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Wnetrze, ktore

uspokaja.

Jak przestrzen oddziatuje na

psychike i regeneracje

Autorka: Agata Wisniewska — psycholog i psychoterapeutka. Od
ponad 8 lat wspétpracuje z PTSR, wspierajgc osoby chorujgce

na SM oraz ich bliskich w radzeniu sobie z wyzwaniami

psychologicznymi i zyciowymi.

I

W codziennym zyciu rzadko zastanawiamy sie nad tym, jak bardzo przestrzeri wokét nas wptywa
na nasze samopoczucie. A jednak to wlasnie ona — uktad mieszkania, swiatfo, dZwieki, kolory czy
dostep do natury — w duze|j mierze decyduje o tym, czy czujemy sie spokojni czy przecigzeni. Nasz
uktad nerwowy nieustannie ,, czyta” otoczenie, reaguje na nie czesto poza naszq swiadomosciq.
Nic wiec dziwnego, ze coraz czesciej méwi sie o projektowaniu, ktére uwzglednia nie tylko
estetyke czy funkcjonalnosé, ale réwniez dobrostan psychiczny. To podejscie, obecne m.in. w nurcie
neuroarchitektury, pokazuje, ze dobrze zaprojektowane wnetrze moze by¢ cichym wsparciem dla

naszego dobrostanu.

Réznica miedzy przestrzeniq neutralng a wspie-
rajgcq nie sprowadza sie wiec jedynie do estetyki,
ale takze do tego, czy pomaga nam funkcjono-
waé, czy nas obcigza. Ma to szczegdlne zna-
czenie u 0s6b z wiekszq wrazliwosciq na bodzce
oraz meczliwoscig. Nawet tak pozornie proste
elementy jak $wiatto, kolor, wysoko$é pomiesz-
czeri czy uzyte materiaty moggq realnie wptywaé
na poziom stresu, samopoczucie i zdolno$¢ do
radzenia sobie z codziennosciq - dlatego prze-
strzerl warto traktowaé nie tylko jako tto zycia, ale
jako jego aktywnego uczestnika.

Przestrzer, ktéra sprzyja dobrostanowi psychicz-
nemu, nie powstaje przypadkowo — opiera si¢ na
kilku kluczowych zasadach zwigzanych z funkcjo-
nowaniem naszego uktadu nerwowego. Jednym
z podstawowych kryteriéw jest podobieristwo do
natury. To wtasnie elementy naturalne dziafajg
regulujgco, pomagajq obnizyé napiecie i wspiera-
|q regeneracie.

Swiatlo

Dostep do $wiatta dziennego ma ogromne zna-
czenie dla rytmu dobowego, poziomu energii

i nastroju. Jasne, dobrze do$wietlone wnetrza
sprzyjajq aktywnosci i poprawiajg samopoczucie,
podczas gdy niedobér $wiatta moze nasilaé zme-
czenie i obnizenie nastroju. Warto takze zadbaé
o zréznicowane, miekkie o$wietlenie sztuczne,
ktére mozna dopasowaé do pory dnia i potrzeb.

Rosliny i elementy natury

Kontakt z naturg — nawet w postaci kilku roslin
doniczkowych — obniza poziom stresu i napiecia.
Jesli nie ma mozliwo$ci wprowadzenia zywej zie-
leni, pomocne mogg by¢ obrazy natury, naturalne
tekstury czy materiaty inspirowane przyrodq.

Kolorystyka wne¢trza

Stonowane, neutralne barwy tworzqg spokojne tto,
ktére nie przeciqza zmystéw i pozwala odpoczgé
uwadze. Nadmiar intensywnych koloréw i kon-
trastéw moze prowadzi¢ do zmeczenia i rozpro-
szenia. Dobrze dziatajg szczegdlnie kolory, ktére
naturalnie wystepujqg w przyrodzie: zielenie, brgzy
i beze.



Widok i przestrzen

Widok za oknem, szczegélnie na elementy natury, sprzyja tzw. regeneracji uwagi i daje poczucie
,oddechu”. Jesli dostep do takiego widoku jest ograniczony, warto wprowadzi¢ obrazy lub fotografie

natury, ktére mogq petni¢ podobng funkcje.

Materialy i faktury

Naturalne materiaty, takie jak drewno, len czy bawetna, sq bardziej przyjazne dla zmystéw niz synte-
tyczne powierzchnie. Wprowadzajq do wnetrza ciepto, przytulnoéé i poczucie bezpieczenstwa.

Formy i ksztalty

tagodne linie i zaokrgglone formy sq odbierane przez mézg jako bardziej bezpieczne i przyjazne.
Ostre krawedzie i geometryczna surowo$é mogq podéwiadomie zwigkszaé napiecie, dlatego warto

je rownowazyé migkkimi ksztattami.

Jak szybko uczynié wnetrze
bardziej przyjaznym?

Wpusé wiecej swiatta dziennego — odston
okna, zmien ciezkie zastony na lzejsze

Otwérz okno cho¢ na chwile kazdego dnia
— $wieze powietrze poprawia koncentracje

Wprowadz rosli

y — nawet 2-3 doniczki
potrafig ,ozywié¢” przestrzen

Usuri nadmiar przedmiotéw — mniej rzeczy
to mniej chaosu i mniejsze obcigzenie
uwagi

Zadbaj o porzgdek w najblizszym
otoczeniu - szczegdlnie tam, gdzie
odpoczywasz lub pracujesz.

U podstaw takiego wptywu przestrzeni na nasze
samopoczucie lezg mechanizmy neurobiologiczne
zwiqzane z funkcjonowaniem ukfadu nerwowego.
Mézg nieustannie skanuje otoczenie w poszuki-
waniu sygnaféw bezpieczenstwa lub zagrozenia
— dzieje sie to automatycznie, bez udziatu $wia-
domosci. Struktury takie jak ciafo migdatowate

szybko reagujq na bodzce (np. hatas, ostre $wiatlo,

chaos wizualny), uruchamiajgc reakcje stresowq,
podczas gdy bardziej uporzgdkowane, przewidy-
walne i ,fagodne” srodowisko sprzyja aktywaciji
uktadu przywspétczulnego, odpowiedzialnego za
wyciszenie i regeneracje.

Istotng role odgrywa takze tzw. obcigzenie poznaw-
cze — im wiecej bodZzcéw musi przetwarzaé mézg,

10

tym szybciej pojawia sie zmeczenie i spadek
koncentracji. Z kolei kontakt z naturg, naturalne
$wiatto czy harmonijne proporcje przestrzeni
wspierajq procesy regulacji emocjonalnej, popra-
wiajq nastrdj i pomagajq odzyskaé réwnowage.
Warto pamietad, ze wspierajgce wnetrze nie musi
by¢ skomplikowane ani kosztowne — kluczowe
jest Swiadome projektowanie, ktére uwzglednia
potrzeby psychiczne i sensoryczne cztowieka.

Wiele oséb, szczegélnie zyjgcych z chorobg
przewlekiq, doswiadcza nadwrazliwosci senso-
rycznej, dlatego przestrzeri nie powinna dodat-
kowo ich przecigzaé. Nadmiar bodZcéw — zbyt
intensywne $wiatlo, hatas czy wizualny chaos —
moze prowadzi¢ do szybszego zmeczenia, roz-
draznienia i trudnosci z koncentracjq. Kluczowe
jest wiec projektowanie z myslqg o regulacji zmy-
stéw: miekkie, rozproszone $wiatto z mozliwoscig
dostosowania natezenia, ograniczenie hatasu
dzieki zastosowaniu materiatéw pochtaniajgcych
dzwiek oraz unikanie nadmiaru wzoréw i kon-
trastéw. Im bardziej uporzqdkowana i spokojna
wizualnie przestrzen, tym mniejsze obcigzenie dla
uwagi.

stotna jest réwniez temperatura — szczegdlnie

u 0séb wrazliwych na ciepto - dlatego mozliwoéé
iej tatwej regulacji znaczqco zwigksza komfort.
Swiadome projektowanie, uwzgledniajgce potrze-
by psychiczne i sensoryczne, pozwala tworzy¢
miejsca, ktére nie tylko ,dobrze wygladajq”, ale
przede wszystkim pomagajq lepiej funkcjonowaé.
Bo dobrze zaprojektowana przestrzer nie tylko
nas otacza — moze realnie nas wspierad.
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Smart technologie

to nie gadzet
— to harzedzie do odzyskiwania
niezaleznosci

Opracowata Aleksandra Mréz

Lawinowy rozwdj technologii sprawit, Ze smart technologie —
poczgtkowo drogie i mato dostepne — coraz $mielej wkraczajqg
do naszej codziennosci. Co istotne, podstawowe rozwiqgzania sq
stosunkowo tanie i dosé proste w instalaciji.

Smart technologie (technologie asystujgce) dla 0séb z réznymi stopniami niepetnosprawnosci
maijq jeden cel - maksymalne zwiekszenie niezaleznosci i poczucia bezpieczenstwa przy
jednoczesnym ograniczeniu wysitku fizycznego. W przypadku stwardnienia rozsianego
wrecz idealnie dopasowuiq sie do zmiennej natury choroby, w zaleznosci od aktualnych potrzeb
mozemy z nich korzysta¢ mniej lub bardziej intensywnie. To, co tqczy wszystkie te rozwigzania,
to mozliwo$¢ wykorzystanie smartfonéw do ich obstugi.

Przyjrzyjmy sie kilku mozliwosciom dostepnym na rynku. Wiekszosé tych urzqdzeri kupisz w popu-
larnych marketach elekironicznych, a ich montaz zajmie zaledwie kilka minut.

Asystent glosowy

Mozesz pytaé go o pogode, droge, zarzqdzaé kalendarzem, wysytaé SMS-y, a takze ste-
rowaé inteligentnym domem (np. wydajgc komendy typu ,wtqcz $wiatto w salonie”). Jedne
z najpopularniejszych to Google Home i Amazon Alexa. Asystent dziata na réznych urzg-
dzeniach, w tym smartfonach, inteligentnych glosnikach i telewizorach.

Koszt: 180-350 zt*

Sterowanie temperaturg

Inteligentne glowice termostatyczne pozwalajg ustawié i kontrolowaé temperature w réz-
nych pomieszczeniach z poziomu smartfona.

