsze zycie. Ktos powiedziat, ze ,Zachody stonca
i wspomnienia z dziecinstwa taczy ten sam rodzaj magii.

»

I nie bierze sie ona z ich piekna, ale z ulotnosci




Fundacja MATIO takze pamieta o swoich matych pod-
opiecznych i w tym miejscu zyczymy Wszystkim Dzieciom
— duzo zdrowia, szczescia, a wszystko, czego pragniecie, by
stato sie Waszym udziatem. Zyijcie tak, aby kazdy kolejny
dzien byt niesamowity i wyjgtkowy.

Nie bojcie sie szalenstw i pokonywania wiasnych barier.
Korzystajcie z zycia i czerpcie z niego petnymi garsciami,
abyscie nigdy nie zatowali, Zze czego$ nie zrobiliscie.

Redakcja i Zespot Fundacji MATIO

Oprocz zyczen Fundacja MATIO przygotowata dla swo-
ich podopiecznych niespodzianke w postaci prezentow.
Niespodzianka byta mozliwa dzieki wiaczeniu sie do nasze-
go projektu gtéwnego sponsora-firmy LPP, wydawnictwa
»Znak”, firmy Bahlsen oraz naszych sasiadéw z okolicy
biura Fundacji na ulicy Bobrowskiego w Krakowie, ktorzy
sprezentowali upominki dla kilkunastu dzieci.

Stodki upominek przestaliSmy réwniez dzieciom prze-
bywajacym w szpitalach na oddziatach mukowiscydozy.

Cieszymy sig, ze po raz kolejny i w tym roku mozemy
wywota¢ (mamy taka nadzieje) usmiech na twarzach na-
szych podopiecznych w tak mitym i waznym dla wszystkich

dzieci dniu.

MATIO 2/2023
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Dzien Ojca
W Polsce obchodzony jest 23 czerwca. Tego dnia wszy-
scy tatusiowie majg swoje Swieto. Jest to doskonata okazja

do tego, aby pokaza¢, jak wazna role petnia w naszym
ZycCiu ojcowie.

»(...) Ty wprowadzite$ mnie w zautki lasu

za reke zebym nie zabtadzit

pokazates drzewa rosnace w ciszy

droge przez wieki wdeptang w kamienie

i biedronke ktora wczesniej bedzie w niebie

Swiezy chleb od ciebie smakowat inaczej
wiedziates zawsze jak potoczy sie pitka

i ktéra kropla deszczu

spadnie na nos pierwsza

Mowites o chorobie boélu i starosci
a ja ¢wiczytem swoje mtode miesnie (...)

Ten fragment wiersza Leszka Wéjcika pokazuje jak waz-
na osobg w naszym zyciu jest ojciec. Dlatego wszystkim
naszym kochanym Tatom w dniu ich swieta dziekujemy

— za Wasze szlachetne serca, za wiare, madrosc¢ i ojcowska

reke. Za wsparcie, na jakie zawsze mozemy liczy¢, za pomoc,
gdy czujemy bezradno$¢, za otrzymany dar zycia oraz cenne
rady, jakich nam udzielacie. Zyczymy wszystkiego, co naj-
lepsze. Niech zdrowie Was nigdy nie opuszcza, a szczescie
dopisuje. Badzcie szczesliwi i miejcie jak najwiecej powo-
doéw do radosci. Spetniajcie swoje marzenia i cieszcie sie
kazdym dniem zycia.

R.D.

EUROPEJSKI DZIEN PRAW PACJENTA

Kazdego roku, w dniu 18 kwietnia przypada Europejski
Dzien Praw Pacjenta. Obchodzony jest on we wszyst-
kich krajach Unii Europejskiej. To bardzo wazne Swieto,
poniewaz dotyczy nas wszystkich, bezposrednio lub
posrednio. Dzienl ten ma gtoSno przypominac, ze pacjent,
czyli cztowiek doswiadczony choroba, to nadal, przede
wszystkim, pelnowarto$ciowy cztowiek. Dlatego nalezy sie
mu szeroko pojety szacunek i prawo do wysokiego poziomu
ochrony jego zdrowia, co mocno ma akcentowac ten dzien.
Prawa te, niezbywalne dla kazdego pacjenta, ujete zostaty
w specjalnej karcie zwanej Europejska Karta Praw Pacjenta.