Koszt: 160-300 zt
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Z kolei urzgdzenie typu Smart Pilot IR zastepuje pilot do klimatyzacji i umozliwia zdalne stero-
wanie — np. schtodzenie mieszkania przed powrotem do domu.

Koszt: 90-150 zt

Inteligentne zaréwki i gniazdka (smart plug)

To najprostszy zestaw na poczqtek. Wkrecasz smart zaréwke, instalujesz aplikacje i sterujesz
o$wietleniem z poziomu telefonu lub glosem. Mozesz regulowaé natezenie $wiatta oraz doku-
pi¢ czujnik ruchu, ktéry automatycznie zapali $wiatto, np. w nocy w drodze do tazienki. Z kolei
smart gniazdko, ktére wpinasz do zwyktego kontaktu, a nastepnie podtqczasz do niego np.
zelazko lub lampke, daje petng kontrole nad doptywem prgdu. Jesli po wyjsciu z domu nabie-
rzesz watpliwosci, czy urzqdzenie zostafo wytqczone, mozesz to sprawdzi¢ w aplikacji i w razie
potrzeby wytgczyé je jednym kliknieciem.

Koszt: smart zaréwki: 45-150zt smart gniazdka: 45-70zt

Okna pod kontrolg

Zastanianie i odstanianie okien bywa duzym wysitkiem fizycznym. Mozna temu zaradzi¢, mon-
tujgc naped do rolet. Najprostsze rozwigzanie to niewielkie urzgdzenie montowane na $cianie,
ktére napedza taricuszek rolety. Ale jest szeroki wybér bardziej zaawansowanych opcji, z ze-
wnetrznymi roletami wiqcznie.

Koszt: od 180-800 zt

Dostepne sq réwniez roboty do zaston — montowane na karniszu, ktére przesuwaijq tkanine.

Koszt: 350-500zt

Inteligentne zamki i wideodomofony

Inteligentny zamek do drzwi pozwala otworzy¢ drzwi smartfonem lub za pomocq czytnika
linii papilarnych. Eliminuje koniecznosé uzywania klucza, mozna go zamontowaé na istniejq-
cym zamku.

Koszt: 600-900 zt (wersja budzetowal)

Przydatny moze by¢ takze wideodomofon Wi-Fi, ktéry umozliwia zobaczenie i rozmowe z oso-
bq stojgcq przed drzwiami bez koniecznosci podchodzenia do domofonu.

Koszt: 300-600 zt

12


http://www.ptsr.org.pl

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO WWW.PTSR.ORG.PL INFOLINIA tel. (22) 127 48 50

Czujniki i bezpieczenstwo

Czujniki zalania i dymu wysytajg powiadomienie na telefon Twéj i opiekuna w razie awarii.

Koszt: 60-150 zt

Czujniki upadku - czesto w formie smartwatcha lub opaski — automatycznie informujq bliskich
lub stuzby ratunkowe.

od okoto 1000 zt w gére w przypadku smartwatchy; opaska
Koszt: ratunkowa z abonamentem to ok. 400 zt na start + od 30-80 zt
miesiecznej optaty abonamentowej.

Smart technologie nie zastgpiq leczenia ani rehabilitacji, ale mogqg

znaczqco obnizy¢ , koszt energetyczny” codziennego zycia.

Komfort i codzienne funkcjonowanie

Bezdotykowe podajniki na mydto, szampon, odzywke

Koszt: ok. 100 zt

Inteligentne naktadki na toalety/deski myjace zwigkszajg samodzielno$¢ i komfort w tazience

Koszt: 400-800 zt

Smart dozowniki lekéw podajg odpowiedniq dawke o okreslonej godzinie i alarmujg w razie
pominiecia. Jedna z marek smartfonéw wyposazona jest nawet w aplikacje potrafigcg spraw-
dzaé czy podawane leki nie wchodzq ze sobg w niechciane kolizje.

Koszt: 150-350 zt

Robot sprzgtajgcy

Najdrozszym, ale bardzo pomocnym rozwigzaniem jest robot sprzgtajgcy. To jedna z naj-
lepszych inwestycji przy SM - odcigza w jednym z najbardziej wymagajqcych obowigzkéw
domowych. Dla posiadaczy ogrodéw podobne udogodnienia zapewniq inteligentne roboty
koszgce.

Koszt: 900-2500 zt.

13



http://www.ptsr.org.pl

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO WWW.PTSR.ORG.PL INFOLINIA tel. (22) 127 48 50

Przyktadowy pakiet na start (ponizej 500 zt):

gtoénik z asystentem gtosowym — ok. 190 zt

smart gniazdko — ok. 55 zt

dwie smart zaréwki — ok. 90 zt

czujnik ruchu - ok. 65 zt

Ltgcznie 400 zt *

*Podane ceny sq usrednionymi cenami urzqdzen w wersjach podstawowych/budzetowych.

Wyzwanie Smart rozwiqgzanie
Brak sity w dfoniach 5 Inteligentny zar.nek do drzwi, asystent glosowy,
naped do rolet i zaston, robot sprzgtajqcy.
Robot sprzagtajgcy, wideodomofon Wi-Fi
Problemy z poruszaniem 5 (podglad w telefonie), czujniki ruchu, smart
yzPp zaréwki i gniazdka, naped do zaston i rolet,
opaska SOS z detekcjg upadku.
. _r Smart dozownik lekéw, czujniki dymu, gazu
Zaburzenia pamieci > . .
i zalania.
Czujniki ruchu (automatyczne $wiatto), opaska
Ryzyko upadku > SOS z detekcjq upadku.
Problemy ze wzrokiem > Asystent glosowy, inteligentne czytniki tekstu.

Przypominamy, ze wydatki tego typu mogq zostaé
sfinansowane z programu ,, Mam Szanse”.

Wiecej informaciji:
POLSKIE ToWARLYSTHD www.ptsr.org.pl/program-leczenia-rehabilitacji-i-wparcia-mam-szanse
STWARDNIENIA RoZSIANEGD

14


http://www.ptsr.org.pl

POLSKIE TOWARZYSTWO STWARDNIENIA ROZSIANEGO

nie fanaberia
I nie luksus

Agnieszka Gierczak-Cywirnska

Dostepnosc¢ to

Z Izabelq Kiszczak z Fundacji Kulawa Warszawa rozmawia

WWW.PTSR.ORG.PL

INFOLINIA tel. (22) 127 48 50

- To nie pacjentka ma rozwiazywac problem, jak we

¢

na fotel ginekologiczny — o dostepnosci gabinetéw
ginekologicznych dla kobiet z niepetnosprawnosciami méwi
|zabela Kiszczak z Fundacji Kulawa Warszawa.

Zanim porozmawiamy o Waszym projekcie
»Dostepna ginekologia”, cofnijmy si¢ do ra-
portu Fundacji Kulawa Warszawa ,,Przychodzi
baba do lekarza” z 2019 r. Jakie plyne¢ly z nie-
go wnioski?

Jedng z 0séb pracujgcych przy tym raporcie byta
|zabela Sopalska-Rybak, prezeska Fundacji Kula-
wa Warszawa, ktéra choruje na stwardnienie roz-
siane. Jako osoba poruszajgca sie na wézku sama
doswiadczyta probleméw z dostepnosciq gabine-
téw ginekologicznych. Raport pokazat, ze bariery
dotyczq nie tylko pacjentek z niepetnosprawnosciq
ruchowq, ale tez kobiet z niepetnosprawnosciq wzro-
ku, stuchu czy intelektualng.

Whioski byly smutne — problemy pojawiaty sie cze-
sto juz na bardzo podstawowym poziomie. Chodzito
na przyktad o bariery architektoniczne, czyli samo
weijécie do gabinetu albo szpitala. Do tego docho-
dzit brak opuszczanych foteli ginekologicznych, petli
indukcyjnych, ftumaczy polskiego jezyka migowego
(PIM), ale takze nieuprzejme zachowanie w sto-
sunku do pacjentek z niepetnosprawnosciami, np.
rozmawianie o ich zdrowiu nie z nimi, a z towarzy-
szgcymi im ludZmi. Nie mogty$my tego tak zostawié.

W efekcie w 2020 r. ruszylyScie z projektem
»Dostepna ginekologia”.

Celem tego projektu jest zwiekszenie dostepnosci
ustug ginekologiczny, bo dostep do ochrony zdrowia
jest podstawowym prawem. Bez wzgledu na poziom
sprawnoéci kazdy ma prawo dostaé sie do lekarza
i zostaé zbadany w bezpieczny sposdéb z poszano-
waniem godnodci.

Projekt ,Dostepna Ginekologia” to obecnie wiele
dziata. Wspdtpracujemy z przychodniami, szpitala-
mi i szkolimy ich pracownikéw, konsultujemy warunki
panujgce w placéwkach medycznych, aby mozna
bylo je dostosowaé do potrzeb wszystkich pacjen-
téw. Prowadzimy konferencje — w tym roku odbedzie
sie juz pigta edycja. Chcemy, zeby byta platformq
do rozméw, szukania réznych rozwigzan i wymiany
doswiadczeri miedzy osobami z personelu placéwek
medycznych a pacjentkami.

Powstala tez strona internetowa ,,Dost¢pna
ginekologia”. Co na niej znajdziemy?

To pierwsza w Polsce tego typu strona. To
oryginalne rozwigzanie i prawdopodobnie nigdzie
indziej w Europie takiego nie znajdziemy. Na
dostepnaginekologia.pl mozemy wyszukaé gabinet
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dostepny pod kgtem konkretnych dostosowan.
Zaznaczamy, ze potrzebujemy np. obnizonego
fotela, petli indukcyjnej, ttumacza polskiego jezyka
migowego, dokumentéw w dostepnej
cyfrowo, mozliwosci wejcia z psem asystujgcym lub
podnoénika.

formie

Istnieje nawet mozliwosé wyszukania gabinetéw,
w ktérych zatrudniony personel jest $wiadomy
potrzeb pacjentek z niepetnosprawnosciami. Nie
mamy jeszcze placéwki, ktéra spetnia wszystkie kry-
teria dostepnosci, ale jesli pracujq tam ludzie z otwar-
tqg glowq i dobrg wolq, wiele probleméw udaje sie
rozwiqzad.

Na dostepnaginekologia.pl znajduje sie tez baza
wiedzy — zaréwno dla pacjentek, jok i dla przychod-
ni. Chodzi o to, zeby obie strony mogly sie od sie-
bie uczyé.