W zwigzku z tym Swietem, 19 kwietnia 2023 r. w Cen-
trum Kongresowo-Dydaktycznym Uniwersytetu Medy-
cznego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, odbyta
sie konferencja i debata ekspertéw pod nazwag PRAWA
PACJENTA W SYSTEMIE OCHRONY ZDROWIA z udziatem
Ministra Zdrowia dr Adama Niedzielskiego oraz Rzecznika
Praw Pacjenta Barttomieja Chmielowca.

Debata sktadata sie z dwoch sesji:

Sesja I. Prawa pacjenta, — w jakim kierunku zmierzamy?
Sesja II. Problemy praw pacjenta w praktyce kliniczne;j.
R.D.



WIELICKI PLATINUM RAJD MEMORIAL

PO RAZ SIODMY

W dniach 24-26 marca 2023 r., odbyt sie organizowa-
ny przez Automobilklub Krakowski przy wspoipracy
z Urzedem Miasta i Gminy Wieliczka, PLATINUM 7 Rajd
Memoriat Janusza Kuliga i Mariana Bublewicza.

W niedziele, podczas rajdu mozna byto spotka¢ Wolon-
tariuszy Fundacji MATIO, ktorzy kwestowali na rzecz
swoich podopiecznych. Byto to mozliwe dzieki wspotpracy

Waaillo

ﬁﬁmm‘

Fundaciji z krakowskim Automobilkubem, oraz duzemu
zaangazowaniu Pana Andrzeja Garyckiego i restauracji
»Magillo” z Krakowa, ktora ,smacznie” wsparta nasze
dziatania. W pomoc naszej Fundaciji wtaczyt sie rowniez
food truck ,U Wedzonych Sopot”, ktory czes¢ zysku ze
sprzedazy swoich hamburgeréw przekazal na wsparcie

naszych podopiecznych.
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MUKODIETA

Nowe wyzwania dietetyczne
w mukowiscydozie!

Dostep do nowych terapii w leczeniu mukowiscydozy,
to nie tylko szansa na lepsze zycie dla chorych, ale i nowe
wyzwania dla zespotu specjalistéow wspierajacych pacjen-
tow w trakcie leczenia. Jednym z waznych elementoéw ukta-
danki jest odpowiednie zywienie. Do tej pory zasady byty
jednakowe dla znacznej wiekszosci pacjentéow, czyli dieta
wysokoenergetyczna, wysokottuszczowa i wysokobiatko-
wa. Dotad najwigkszym problemem byto niedozywienie,
problem z trawieniem i wchtanianiem ttuszczoéow, wita-
min, sktadnikéw mineralnych, czy niedobér sodu. Czesé
pacjentéw nadal wymaga takiej interwencji zywieniowej
z jednoczesna suplementacja enzymatyczna i witaminowo
— mineralng. Natomiast leki przyczynowe dajg nam znaczna
poprawe w funkcjonowaniu przewodu pokarmowego, a co
za tym idzie mozliwe bedzie zywienie dietg normokalorycz-
na bez wzbogacania jej o dodatkowe kilokalorie czy inne
makro i mikro — elementy. Przyzwyczajenie do dawnych
zalecen coraz czesciej powoduje, Zze obserwujemy rosnacy
problem nadwagi i otytosci, a to kolejne ryzyko rozwoju
nowych choroéb, takich jak cukrzyca, nadci$nienie, miaz-
dzyca, zaburzenia hormonalne i wielu innych.

Jak powinna wygladaé
dieta w mukowiscydozie?
Zalecenia ogédlne
Indywidualizacja zalecen zywieniowych to nowy stan-
dard diety w mukowiscydozie. Gléwne zalecania zywie-

niowe wspélne dla wszystkich pacjentéw niezaleznie od
metody leczenia i aktualnego stanu zdrowia to:

dieta powinna by¢ urozmaicona: staramy sie wprowa-
dza¢ 2—-3 rodzaje warzyw i 1-2 rodzaje owocoéw dziennie,
jesli to mozliwe urozmaicamy spozywane produkty
skrobiowe, stosujac naprzemiennie: rézne warianty
kasz, ryzu, makaronu, ziemniaki, bataty i pieczywo,
wzbogacamy jadtospis o $wieze i suszone ziota, ttoczone
na zimno oleje, mieso, ryby i jaja, w miare mozliwosci
wprowadzamy nabiat klasyczny lub bezlaktozowy, ro-
$liny straczkowe, tofu czy roslinne zamienniki mleka,

ograniczamy zywnosS¢ przetworzona jak fast food,
stodkie ptatki zbozowe, niskiej jakosci wedliny i wyroby
garmazeryjne, stodkie napoje gazowane oraz stodycze,
ograniczamy produkty zawierajace ttuszcze nasycone
i trans: niskiej jakosci wedliny, paréwki, pasztety, nad-
mierne ilosci ttustych przetworéw mlecznych (mascar-
pone, sery plesniowe, topione, itp.), wyroby cukiernicze,
twarde margaryny (typu: Palma, Kasia), stodycze, ciasto
francuskie na bazie margaryn i utwardzonych olejow
roslinnych, gotowe pizzerinki, chipsy na oleju stoneczni-
kowym, potrawy smazone we fryturze i gtebokim oleju,
wprowadzamy ttuszcze nienasycone i kwasy ttuszczowe
omega-3: ryby morskie (foso$, halibut, zebacz, makrela,
$ledz, i inne), orzechy i nasiona (orzechy wtoskie, ma-
cadamia, pistacje, nerkowce, pestki dyni, siemie Iniane,
sezam, chia), oleje ttoczone na zimno, oliwa extra vergi-
ne, wysokiej jakosci margaryny z fitosterolami, awokado,
tahini, pasty orzechowe,

ograniczamy zrodta cholesterolu (w szczegdlnosci pod-
dawane obrobce termicznej), jednoczes$nie nie ograni-
czajac spozycia jaj; warto zredukowac spozycie majonezu



i sos6w na bazie majonezu (polecam zamieni¢ majonez
klasyczny na sosy majonezowo-jogurtowe, winegret,
pesto), lodow z dodatkiem zoéttek (warto zamienic je
na sorbety, lody mleczne czy jogurtowe), nie smazymy
dtugo na masle, redukujemy ilo$¢ spozywanego ttustego
miesa i niskiej jakoSci wedlin oraz ttustych seréw, Smie-
tany i Smietanki >30% (wyjatek, stanowa tylko pacjenci
wymagajacy znacznego zwiekszenia udziatu ttuszczow
w diecie),

I pamietamy o nawodnieniu — zalecana minimalna ilo$¢
ptynéw dla osoby dorostej to okoto 30 ml na kazdy ki-
logram masy ciala; pijmy wode, napary ziotowe, rooibos,
biate i zielone herbaty, napary z suszu owocowego, czy
domowg lemoniade,

I nie przejadamy sie, doktadnie zujemy pokarm, nie $pie-
szymy sie przy stole i unikamy spozywania positkow
przed ekranem komputera czy TV, warto wprowadzi¢
wiecej positkéw o mniejszej objetosci, unika¢ uczucia
przejedzenia, ktére moze skutkowac cofaniem sie tresci
pokarmowej z zotadka do przetyku (tzw. zgaga), prze-
chodzeniem niestrawionych pokarméw z zotadka do
dwunastnicy, a tym samym moze objawiac¢ sie wzdeciami
i zaburzonym wchtanianiem sktadnikéw odzywczych,

I wprowadzamy aktywnosc fizyczng dostosowang indywi-
dualnie do mozliwosci pacjenta; kazda forma aktywnosci
zaaprobowana przez lekarza prowadzacego poczynajac
od spacerdéw, bedzie przynosita korzysci zdrowotne.

Dieta w mukowiscydozie -
zalecenia indywidualne

Pozostale zalecenia zywieniowe lacznie z osza-
cowaniem zapotrzebowania na kilokalorie, biatka,
tluszcze, weglowodany, witaminy, skladniki mi-
neralne, czy enzymy powinny by¢ ustalane indy-
widualnie dla kazdego pacjenta zgodnie z jego ak-
tualnym stanem zdrowia. Zaréwno dla nastoletniego,
dorostego pacjenta, jak i rodzicow w przypadku najmtod-
szych, celem ustalenia odpowiedniego zywienia niezbedna

jest analiza dzienniczka zywieniowego (prowadzonych

notatek z zapiskami spozytych positkéw, wypitych ptynow,
przyjetych enzymoéw i ewentualnych objawéw jak wzdecia,
biegunki, zaparcia, zgaga i inne), wynikoéw pomiaréw masy
ciata i innych wskaznikéw (siatki centylowe, BMI, etc.).