Wspomniala pani o tlumaczu polskiego jezyka
migowego. Wyjasnijmy, dlaczego nie wystarczy,
ze pacjentka napisze na kartce, co ja sprowa-
dza, alekarz dopisze zalecenia.

Dla oséb Gtuchych to nie jezyk polski jest pierwszym
jezykiem (jezykiem ojczystym), a polski jezyk mi-
gowy. Dlatego komunikowanie sie na kartce bywa
nieskuteczne, szczegdlnie gdy chodzi o stownictwo
typowo medyczne. Docieraly do nas takie historie
— niektére koriczyty sie dramatycznie. Dlatego tak
wazne jest, zeby pacjentka mogta zaznaczyé, ze po-
trzebuje ttumacza PIM (nawet jeéli bedzie tylko on-
line) albo petli indukcyijnej, jezeli jest stabostyszgca
i korzysta z aparatéw stuchowych.

Kobiety z niepelnosprawnos$ciami sa Swiadome
swoich praw?

Ta $wiadomo$é powoli rosnie i — méwiqce nieskromnie
-mysle, ze Fundacja Kulawa Warszawa ma w tym
swéj udzial. Tylko ze nawet jesli wiedza jest wiek-
szq, to trudno nam jq egzekwowaé. W wielu kobie-
tach jest wstyd, obawa czy poczucie skrepowania.
NiektSrzy lekarze czasami traktujg pacjentki z géry,
a pacjentki z niepetnosprawnoséciami tym bardzie;j.

Staramy sie przetamywaé bariery po obu stronach
- edukujemy medykdw, zeby byli bardziej otwarci,
a pacjentki, zeby wiedzialy, ze majg prawo méwié
o swoich potrzebach i nie baty sie tego robié. To nie
po stronie pacjentki lezy rozwigzanie problemu, jak
weij$é na fotel ginekologiczny. A kobiecie z niepet-
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nosprawnosciq nieraz radzi sig, aby na wizyte przy-
szta z partnerem, mamgq, tatq albo asystentem, aby
ta osoba — méwigc kolokwialnie — ,wrzucita” jg na
fotel. Czasem lekarz mysli: ,Jako$ pacjentke przeto-
zymy”, ale nieumiejetne przenoszenie osoby z wéz-
ka na fotel moze byé niebezpieczne zaréwno dla
niej, jak i dla tego, kto jg przenosi. Kobiety bardzo sie
tego obawiajq.

Jesli chodzi o kobiety z innymi niepetnosprawnoscia-
mi, fo warto pamietaé, ze obowigzkiem placéwki pu-
blicznej jest zapewnienie osobie Gtuchej dostepu do
fumacza, a takze to, ze nikt nie ma tam prawa zabro-
ni¢ wejscia z psem asystujgcym czy przewodnikiem.

Bariery architektoniczne sa
problemem, ale te w glowach

bywaja trwalsze. /

W Polsce seksualno$¢ wciaz bywa tabu.
A w przypadku 0sob z niepelnosprawnosciami
dochodzi stereotyp, Zze na pewno nie sga aktyw-
ne seksualnie.

Mam wrazenie, ze dopéki nie zaczniemy otwarcie
méwié o zdrowiu seksualnym juz na poziomie szko-
ty, bedziemy sie caly czas boksowaé z méwieniem
szeptem o seksualnosci. Lekarze wciqz bywajq zdzi-
wieni, ze osoby z niepetnosprawnoscig uprawiajq
seks. Zdarzajq sie tez komentarze: ,A po co chce
pani i§¢ do ginekologa, skoro pani nie wspdtzyjee”.
Tymczasem kobieta, nawet jesli nie wspdizyje, po-
winna regularnie si¢ bada¢, choéby pod kqgtem cho-
réb nowotworowych!

Jeszceze wigksze zdziwienie budza kobiety cie-
zarne poruszajace si¢ na wozku.

Tak. | prezeska naszej fundacji, i kilka kobiet, z ktéry-
mi mamy kontakt, w cigzy styszaty komentarze w ro-
dzaju: ,Jesli chce sie pani zwazyé, to prosze i$¢ do
rzeznika, weterynarza albo na skup ztomu”

Dlaczegoz!

,Bo tam sq wieksze wagi”. W wersji fagodniejszej
pojawiata sie rada: ,Prosze sie zwazyé z partne-
rem, a potem odjgé¢ jego wage”. To zaklada, ze
kobieta ma partnera, ze partner jest wystarczajg-
co silny, aby jg unie$¢ i stangé z nig na wadze. To
zndw jest przerzucanie odpowiedzialnosci z sys-
temu na pacjenta. Dlatego w ramach ,Dostepne;j
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ginekologii” prowadzity§my akcje zachecajgcg
placéwki do kupowania wag platformowych. One
naprawde nie sq bardzo drogie, biorgc pod uwa-
ge koszty prowadzenia placéwki medyczne;.
Dostepnos¢ czesto przedstawia sie jako dodat-
kowy koszt.

Tak, ale warto spojrzeé na to szerzej. Jesli kobieta nie
ma, jok sie zbadaé, a choroba nowotworowa zosta-
nie wykryta pézno, leczenie tez bedzie kosztowne
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ty uznajq takie traktowanie ich za mite. Na szczesécie
mtodsze pokolenie medykéw rzadziej uzywa takich
sformutowan. Pacjentki z niepetnosprawnosciami
wciqz slyszq tez: ,A co ja mam z panig zrobié¢?2”,
,Jak ja mam panig zbadaé?”, ,Moze prosze i$¢ do
innego gabinetu”. W wielu medykach jest duzo leku.
Nawet jedli gabinet jest dostosowany, lekarz moze
sie baéd, ze nie bedzie umiat zajqé sie pacjentkqg, wiec
bywa nieuprzejmy lub w ogdle odmawia jej przyje-
cia. Mozna mieé $wietnie dostosowany gabinet, ale

i dla systemu, i przede wszystkim Yot iedli lekarz boi sie pacjentki albo nie

ciltlaodgiseti. T’fu'njcczymy p|occ">wkomi ...dostgpnoéé to wie, iok z niqg rozmawiaé, to nadal
epnosé to proces. Nie trze bedzie problem.

ba zrobié¢ wszystkiego naraz. Moz- nie fanaberia

na zaczynaé¢ od matych rzeczy, ale inie luksus. To Czy gabinety pojawiajace si¢ na

wazne, zeby w ogdle zaczqé. Kiedy platformie sa przez Was weryfi-

robimy audyty dostepnosci, zawsze warunek tego, kowane?

mdéwimy, ze nie jeste$my po to, zeby
kara¢ czy pouczaé. Rozumiemy, ze
czasem sq trudnosci z dostosowa-
niem placdwki, szczegdlnie jesli mie-
$ci sie w starym budynku, jednak juz
drobne rzeczy duzo zmieniajq. Dla
oséb stabowidzqcych wazne jest

zeby kobiety
mogly dbac¢
o swoje zdrowie.

Na razie opieramy sie gtéwnie na
deklaracjach gabinetéw, ale planu-
jemy wprowadzenie weryfikacji, bo
dostepno$é bywa réznie rozumiana.
Dla kogo$ ,dostepno$é¢ architekto-
niczna” oznacza, ze jest pochylnia,
ale potem okazuje sie, ze w $rodku

na przyklad oznaczenie przeszklo-
nych drzwi. Wystarczy kupié tasme
w sklepie budowlanym i naklei¢ jg na szybe. Kosztu-
je to grosze, a pomoze osobie z dysfunkcjg wzroku
oraz kazdemu, kto ma gorszy dzien, jest zmeczony
i po prostu moze tych drzwi nie zauwazy¢. Tak samo
moze byé z kontrastowymi oznaczeniami na scho-

dach.

Dostepnosc jest wiece nie tylko dla 0os6b zniepel-
nosprawnosciami.

Na ostatniej konferencji ,Dostepna ginekologia”
jedna z pan pracujgcych w warszawskiej przychodni
powiedziata: ,Ten opuszczany fotel bedzie $wietny
dla naszych starszych pacjentek, bo mamy ich coraz
wiecej i one majq coraz wiekszy problem, zeby sie
na taki wysoki fotel wspigé”. Tak samo jest z windami,
dostepnymi toaletami, uchwytami, wiekszq przestrze-
nig — takie rozwigzania ufatwiajg zycie chociazby
kobietom w zaawansowanej cigzy czy osobom, kté-
re doznaty kontuzji. Z dostepnosci kazdy z nas ko-
rzysta albo bedzie korzystat na jakim$ etapie zycia.

Czy kobiety z niepelnosprawnosciami nadal sa
w gabinetach infantylizowane? Padaja zdania
w stylu: ,A teraz Sciagamy majteczki i buciki”?

Nadal o tym styszymy. Wiem tez od kolezanek bez
niepefnosprawnosci, ze niektérzy ginekolodzy po
prostu maijq taki styl pracy i chyba uwazajq, ze kobie-

nie ma windy albo dostosowane;j to-
alety. Albo wszystko jest dostepne,
tylko przy wejiciu sq trzy schody. Chciatyby$my tez,
zeby gabinety dodawaly wiecej zdjgé, zeby pacjent-
ki widziaty, dokqd idq. To pomaga poczué sie bez-
piecznie. Myslimy réwniez o rozszerzeniu mozliwosci
komentowania. Czasem gabinet nie jest dostepny
w 100 proc., ale pracuje tam $wietny lekarz, za kté-
rym pacjentka pdjdzie wszedzie. Z drugiej strony
bywa tez tak, ze w placdwce jest podnosnik czy pe-
tla indukeyijna, ale nikt z personelu nie wie, jak sie go
uzywa, wigc sie z niego nie korzysta.

Czyli znéw wracamy do tego, Ze najwazniejsze
jest pokonanie barier w glowach, a nie architek-
turze czy finansach.

Oczywiscie bariery architektoniczne sq problemem,
ale te w gtowach bywaijq trwalsze. Tylko ze to nie po-
winien by¢ problem pacjentek, bo dostepnosé to nie
fanaberia i nie luksus. To warunek tego, zeby kobiety
mogty dbaé o swoje zdrowie.
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Poszerzanie swiata

Autorka: Joanna Tokarska

Technologie asystujgce majq fatalny PR.
Dla wielu oséb brzmiq, jak obwieszczenie,
ze ,jest zle”. Jakby wézek, podnosnik,
orteza czy schodofaz méwity cztowiekowi:
gratulacje, wiasnie przekroczytes

prég powazne| niepefnosprawnosci.

Czy stusznie?

WWW.PTSR.ORG.PL INFOLINIA tel. (22) 127 48 50

Hasto ,technologie asystujgce” brzmi jak co$
niesamowicie skomplikowanego, tymczasem sq
to wszystkie rozwigzania, ktére pomagajq czto-
wiekowi zrobi¢ co$, co z powodu choroby, urazu
albo wieku stato sie trudniejsze, mniej bezpieczne
albo po prostu zbyt meczgce. Czasem to bedzie
co$ bardzo prostego, jak orteza czy okulary,

a czasem rzeczy ,wiekszego kalibru”, jak wézek,
podnosnik czy schodofaz. tqgczy je jedno: poma-
gajq utrzymaé jako$é zycia pomimo niepetno-
SPrawnosci.

Szacuje sie, ze na $wiecie co najmniej 2,5 mld lu-
dzi potrzebuje przynajmniej jednego rozwigzania
tego typu, a do 2050 r. liczba ta moze wzrosngé
do ponad 3,5 mld. Czyli nie méwimy o ,sprzecie
dla nielicznych”, tylko o czyms, co dla ogromne;j
czesci ludzi jest warunkiem codziennego funkcjo-
nowania.

Historia jednego podnosnika

Podziele sig osobistq historiq. Méj mgz ma
znacznq niepetnosprawno$é. Porusza sie na
wézku i sam nie potrafi sie przesiadaé, wiec
przez diugi czas wszystkie transfery — na tézko,
wézek czy toalete — robilimy recznie. Cztowiek
jest w stanie sobie poradzié: wypracowuie spo-
soby, uczy sie ruchéw, ktére dziatajq. Z czasem
zaczyna traktowaé to jako co$ zupetnie normal-
nego. W pewnym momencie zdecydowali$my sie
jednak zamontowaé w domu podnosnik. Troche
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po to, zeby byto wygodniej, troche na przysztos¢,
troche z takim poczuciem, ze moze kiedys sie
przyda. | rzeczywiscie przydat sie, ale nie kie-
dys, tylko trzy dni pdzniej. Tak, trzy dni pSzniej
zfamatam obojczyk i okazato sie, ze bez dodat-
kowego wsparcia nie jeste$my w stanie wykonaé
najprostszych czynnosci. Mozna powiedzie¢, ze
w pewnym sensie ten podnosénik uratowat nam
zycie (niedosfownie — bo przezy¢ by$my przezyli.
Ale co to byloby za zycie?).

Chce zy¢!

Przeciez kazdy chce zyé - to wydaije sie oczy-
wiste, dopdki nie zaczniemy sie zastanawiaé, co
to wiasciwie znaczy. Bo zycie to nie tylko fakt, ze
oddychasz, jesz, $pisz i ,jako$ sie trzymasz”. Dla
wiekszosci z nas zycie to jednak co$ wiecej: to
wychodzenie z domu, spotkania z ludZmi, pra-
ca, bycie w relacjach, robienie rzeczy, ktére sq
dla nas wazne. To poczucie, ze jeste$ czesciq
$wiata, a nie tylko jego obserwatorem. Innymi
stowy — oprécz zycia samego w sobie wazna jest
jego jakosé.

W medycynie méwi sie o tzw. modelu biopsy-
chospofecznym. Brzmi powaznie, ale sens jest
prosty: cztowiek to nie tylko ciato. To takze gtowa
i relacje z innymi ludZmi. | wszystkie te trzy ele-
menty — fizyczny, psychiczny i spofeczny - sq ze
sobq potfqczone.
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Jesli pogarsza sie sprawnosé
fizyczna, zaczynasz sie

mniej ruszaé. Jesli mniej sie
ruszasz, rzadziej wychodzisz

z domu. Jesli rzadziej wychodzisz,

masz mniej kontaktu z ludzmi.

A to z kolei wptywa na nastréj,
motywacije i ogélne funkcjono-
wanie, co w konsekwenciji pro-
wadzi do dalszego pogarszania
sie sprawnosci fizycznej.

| bardzo fatwo wpaéé w btedne
koto, w ktérym coraz trudniej powie-
dzieé, co byto pierwsze: choroba czy
wycofanie sie z zycia. Dlatego kiedy
mdéwimy o leczeniu czy rehabilitacji,
tak naprawde méwimy o czyms$ wie-
cej niz tylko o poprawie sity miesni
czy zakresu ruchu. Méwimy o tym,
czy jeste$ w stanie dalej uczestniczyé
w zyciu. | wiasnie tutaj pojawia sie
miejsce dla technologii asystujgcych
- nie symbolu porazki czy znaku, ze jest gorzej,
tylko jako narzedzi, ktére pomagajqg utrzymaé
jako$¢ zycia.

Dla wiekszosci z nas zycie to jednak
co$ wiecej: to wychodzenie z domu,
spotkania z ludzmi, praca, bycie w re-
lacjach, robienie rzeczy, ktére sq dla

nas wazne. I$¢, ciggle isé... tam, gdzie chcesz

A wiasciwie nie tyle i§¢, co zyé tak, jak chcesz,

pomimo niepetnosprawnosci. Wiasnie po to
wymyslono technologie asystujgce. Wezmy najprostszy przykfad: orteza. Jeéli stopa zaczyna opadag,
chéd staje sie mniej stabilny, bardziej meczqcy i w konsekwencji niebezpieczny. Roénie ryzyko upad-
ku, co w prostej linii przekfada sie na spontaniczne ograniczenie liczby wyj$¢ z domu. Brzmi znajomo?

Orteza, co prawda, nie leczy choroby, ale utrzymuije stope w prawidtowej pozycji i pozwala - po-
mimo wciqz istniejgcego problemu — chodzié bezpieczniej i — co czesto najwazniejsze — na dtuzsze
odlegfosci. Dystans, ktdéry wezeséniej byt problemem, staje sie realny do przejscia. Niektérym to wystar-
czy. Sq jednak tez tacy, dla ktérych orteza to za mato — wtedy rozwazamy inne sprzety, np. balkonik,
kijki czy wozek.

Woézek czesto traktowany jest jak symbol koica sprawnosci, a w praktyce bywa doktadnie
odwrotnie. Dla wielu oséb nie jest to , rezygnacja z chodzenia”, tylko sposéb na to, zeby
w ogdle méc funkcjonowaé poza domem. Mozna chodzié na krétsze dystanse, a przy diuzszych
skorzysta¢ z wézka. Zamiast zawezaé $wiat do kilku najblizszych miejsc, mozna go poszerzaé.

To zresztq nie koniec historii, bo dla czesci 0oséb ograniczeniem bedzie réwniez dystans mozliwy do
przebycia na wézku — np. ze wzgledu na trudnosci z recznym napedem. W takiej sytuacji warto

rozwazy¢ specjalne dostawki napedzajgce , zwykly” wézek albo systemy wspomagania napedu
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)

BARIERY Rampy (state, przenosne), na- ~ PFRON/PCPR (likwidacja

ARCHITEKTONICZNE jazdy progowe, porecze i ba-  barier architektonicznych -
rierki, schodofazy (kroczgce, gtéwne zrédio), programy

wszystko to, co utrudnia gasienicowe), platformy samorzgdowe, wspdlnoty

dotarcie do celu. schodowe, platformy piono- mieszkaniowe, czesciowo
we (mini-windy dla wézkéw),  prywatnie, subkonto

krzesetka schodowe, systemy w ramach PLRiW w PTSR.
wspomagaijqce chodzenie po

schodach (np. porecze prze-

suwne typu TOPRO Step),

kota terenowe/plazowe do

wézkdw, przystawki ggsieni-

cowe/terenowe do wozkdw.

Wiem, ze system nie jest idealny i czasem bardziej przypomina tor przeszkéd niz realne wsparcie. Ale
im wiecej wiesz o dostepnych mozliwosciach, tym tatwiej bedzie ci podjqé decyzje, co zrobié, aby jak
najlepiej funkcjonowaé. Tego wtasénie Ci zycze — pieknego zycia , pomimo”.

Jesli potrzebujesz wsparcia — pamietqj,
J\/L_ Ze mozesz skorzysta¢ z mojej porady
)O < w Specjalistycznej poradni PTSR.

( Zadzwon pod numer
POLSKIE TOWARZYSTWO (22) 127 48 50

STWARDNIENIA ROZSIANEGD |Ub wypeinii formularz on-line
www.ptsr.org.pl/specjalisci
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MAM SZANSE

Program Leczenia, Rehabilitacji i Wsparcia

| przeznaczaj je na to, czego potrzebujesz.

mam.szanse@ptsr.org.pl

+22 119 36 88
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Uwaga na
wypadki
w domut!

Z Leszkiem Pekalq, fizjoterapeutq i asystentem OzN,
rozmawiat Wojciech Mikotuszko

WWW.PTSR.ORG.PL

INFOLINIA tel. (22) 127 48 50

— Upadki 0s0b z niepelnosprawnosciami najcze¢sciej
zdarzaja si¢ w lazience - podkresla Leszek Pekala,
fizjoterapeuta i asystent osob z niepelnosprawnosciami
z ponad dwudziestoletnim doswiadczeniem.

Z jakimi problemami najczesciej sie spoty-
kasz u swoich pacjentéw?

Obecnie gtéwnie zajmuje sie osobami starszymi
z niepetnosprawnosciami, czyli fizjoterapiq ge-
riatryczng. Moi podopieczni najczesciej narazeni
sq na kontuzje wynikajgce z trudnosci w porusza-
niu sie.

W ktérym domowym pomieszczeniu osoby
z niepetnosprawnosciami najczesciej ulega-
ja wypadkom?

Najczesciej jest to fazienka, bo tam jest najwiek-
sze prawdopodobiernistwo upadku. Na przy-
ktad osoba dobrze funkcjonujgca samodzielnie
wchodzi do wanny. Napuszcza wody, ale czesé
$cieka na podtoge. Podczas wychodzenia ryzyko
poslizgniecia sie jest duze. Stopy ,rozjezdza-

ja sie", nastepuje utrata réwnowagi i upadek.