Zapotrzebowanie nie jest stale. Jest uzaleznione od
zmian masy ciata, wieku, stanu zdrowia (zaostrzenie choro-
by oskrzelowo-ptucnej, infekcje, inne choroby) czy poziomu
aktywnosci fizycznej. Cze$¢ pacjentéw nadal bedzie wy-
magata zwiekszenia kalorycznosci diety, niemniej jednak
u kazdego pacjenta wartosci moga sie znaczaco zmieniac
w przebiegu leczenia tak, wiec zalecenia zywieniowe moga
by¢ rézne na réznych etapach choroby.

Kluczem do sukcesu jest dokonywanie regular-
nych pomiaréw i reagowanie w momencie, kiedy
obserwujemy zachodzace zmiany. Jak to wyglada
w praktyce?

Dzieci

Prowadzimy siatki centylowe, mogg to by¢ wydru-
kowane siatki czy tez dostepne online lub w aplikacji na
telefonie. Rbwnoczesnie prowadzimy dziennik zywie-
niowy, w ktérym notujemy positki, ptyny, ilos¢ enzymow,
niepozadane objawy. Jesli masa ciata jest prawidlowa,
a dziecko utrzymuje sie w kanale centylowym, jednocze-
$nie nie ma biegunek czy innych niepokojacych objawéw,
mozemy uznac, ze dieta jest prawidtowo zbilansowana.
Kiedy nasz maluszek spada lub intensywnie pnie sie w gore
w kanatach centylowych, nalezy przeanalizowa¢ dziennik
i najlepiej wspolnie z dietetykiem wyeliminowa¢ bledy
w zywieniu juz w poczatkowym etapie. Siatki jak i dziennik
pozwalaja nam szybko reagowac i dziata¢ prewencyjnie.

Mtodziez i dorosli

Zaleca sie regularne pomiary masy ciala, rano na
czczo raz w tygodniu po porannej toalecie. Ta jak w przy-
padku dzieci i tutaj prowadzimy dziennik zywienio-
wy, w ktérym notujemy positki, ptyny, ilos¢ enzymow,
niepozadane objawy. Mozna to zrobi¢ w formie kalendarza,
skorzystac¢ z aplikacji, czy zdjeciowej formy dziennika.
Jesli masa ciata jest prawidlowa i utrzymuje sie na statym
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poziomie, bez niepokojacych objawéw, mozemy uznac, ze
dieta jest odpowiednio zbilansowana. W przypadku spadku
lub znacznego przyrostu masy ciata nalezy przeanalizowac
dziennik i skonsultowac sie z dietetykiem. Celem jest
znalezienie i wyeliminowanie btedéw w zywieniu oraz
zastosowanie odpowiedniej dietoterapii.

Podsumowanie

Nowe leki to szansa na lepsza jakos$¢ zycia, pa-
mietajmy jednak, Ze to, co jemy, wplywa na nasz
organizm. Panujace dotychczas przyzwolenie na stone,

Dzienniczek dietetyczny

Dzienniczek mozesz nosi¢ przy sobie i uzupetnia¢ go na
biezaco. Spisane informacje beda niezbedne, by oceni¢ spo-
zytq ilos¢ kilokalorii, witamin i sktadnikéw mineralnych.

W dzienniczku wpisuj wszystkie spozyte produkty,
positki gtowne i przekaski ze skrupulatnym opisem ilo-

niezdrowe przekaski nalezy wyrzucic¢ do kosza. Profilak-
tyka to klucz do sukcesu. Dieta powinniSmy wspierac
nasz organizm w walce z chorobg i eliminowac ryzyko
rozwoju zarbwno niedozywienia, jak i nadwagi i otytosci.
Madre zywienie to takie, ktére pokrywa nasze zapotrzebo-
wanie na wszystkie sktadniki odzywcze, a jednoczenie nie
dziata prozapalnie (fast food, stodycze) i nie obciaza naszej
watroby lub nerek nadmierna praca w usuwaniu spozytych
konserwantoéw, czy dodatkéow do zywnosSci.

Ponizej przyktadowy dzienniczek zywieniowy, ktory
mozecie z powodzeniem wykorzystac¢, na co dzien.