W efekcie moze doj$¢ do urazu glowy — np. przy
uderzeniu o umywalke - ale tez do ztamar bio-
dra czy koriczyn.

Skoro juz wspomniates o umywalce, to co
mozna z niq zrobié, aby nie stanowita za-
grozeniaq, a korzystanie z niej byto wygod-
niejsze?

Osdb z niepetnosprawnosciami zwykle nie staé

na techniczne fajerwerki, ktére by im sie przydaty.

W idealnej sytuacji umywalke mozna zainsta-

lowaé na stelazu z opcjq regulacji wysokosci.
Witedy da sie jg podwyzszyé albo obnizyé w za-
leznosci od potrzeb korzystajqcej z niej osoby.
Jakie inne poprawki w fazience zalecitbys,
aby zminimalizowacé ryzyko wypadku?
Barierq architektoniczng jest wspomniana wan-
na, choé przy brodziku réwniez nalezy przenie$é
noge nad prég. Najbezpieczniejszy jest odptyw
liniowy, ktéry zapewnia bezprogowe wejscie

i nowoczesny system odprowadzania wody.

W posadzce znajduije sie lekki spadek, wiec
woda sama sptywa do kanalizacji. Pod pryszni-
cem powinno by¢ takze zamontowane siedzisko,
aby po wejsciu od razu mozna byfo usigé¢ i po-
lewaé sie wodq. Przydatyby sie réwniez dwie
porecze, zwiekszajqce bezpieczernstwo podczas
siadania i wstawania.

A jezeli dana osoba porusza sie na wézku?
Musi mieé zapewnionq odpowiedniq przestrzer,
wiec planujgc szeroko$é drzwi, nalezy wzigé pod
uwage szerokosé i dfugo$é wézka, aby mogta
swobodnie wjechaé. Dotyczy to tak naprawde
aranzacji catej tazienki, bo osoba poruszajgca
sie na wozku musi mieé mozliwo$é obrécenia

si¢ na nim przynajmniej o 90 stopni — przy woéz-
ku aktywnym potrzebuje do tego 120x120 cm
wolnej powierzchni, a przy elektrycznym juz
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150x150 cm. Warto wzigé pod uwage takze
miejsce dla osoby asystujgcej, nawet jeéli teraz jej
obecno$¢ nie jest wymagana, to moze to nastgpié
w przysziosci.

Czy osoba z niepetnosprawnosciq, wcho-
dzqgc pod prysznic, powinna zatozy¢ ja-

kies obuwie?

Jesli obawia sie poslizgniecia, to moze zatozy¢
klapki przystosowane do kgpieli. Innym rozwig-
zaniem jest mata antyposlizgowa z otworami,
ktérymi sptywa woda. Na powierzchni znajdujg
sie wypustki, ktére utrudniajq poslizgniecie sie

i przeciwdziatajg upadkowi.

A co z toaletq - jak jg dostosowaé do po-
trzeb osoby z niepetnosprawnosciami?
Najbezpieczniej jest zamontowaé obok sedesu
porecze wspierajqce. Przydatfaby sie tez naktad-
ka na muszle, ktéra zwieksza wysoko$é siedziska.
| tu tez warto pamigtaé o miejscu dla potencjalnej
osoby asystujgcej.

Tym bardziej, ze statystyki pokazujq, iz wiek-
szos$¢ z nas doswiadczy jakiej$ formy niepet-
NOsSprawnosci.

Zazwyczaj nikt nie zaklada, ze bedzie w przy-
szto$ci poruszaé sie na wézku czy mieé inne
problemy z poruszaniem sig. Tak samo jak nie
planujemy bycia przewlekle chorym czy ulegnie-
cia ciezkiemu wypadkowi. Uwzglednienie takich
sytuacji juz na etapie aranzacji domu mogtoby
ograniczy¢ pdzniejsze koszty jego dostosowania.
WyijdZmy juz z tazienki. Ktére z pozostatych
pomieszczen postawitbys na drugim miejscu
pod wzgledem czestotliwosci wypadkéw?
Kuchnie. Przede wszystkim szafki powinny byé na
odpowiednich wysokosciach, czyli takich, ktére
gwarantujg nam swobodne korzystanie bez ko-
nieczno$ci pomocy innych osdb.

Jakie znaczenie ma wysokosé blatéw w kon-
tekscie bezpieczenstwa?

W kuchni mamy do czynienia z gorgcymi cie-
czami czy garnkami. Przy niedostosowanych
meblach kuchennych ryzyko poparzeri znacz-
nie rosnie.

Na co jeszcze nalezy zwréci¢ uwage

w mieszkaniu?

Na zaplanowanie ciggdéw komunikacyjnych,
czyli przemyslenie, jok bedziemy sie poruszaé
migedzy pomieszczeniami. Dotyczy to zwtaszcza
doméw, w ktérych sq schody. Kuchnia na parte-
rze, a sypialnia na pierwszym pietrze — to moze
utrudniaé codzienne funkcjonowanie.
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Czy Twoim zdaniem sypialnia osoby z nie-
pefnosprawnosciami powinna by¢ na parte-
rze?

To zalezy, w jakim stanie jest podopieczny. Cho-
dzenie po schodach moze byé formq treningu.
Natomiast jesli dana osoba nie jest w stanie
z nich korzystaé, to lepiej, aby sypialnia znaj-
dowata sie na parterze. Generalnie to pomiesz-
czenia powinny byé dopasowane do osoby
z niepefnosprawnoséciami, a nie odwrotnie.

Co z wlqcznikami swiatta?

Tak jak i inne sprzety w domu, powinny byé na ta-
kiej wysokosci, aby osoba na wézku mogta tatwo
do nich dosiegnqé.

Méwimy o sytuacji idealnej. Co sprawia, ze
taka nie jest?

Sprawa jest czysto techniczna — remont moze
trwaé nawet tygodniami. Nie wszyscy majq
warunki, aby na ten czas przeniesé sie do rodzi-
ny czy gdziekolwiek indziej. Gtéwnq barierq sq
jednak koszty. Warto dodaé, ze osoba z niepet-
nosprawnoscig ma pewne mozliwosci uzyskania
wsparcia w tym zakresie.

Jakie?

Mozna np. ztozy¢ wniosek o dofinansowanie

do Paristwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych lub skorzystaé z ulgi rehabi-
litacyjnej. Powyzsze procedury sq niestety cza-
sochtonne i wymagajq cierpliwosci. Zazwyczaj
jednak osoby ze specjalnymi potrzebami kupujq

i montujqg akcesoria wspomagaijqce, np. porecze,
taweczki, naktadki na sedes, wiec caty proces nie
jest tak diugi, jok przy generalnym remoncie.

Jak sqdzisz, dlaczego przy projektowaniu
nie bierze sie pod uwage potrzeb oséb z nie-
petnosprawnosciami?
Ponownie problemem jest brak
srodkéw finansowych. Powoli
powstajqg jednak miejsca dosto-
sowane do potrzeb oséb
z niepefnosprawnoéciami

- to samodzielne mieszka-
nia w ramach turnusu
rehabilitacyjnego,
ktérego celem jest
nauka niezaleznosci
i frening umiejetno-
$ci niezbednych
W ZycCiu co-
dziennym.
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Jak zlikwidowac bariery
w Twoim otoczeniu

w 2026 roku?

Paristwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb

Niepefnosprawnych (PFRON) oraz samorzqdy

oferujq konkretne narzedzia finansowe i prawne,
ktére pomagajg dostosowaé przestrzer do potrzeb
0s6b z niepefnosprawnosciami. W przypadku

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

braku dostepnosci mozesz dochodzié swoich praw,
skfadajgc skarge do Prezesa Zarzqdu PFRON.

Dostosowany dom lub mieszkanie
Dofinansowanie likwidacji barier architekto-
nicznych to forma wsparcia realizowana przez
samorzqdy powiatowe — za posrednictwem Po-
wiatowych Centréw Pomocy Rodzinie (PCPR) lub
Miejskich O$rodkéw Pomocy Rodzinie (MOPR).
Podstawq prawng jest tu Ustawa o rehabilitacji
zawodowej i spofecznej oraz zatrudnianiu oséb
niepetnosprawnych (Dz. U. z 2025 r. poz. 913 tj.).
Z dofinansowania moggq skorzystaé osoby z orze-
czonq niepefnosprawnosciq, ktére majq trudnosci
w poruszaniu sie oraz posiadaijqg tytut prawny do
nieruchomosci (lub zgode wtasciciela na wykona-
nie prac). Wsparcie obejmuje usuwanie przeszkéd
utrudniajgcych codzienne funkcjonowanie - za-
réwno w przestrzeni wokét budynku (np. budowa
lub przebudowa podjazdu, montaz krzesta scho-
dowego, windy), jak i wewnqtrz mieszkania (w tym
m.in. dostosowanie fazienki).

Maksymalna wysoko$é dofinansowania wynosi do
95% kosztéw przedsiewziecia, nie wigcej jednak
niz do wysokosci pietnastokrotnego przecietnego
wynagrodzenia. Udziat wtasny wnioskodawcy
wynosi co najmniej 5% kosztéw.

Wazne: Refundaciji nie podlegajq koszty po

niesione przed podpisaniem umowy o dofi
nansowanie ze srodkéw PFRON.

Wiecej informacii:
INFOLINIA: 22 581 84 10, numer wewnetrzny: 3
www.pfron.org.pl/instytucje/likwidacja-barier-ar-
chitektonicznych/

Przystosowanie czesci wspélnych budynkéw
wielorodzinnych

W ramach obszaru A , Programu wyréwnywania
réznic miedzy regionami” (realizowanego przez
PFRON) udzielana jest pomoc na przystosowa-
nie czeéci wspdlnych wielorodzinnych budynkéw
mieszkalnych. Dotyczy to obiektéw wybudowanych
i uzytkowanych przed 12 kwietnia 2002 ., ktérymi
zarzqdzajg m.in. gminy, towarzystwa budownic-
twa spofecznego (TBS), wspdlnoty mieszkaniowe
oraz spétdzielnie.

Aby inwestycja mogta by¢ sfinansowana z Pro-
gramu, musi zapewni¢ dostepno$é do co najmniej
dwéch lokali, w ktérych mieszkajq osoby z nie-
petnosprawnosciq narzqdu ruchu o znacznym lub
umiarkowanym stopniu (posiadajgce stosowne
orzeczenie). Dofinansowanie w 2026 roku
moze wynies¢ nawet 213 500 zt!
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Szczegdfowe wartosci pomocy oraz wysokosci udziatu wtasnego okreslone sq w dokumencie , Kierunki
i warunki brzegowe obowiqzujqce realizatoréw”, zamieszczonym na stronie www.pfron.org.pl. Informacje
mozna uzyskaé réwniez w oddziatach terenowych PFRON.

Link: ,,Program wyréwnywania réznic miedzy regionami llI” - korekta wskaznikéw
kosztow realizacji projektow w powiatach kwalifikujgcych sie do uczestnictwa
w programie - Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych

Wsparcie dostepnosci w obszarze mieszkarn komunalnych

Zgodnie z art. 4 Ustawy z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi po-
trzebami, podmioty publiczne — w tym gminy oraz instytucje zarzqdzajqce lokalami komunalnymi — majq
obowiqgzek zapewnié¢ dostepnosé architektonicznq, cyfrowq oraz informacyjno-komunikacyjng w ramach
swojej dziatalnosci.

Kazdy mieszkaniec lokalu komunalnego (lub jego przedstawiciel ustawowy) moze wystgpié do instytucii
zarzqgdzajqcej z formalnym wnioskiem o zapewnienie dostepnosci. Podmiot publiczny powinien spefnié
ten wymédg w ciggu 14 dni. Jesli dotrzymanie tego terminu jest niemozliwe, musi wskazaé nowy termin —
maksymalnie do 2 miesiecy od daty ztozenia wniosku.

Skarga do Prezesa Zarzgdu PFRON

W przypadku niezapewnienia dostepnosci w wyznaczonym terminie, odmowy podijecia dziatari lub braku
odpowiedzi, wnioskodawcy przystuguje prawo do ztozenia skargi do Prezesa Zarzgdu PFRON.

Pamietaj: Dziatania Prezesa Zarzqdu PFRON w trybie skargowym sq mozliwe wylqgcznie wtedy, gdy
zarzqdcq budynku jest podmiot publiczny. W przypadku zarzqgdcédw prywatnych ustawa nie ma zastoso-
wania.

Wedtug danych PFRON liczba skarg zwigzanych z brakiem dostepnoéci systematycznie wzrasta. Ponad
pofowa z nich dotyczy barier architektonicznych, a pozostate — dostepnosci informacyjno-komunikacyijne;.

W zakresie architektury: skargi najczesciej dotyczq braku mozliwosci wejécia do budynku lub porusza-
nia sie miedzy pietrami (brak windy). Pojawiajq sie takze zgloszenia na niedostepne przystanki komuni-
kacji miejskiej czy przejscia dla pieszych (brak lub nieprawidtowy montaz faktury dotykowej/pél uwagi,
brak sygnalizacji dzwiekowej).

W obszarze informacyjno-komunikacyjnym: najczestszym problemem jest brak dostepu do ttumacza
Polskiego Jezyka Migowego (PIM).

Zasadne i poprawnie ztozone skargi, po szczegétowej analizie formalnej i faktycznej, stanowiq podstawe
do wydania decyzji nakazujgcej zapewnienie dostepnosci. Termin wykonania takiej decyzji jest dopa-
sowany do realnych mozliwosci i zalezy od skomplikowania prac (np. budowa windy czy przebudowa
przejécia dla pieszych wymagaijg wiecej czasu). Decyzje dotyczqce obszaru informacyjno-komunikacyj-
nego (np. zapewnienie ttumacza PJM) zazwyczaj nakazujg wdrozenie zmian w krétszym terminie — od 30
dni do kilku miesiecy.

Dotychczasowa praktyka pokazuje, ze postepowanie skargowe to skuteczna forma egzekwowania pra-
wa do dostepnosci.

Jezeli potrzebujesz wiecej informacji PFRON zapewnia szerokie wsparcie dla oséb chcgcych
skorzystaé ze swoich praw:

Infolinia: 22 581 84 10 (wewnetrzny 4)
Materiaty: Poradnik ,Jak korzystaé z prawa do dostepnosci” (dostepny na stronie PFRON).
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Kapiele lesne.
~,Nie idziemy, zeby
dokads dojsc.
ldziemy, zeby by&”

Z Malgorzatqg Kacperek i Beatg Rychel rozmawiata
Aleksandra Mréz

Obnizajg poziom stresu, wspierajg odpornosc

| pOoMagajg sie zatrzymac. Na czym polega

ta praktyka i kto moze z niej skorzystac? —
opowiadajg Matgorzata Kacperek i Beata Rychel
— przewodniczki kgpieli lesnych i lasoterapii.

Co kryije sie pod pojeciem ,kgpiele lesne™?

Matgorzata Kacperek: Nazwa bywa nieco zaskakujgca dla oséb, ktére stykajqg

sie z niq po raz pierwszy. Kgpiele lesne (jap. shinrin-yoku) jako metoda narodzity sie

w Japonii. Tam zostaty po raz pierwszy zbadane naukowo, opisane i staty sie czesciq
profilaktyki medycznej. Nazwa oznacza praktyke zanurzania sie w lesie wszystkimi
zmystami, czemu stuzq okreélone do$wiadczenia. To powolny, uwazny spacer, ktéry ma
nam pomdc sie zatrzymaé, wyciszyé, do$wiadczaé chwili obecnej i poczué sie czeéciq
natury.

Czylimozna to sprowadzi¢ do spaceru w otoczeniu przyrody?
Matgorzata Kacperek: Tak i nie. Oczywiscie spacerujemy w przyrodzie, ale nie bez
powodu odbywa sie to najczesciej w lesie, choé oczywiscie mozliwe jest prowadzenie

takich spaceréw np. w parkach. Dziatanie tej metody opiera sie jednak na korzysciach,
jakie daje nam przebywanie wtasnie w $rodowisku leénym — dobrze naukowo prze-
badanych, o czym pewnie bedziemy tez dzi§ rozmawiaé. A jesli chodzi o okreélenie
,spacer”, to podobnie — oczywiscie spacerujemy, ale jest to spacer moderowany,
prowadzony w sposéb, ktéry ma nam poméc sie wyciszyé, zregenerowaé i poczué
gtebszy kontakt z naturg.

Czym sie zatem rozni takie spedzanie czasu od zwyktej wycieczki

do lasu?

Matgorzata Kacperek: Tak troche filozoficznie powiem, ze nie idziemy po to, zeby
dokqds doj$¢, idziemy, zeby byé. W bardzo wolnym tempie, w ciszy. Rozmawiamy




w okre$lonych momentach, gdy dzielimy sie w kre-
gu swoimi odczuciami po do$wiadczeniach, ktére
proponujemy w czasie spaceru. Kqpiel lesna ma
swoijq strukture, choé zapewne rézne osoby roznie
ia prowadzq. Ma tez swoje zasady, np. wspomnia-
nq cisze, ktéra ma nam poméc odigczyé sie od
codziennej krzgtaniny i nas wyciszyé, odbodzco-
waé. Mysle, Ze to tez szansa, zeby poby¢ ze sobq
samg/samym, poczué siebie. Kiedy$ na naszym
spacerze byto matzeristwo. Na koniec ona powie-
dziata, ze to ciekawe przyj$é¢ z osobgq bliskg, ale
by¢ osobno, a on stwierdzif, ze dobrze spedzit czas
sam ze sobg. Wszyscy potrzebujemy takich chwil,
a tutaj jeszcze odbywa sie to w pigknym otoczeniu.
To bardzo regenerujgce. Zwykta wycieczka tez
oczywiscie regeneruje, ale inaczej. Mysle, ze tutaj
siega to o wiele glebie;.

i R T e T e

Jak wyglada wyscie dla lasu?

Beata Rychel: Wyjscie do lasu na kgpiel leéng rézni
sie od zwyktego spaceru przede wszystkim intencjq
i tempem. To nie jest trening, marsz po zdrowie ani
wycieczka edukacyjna. Jak juz wspomniata Gosia

— o zanurzenie sie w atmosferze lasu wszystkimi
zmystami. Uwaznie dodwiadczamy lasu: wgchamy,
stuchamy, dotykamy, patrzymy. To las jest terapeutq,
a my jeste$my tam go$émi. Dbamy o siebie nawza-

R

jem.

Obserwuijg Panie, jak kgpiel lesha oddziatuje
na osoby je praktykujgce?

Beata Rychel: Osoby uczestniczgce w kqpieli
lesnej przechodzqg proces gtebokiego wycisze-

nia i stopniowego uwolnienia si¢ od codziennych
napieé. Jest to szczegdlnie widoczne podczas
dzielenia sie spostrzezeniami w kregach, ktére prze-
platajg poszczegdlne zaproszenia (aktywnosci).
Na poczatku wypowiedzi bywaijq krétkie i zdawko-
we, jednak z czasem uczestnicy zaczynajg méwié
o emocjach i subtelnych odczuciach, co $wiadczy
o ich otwieraniu si¢ na nowe doéwiadczenia w tej
bezpiecznej i sprzyjajqgcej przestrzeni. Obserwuje-
my wyrazne uspokojenie gonitwy mysli - las dziata
jak filtr, ktéry zatrzymuje zbedne bodzce.

Dzigki temu nastepuje poprawa relacji w grupie.
Wspélne doéwiadczanie natury sprawia, ze znikajq
bariery, a pojawia sie autentyczno$é. Czesto przy
ostatnim zaproszeniu, kiedy siadamy przy herbacie,
dominuje uczucie, jakby$my znali sie od bardzo
dawna. Miedzy ludZmi rodzi sie naturalna wiez,
oparta na wspdlnym byciu ,tu i teraz”.
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Co nauka mowi o korzysciach ptynacych
z kgpieli lesnych? Zwtaszcza tych
dotyczgcych zdrowia.

Beata Rychel: Kgpiele leéne sq przedmiotem licz-
nych badar naukowych (szczegdlnie w Japonii

i Korei Potudniowej), ktére potwierdzajq ich wy-
mierny wplyw na zdrowie fizyczne i psychiczne.
Okazuje sie, ze wdychanie fitoncyddw (olejkdw
eterycznych wydzielanych przez drzewa) zwiek-
sza aktywno$¢ komérek NK (natural killers), odpo-
wiedzialnych za walke z nowotworami i wirusami.
Dr Qing Li udowodnit, ze dwudniowy wyjazd do
lasu podnosi ich poziom w organizmie o ponad
40 proc., a efekt utrzymuije sie nawet do 30 dni po
powrocie do miasta.