$ci w miarach domowych lub gramach. Jesli znasz wage,
objetos¢ produktu, jego zawartos$¢ ttuszczu lub innego
sktadnika wpisz, prosze w uwagach.

Przykiad:
Dzied ......cooooviiiiii, Data .......coovvviiiiiiiin
Godz Positek Miejsce Skiad positku Miara/g Gtod* | Uwagi/leki/enzymy/objawy
9.30 $niadanie dom serek wiejski 4 tyzki 3 butka byta posypana
pomidor 2 plasterki stonecznikiem, serek 3%
szczypiorek 2 tyzeczki ttuszczu, pomidorka posypatem
butka grahamka 1 sztuka pieprzem i szczypta soli
masto tyzka + kreon 20 000
herbata biata szklanka
11.30 |2 $niadanie |szkota banan 2 sztuki 2 wzdecia
mus OWOCOWY Z mango 150g
AKTYWNOSC FIZYCZNA (RODZAJ, CZAS TRWANIA, PLYNY PITE PODCZAS TRENINGU)
17.30-19.00 Aerobik + 0,51 napo6j oshee

* skala gtodu przed positkiem: 1 — bardzo niskie poczucie gtodu, 5 — bardzo duze poczucie gtodu



Godz. Positek

Miejsce

Skiad positku

Miara/g

Gtod*

Uwagi/leki/enzymy/objawy

AKTYWNOSC FIZYCZNA (RODZAJ, CZAS TRWANIA, PLYNY PITE PODCZAS TRENINGU)

* skala gltodu przed positkiem: 1 — bardzo niskie poczucie gtodu, 5 — bardzo duze poczucie gtodu
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»ZANIM WYSTYGNIE KAWA”

Toshikazu Kawaguchi

»,Niezaleznie od tego, z jakimi trudnosciami zmierzg sie
ludzie, zawsze odnajda w sobie site, by je przezwyciezyc.
Potrzeba do tego tylko serca. A jesli to krzesto jest w sta-
nie odmienic¢ czyjes serce, to jego istnienie zdecydowanie
ma sens’.

Pewnie nieraz zastanawialiScie sie, co by sie stato, gdyby
istniata mozliwos¢ cofniecia sie w czasie, prawda? Klienci
matej kawiarni w Tokio majg taka szanse, cho¢, jak wska-
zuje tytut: zanim wystygnie kawa. W ksiazce poznajemy
historie osob, ktore otrzymaty mozliwos¢ podrozy w czasie.

Szansa ta, obarczona jest jednak ryzykiem — trzeba
wroéci¢ nim wystygnie przygotowana kawa, w przeciwnym
razie poniesione konsekwencje na zawsze zmienig zycie.
Ksiazka przedstawia historie czterech oséb, ktére pragna
skorzystac z tej nietypowej oferty, mimo, ze Kazda z nich
jest zupetnie inna i dotyczy innej relacji, ale wszystkie
sktadaja sie w jedna catosc¢. Jedna osoba marzy o spotkaniu
z siostra, inna, by poznac¢ corke, jeszcze kto$ inny chce
konfrontacji ze swoja byta mitoscig i ostatni, aby zobaczy¢
zycie sprzed utraty pamieci.

Warto zauwazy¢, ze jedna z zasad tej podrozy jest row-

niez ta, ze przesztosci nie mozna zmienic¢. To przesztos¢

MATIO POLECA

uksztattowata kazdego cztowieka i nikt nie ma mozliwosci
wplywu na nia. Jednak, czy bez tego nie mozna zmieni¢
przysztosci? Czy spojrzenie w przesztoS¢ nie wptynie
na terazniejszo$¢? Poznajac bohaterow, zwyktych ludzi
w niezwyktym miejscu, a takze ich motywacje do wypicia
starannie zaparzonej kawy, ktéra nieubtaganie szybko
stygnie, czytelnik ma mozliwos$¢ odpowiedzi na te pytania.

Zanurzajac sie w ksigzce z pewnos$cia mozna poczué
zapach tytutowej kawy i wczu¢ sie w spotkanie z klienta-
mi kawiarni, ktére doprowadzi do wielu przemyslen. Czy
kazdemu z nich uda sie powr6ci¢ zanim wystygnie kawa?

Toshikazu-Kawaguchi.html
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