Przebywanie w lesie wycisza tez uktad wspdtczul-
ny (sympatyczny), ktéry odpowiada za mobili-
zacje organizmu w sytuacjach stresowych (tryb
,walcz lub uciekaj”). Jednoczesénie aktywowany
zostaje uktad przywspétczulny (parasympatycz-
ny), odpowiadajqcy za procesy naprawcze,
trawienie oraz gteboki odpoczynek, co pozwala
ciatu wyj$é ze stanu chronicznego napigcia. Juz
po kilkunastu minutach uwaznego bycia wérdd
drzew nastepuje spadek wydzielania adrenaliny

i noradrenaliny. Dzieki temu mija uczucie we-
wnetrznego rozedrgania, a serce zaczyna bié
wolniej i spokojniej.

Badania nad shinrin-yoku wykazujq, ze regularne
kgpiele lesne obnizajq stezenie kortyzolu (gtéw-
nego hormonu stresu) we krwi i §linie. Dtugotrwale
utrzymujqcy sie wysoki poziom tego hormonu nisz-
czy odporno$¢ i utrudnia sen. Las pomaga spro-
wadzi¢ go do bezpiecznego poziomu, co skutkuje
poczuciem wewnetrznego spokoju. Kgpiele lesne
redukujg tez poziom ruminacji, czyli natretnego,
negatywnego myslenia o problemach, co jest
kluczowe w profilaktyce depresii.

Czy osoby chorujgce na przewlekte
schorzenia lub/oraz z niepetnosprawno-
Sciami, takimi jak problemy z porusza-
niem sie, stuchem, wzrokiem itd., rowniez
Mogqg bra¢ w nich udziat?

Beata Rychel: Kgpiel lesna w swojej esencji nie
jest sportem, lecz byciem. To sprawia, ze jest to
jedna z najbardziej dostepnych form terapii wspo-
magajqcej dla 0séb z réznymi potrzebami. Moje
doswiadczenia ptyngce z realizacji projektu , Nie-
widzialna Puszcza” wraz z Kampinoskim Kolekty-
wem Przewodnickim ,ZaPuszczeni” pokazujq, iz
osoby z niepetnosprawnosciq wzroky, stuchu czy
niepefnosprawnoiciq intelektualng fantastycznie
uczestniczq w kqgpieli lesne;j.

Czesto to my — przewodnicy czy osoby petno-
sprawne — budujemy niepotrzebne bariery men-
talne. Wiecej obaw zazwyczaij jest po stronie
prowadzqgcych, ktérzy martwiq sie o dostepno$é
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techniczng lub bojq sie uzyé stéw, ktére mogty-

by kogo$ urazi¢ (np. ,zobacz, jakie to pigkne”

w obecnoéci osoby niewidomej), podczas gdy

dla uczestnikéw sq to naturalne zwroty. W rzeczy-
wistosci te osoby do$wiadczajq przyrody do-
stepnymi zmystami w sposéb niezwykle gteboki.
Zwracajq uwage na detale i szczegdty — strukture,
wilgotno$é podioza, ktérych osoby petnosprawne,
polegajgce gtéwnie na wzroku, czesto nie zauwa-
zajq. Jest to wymiana niezwykle cenna dla obu
stron, bo uczy nas, ze las mozna chtongé na tysigc
réznych sposobéw, a kazda bariera fizyczna
moze sta¢ sie oknem do innego rodzaju wrazliwo-
Sci.

Dopytam jeszcze o osoby majgce
trudnosci z poruszaniem sie, na
wozkach inwalidzkich — czy one rowniez
Majg szanse na doswiadczenie kgpieli
lesnych?

Matgorzata Kacperek: Jak najbardziej. Dla
0séb z niepetnosprawnosciami, majgcych trudno-
$ci w poruszaniu sie, frzeba po prostu odpowied-
nio zaplanowaé trase. Chodzi przede wszystkim
o to, zeby nie bylo po drodze trudnych czy nie-
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komfortowych przeszkéd. Wiadomo, ze tereny
lesne mogg byé wymagajqce — nieréwne, petne
korzeni czy piachu. Ale w lasach — a zwlaszcza
tych miejskich — sq rézne $ciezki. W takiej sytuaciji
najlepiej bytoby przygotowaé spacer dla grupy
0s6b o tego typu potrzebach. Ale jest tez mozliwe
wlqczenie osoby, ktéra ma trudnosci z porusza-
niem sie, do rutynowego spaceru, ale musiatyby-
$my byé o tym wczesniej poinformowane, zeby
odpowiednio zaplanowaé trase.

Czy do kgpieli lesnych zawsze potrzebny
jest przewodnik, czyli ktos takijak Panie?
Matgorzata Kacperek: Kgpiel lesng mozna
sobie zrobi¢ samodzielnie, korzystajgc z dostep-
nych na rynku ksigzek, ale wydaje mi sig, ze dla
wielu 0séb nie bedzie to tatwe. Gdy jestesmy
sami, mamy dostepne rézne rozpraszacze, przede
wszystkim telefon. A to sie zajrzy na Facebooka,
do internety, a to kto$ na czacie napisze. Nie tak
prosto jest nic nie robi¢, lezec i patrzeé w niebo,
usig$¢ pod drzewem i stuchaé wiatru czy $piewu
ptakéw. Czasem, gdy zostajemy sami ze sobgq

i zaczynamy sie wycisza¢, mogq wyptyngé na
powierzchnie rézne emocje. Méwigc najprosciej:
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samodzielnie moze by¢ nam trudno sie wyciszyé. Wyzwaniem moze byé tez samotne przebywanie

w lesie. Niektérzy bojq sie chodzi¢ do lasu, bo sq tam dziki, kleszcze, jakie$ straszne rzeczy. Oczy-
wiscie mozemy umdwic sie z kolezankg, ze wezmiemy ksigzke i zrobimy sobie kgpiel le$nqg, ale tutqj
pojawia sie niebezpieczenstwo, ze zaczniemy pogaduszki i koniec z praktykq uwaznosci. W sumie to
nie styszatam, zeby kto$ tak sig¢ umawial — na zwykly spacer tak, ale nie na kgpiel le$nq.

Z przewodniczkq czy przewodnikiem czujemy sie bezpiecznie, bo jeste$my z innymi ludZmi, kto§ nam
mdwi, co mamy robié, opiekuje sie nami. W takich warunkach tatwiej jest sie zatrzymad i wyciszyé. To
jak np. z praktykq jogi, mozna jq robié samodzielnie w domu, ale ile 0séb sie na to decyduje? Jaki$
czas temu sama posziam na kgpiel lesng jako uczestniczka, a nie przewodniczka. | poczutam, jak bar-
dzo ta metoda ufatwia i przyspiesza regeneracje, wejscie w stan relaksu. Juz dawno temu zdatam sobie
sprawe, wiasnie przy okazji réznych samotnych
pobytéw w przyrodzie, ze niekoniecznie chodzi

o to, ile czasu po$wiecamy na odpoczynek, ale
jaki jakosciowo ten odpoczynek jest. Tego wiasnie
— efektywnego odpoczywania, wyciszania po-
budzonego uktadu nerwowego — doswiadczamy
i uczymy sie na kagpielach lesnych, zeby potem
umie¢ to robié¢ samodzielnie.

MALGORZATA KACPEREK - certyfikowana
przewodniczka kgpieli le$nych i lasoterapii (Instytut
Ekoterapii Relacyjnej), przewodniczka po Kam-
pinoskim Parku Narodowym, redaktorka i dzien-
nikarka. Mitodniczka dzikiej przyrody, zwlaszcza
laséw i jezior, ciszy oraz miejsc odludnych. Od lat
wedruje rowerem po mato turystycznych regionach
Polski. Interesujq jg rézne formy pracy z ciatem
(joga, gigong) i twérczej ekspresii (pisanie, cerami-
ka). Kontakt z naturq jest dla niej zrédtem réwno-
wagi i piekna.

BEATA RYCHEL - certyfikowana przewodniczka
kgpieli lesnych i lasoterapii (Instytut Ekoterapii Re-
lacyjnej), pedagog specjalny, terapeutka integraciji
sensorycznej. Pasjonatka przyrody, szczegdlnie
fascynujgca sie wilkami i sowami. W swoijej pracy
tqczy wiedze pedagogicznq z mitoéciq do natury,
czerpiqc energie z relacji z otaczajgcym $wiatem.
Przyroda jq zachwyca, regeneruje i dopetnia.

Wiecej o przewodniczkach i organizowanych
przez nie spacerach mozna znalezé na profilu
Stucham Lasu na Facebooku.

Zdjecia: M. Kacperek, B. Rychel .

31



http://www.ptsr.org.pl

Czy SM zaczyna
sie jeszcze
przed urodzeniem?

Badanie obejmujgce ponad 1,3 min osdb sugeruie, ‘5‘
Ze wazny moze byc¢ czas przed narodzinami p— »
Autor: Woijciech Mikotuszko, dziennikarz naukowy, autor ksigzek ‘";

Rzadko spotyka sie badania na tak duzej grupie ludzi.

W tym przypadku uwzgledniono az 1303 802 osoby -
wszystkie pochodzity z Norwegii. Mozna z tych badan
wyciggngc ogoiny wniosek: czas prenatalny zwieksza lub
zmhniejsza ryzyko rozwoju stwardnienia rozsianego.

Norweskie dane

Prace na ten temat opublikowano w styczniu tego roku na famach ,JAMA Neurolo-
gy”". Jej autorami jest siedmioro naukowcdw, sposrdd ktérych na pierwszym miejscu
znajduje sie Katrin Wolfova, zwigzana z Uniwersytetem Columbia w Nowym Jorku

i Uniwersytetem Karola w Pradze .

Badanie udato sie przeprowadzié, poniewaz w Norwegii rejestruje sie wszystkie no-
worodki (podobnie jak w Polsce). Dzieki temu dostepne sq szczegétowe dane doty-
czqce ciqzy, porodu oraz zdrowia matek i niemowlaqt.

Uczeni wzieli pod uwage wszystkie zywe urodzenia w tym kraju od 1967 do 1989 r.
Nie uwzgledniono oséb, ktére obecnie mieszkajg poza Norwegiq, tych, dla ktérych
brakowato danych dotyczgcych karmienia piersig, ani oséb bez informaciji o masie
urodzeniowej. Nastepnie wykluczono réwniez osoby, ktérych matki miaty cukrzyce
typu 1, gdyz moze to mieé wplyw genetyczny na rozwdj stwardnienia rozsianego.
Analizowano, czy u badanych wystepowafo SM po 2009 r. Te date przyjeto, ponie-
waz w tym momencie wszyscy uczestnicy mieli ukoriczone co najmniej 18 lat. Spraw-
dzano ich losy do wystgpienia pierwszych objawdw tej choroby lub do $mierci.

Whbrew intuicji

Naukowcy wykazali, Zze ryzyko pojawienia sig stwardnienia rozsianego wzrastafo,

gdy noworodek byt duzy i gdy matka chorowata na cukrzyce (nalezy pamietaé, ze

wykluczono cukrzyce typu 1, ktéra rozwija sie w dzieciristwie i wigze sie z niedobo-
rem insuliny). W przypadku cukrzycy u matki ryzyko byto nawet dwukrotnie wyzsze.
Mechanizm zaleznosci pojawienia sie SM od cukrzycy matki nie jest jasny.
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Jedng mozliwosciq jest ta, ze podwyzszony poziom glukozy we krwi matki zmienia uktad odpor-
no$ciowy pfodu. Druga zakfada, ze cukrzyca matki zwieksza prawdopodobierstwo wysokiej masy
urodzeniowej dziecka, co z kolei sprzyja otyloici w dziecifistwie. Ta moze podnosié ryzyko wystgpienia
stwardnienia rozsianego poprzez przewlekly stan zapalny niskiego stopnia lub nizszy poziom pochod-
nych witaminy D (zmiany BMI w dorosfosci nie mialy istotnego wptywu).

Nie stwierdzono natomiast istotnej statystycznie zaleznoséci miedzy cukrzycqg matki w okresie karmienia
a ryzykiem rozwoju SM. Autorzy jednak zastrzegajq, ze moze tak by¢ dlatego, ze podobnych przy-
padkéw w badaniu byto mato.

Nie wykazano réwniez zwigzku migedzy ryzykiem SM a wczesniactwem czy odklejeniem fozyska.
Jednoczesnie niska masa urodzeniowa, wbrew intuicji, wigzata sie z nizszym ryzykiem wystgpienia SM.
Z kolei - jak wykazano we wczeéniejszych badaniach - zwieksza ona ryzyko rozwoju choréb meta-
bolicznych i uktadu krgzenia.

Czyzby lepsza diagnostyka?

Badacze piszq, ze czestsze wystepowanie niekorzystnych skutkéw okotoporodowych w latach péz-
niejszych, widoczne w ich danych, moze wynika¢ z lepszej diagnostyki. Nie wykluczajq jednak, ze
rzeczywiécie mogto dochodzi¢ do wiekszej liczby takich przypadkéw. Naukowcy zastrzegajq tez, ze
brakowato im informacii o otytoéci matki, paleniv papieroséw czy poziomie witaminy D.

Na koniec podsumowujgq, iz co prawda jest juz udowodnione, ze dzieci z wyzszym BMI
i cukrzycg majqg wieksze ryzyko rozwoju SM w dorostosci, ale ich badania sugerujq, ze po-
czqtki tego ryzyka mogq siega¢ juz okresu prenatalnego.

"Maternal Pregnancy Outcomes and Offspring Risk of Adult-Onset Multiple Sclerosis, ,JAMA Neurology”.
12.01.2026 (online).
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Zycie bez barier.
Skorzystaj z bezptatnych
porad ergonomisty
w PTSRHI

Na tamach biezqcego wydania ,SM Expressu” staramy sie przekonaé
Cig, Drogi Czytelniku, Ze odpowiednia organizacja przestrzeni i dobrze
dobrany sprzet mogq znaczgco poprawié komfort zycia. Od kwietnia
br. Specjalistyczna Poradnia Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego rozszerza swojq oferte. Do zespofu ekspertéw dotgczyt
ergonomista, ktéry pomoze Ci poprawic funkcjonalno$é otoczenia.

Na czym polega porada ergonomisty?

Porada ergonomisty to profesjonalne wsparcie w takim zorganizowaniu otoczenia, aby
byfo ono jak najbardziej przyjazne i funkcjonalne. Dzwonigc do poradni, mozesz liczy¢
na pomoc w dwéch kluczowych obszarach:

. Dobér pomocy usprawniajgcych: dowiesz sig, jakie nowoczesne technologie
i sprzety mogq utatwié poruszanie sie oraz wykonywanie codziennych zadar.
. Organizacja przestrzeni: otrzymasz wskazéwki, jak dostosowaé dom, by

zniwelowaé bariery architektoniczne i techniczne.
Poznaj naszego eksperta

Konsultacji w formie teleporad udziela tukasz Kustra - fizjoterapeuta

z ponad 20-letnim stazem pracy, specjalizujqcy sie w rehabilitacji neurologiczne;,
sporcie 0séb z niepetnosprawnosciami oraz doradztwie dotyczgcym sprzetu
rehabilitacyjnego i likwidacji barier architektonicznych. Od 15 lat prowadzi centrum
zaopatrzenia ortopedyczno-medycznego oraz fundacje pomagajgcq osobom

z niepetnosprawnosciami wracaé do aktywnosci spoteczneji zawodowe;.
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Podczas teleporady mozesz poruszy¢
kazdy temat zwigzany z ograniczeniami
dnia codziennego. Ekspert doradzi m.in.
w zakresie:

. likwidacji barier wewngtrz pomieszczen

i na zewnatrz,

. adaptacji samochody,

. nowoczesnych technologii podnoszqcych

jako$¢ zycia, ;
. zasad korzystania z systeméw refundacij

i dofinansowan (m.in. z PFRON),

. szerokiego wachlarza

wsparcia srodowiskowego.

Specjalistyczna Poradnia PTSR to takze wsparcie
innych specjalistéw m.in: psychologa, lekarza
neurologa, fizjoterapeuty, dietetyka i innych.
Wszystkie konsultacje sq bezptatne.

Jak sie zapisac?

Jezeli masz pytania lub
potrzebujesz pomocy

w zapisaniu sie do specjalisty,
zadzwori do nas pod numer
(22) 127 48 50

lub napisz e-mail:
cism@ptsr.org.pl.

Wiecej informacji znajdziesz na
stronie:
www.ptsr.org.pl/specjalisci

Wsparcie mozliwe jest w ramach
projektu ,Razem tatwiej —
Infolinia SM i Specjalistyczna
ogdlnopolska poradnia dla oséb
ze stwardnieniem rozsianym —
bis”, realizowanego w okresie od

1.04.2026 do 31.03.2027.
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Skorzystaj z bezplatnych
konsultacji specjalistow
oraz dowiedz sie wiecej
o stwardnieniu rozsianym
w ramach projektu
razem latwiej.

Dla kogo?
Dla Ciebie - osoby z SM!

Napisz www.ptsr.org.pl
Zadzwon (22) 127 48 50

-.)VL— Panstwowy Fundusz
D) O C Rehabilitacji 0s6b
j ( i Niepetnosprawnych

POLSKIE TOWARZYSTWD
STWARDNIENIA ROZSIANEED ' o o _ o ) )
Projekt "Razem tatwiej - Infolinia SM i Specjalistyczna ogdlnopolska poradnia dla

0s6b ze stwardnieniem rozsianym" wspétfinansowany jest ze $rodkéw PFRON.
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Instrukcja olbstugi czasow
niepokoju

Autorka: Anna Drajewicz

Po raz kolejny pojawita sie w Rzeszowie wybitna polska
psycholozka dr Ewa Woydyftto, ktéra na zaproszenie Wyzsze|
Szkoty Informatyki i Zarzqdzania poprowadzita wyktad ,Jak
zachowad spokdj w czasach niepokoju”. W jego trakcie
podkreslata wielokrotnie, ze najwazniejszym dziataniem

w takich czasach jest budowanie relacji i, niepozostawanie”
samotnym. To bycie w$réd ludzi i z ludZmi uznata za absolutny
imperatyw. Spotkanie rozpoczeta poniekqd kontrowersyjnie,
zmuszajgc od razu do myslenia — poniewaz mamy czas
niepokoju, potrzebujemy nade wszystko spokoju. Aby to osiggngg,
potrzebujesz sie zmobilizowaé i zadbaé o swdj dobrostan na kilku
ptaszczyznach. Bo teraz nie mozesz sobie pozwoli¢ na ztamania,
kaca, infekcje czy choroby. Przede wszystkim zadbaj o swoje
zdrowie, pracuj nad podniesieniem odpornosci.

Troszczqc sie o siebie, zwréé szczegdlng uwage na to, co jesz. Powiniene$ co-
dziennie odzywiaé swoje ciafo, to znaczy dostarczaé mu w pozywieniu petne spektrum
witamin, mineratéw i aminokwaséw. Sprawdz w badaniach, czy nie masz niedoboréw,
a jesli masz watpliwosci, jak powinna wygladaé twoja dieta, skonsultuj sie z dietetykiem
klinicznym. Jak pamietam z lekcji biologii, co siedem lat wymieniajg sie wszystkie komér-
ki w organizmie czfowieka, a co minute umiera i powstaje dwa miliony nowych. Dlatego
nie mozesz tylko od czasu do czasu ,dobrze je$¢”. Aby budulec byt petnowartosciowy,
musisz codziennie dbaé o diete.

Kolejng wazng rzeczq jest sen. O nim juz pisatam, ale przypomne najwazniejsze: po-
winiene$ kla$é sie spaé w przewietrzonym pomieszczeniu, minimum godzine po wytg-
czeniu telewizora, skrolowaniu Facebooka oraz korzystaniu z telefonu, minimum dwie
godziny po ostatnim positku.

Nastepna sprawa: pilnuj sig, zeby nie , zastygnqé fizycznie”. Ruszqj sie, oczywiécie
na tyle, ile mozesz. Pobierasz wtedy wiecej tlenu, a dotleniony mézg produkuje wiecej
endorfin. Nie trzeba wtedy sztucznie poprawia¢ sobie humoru (alkoholem bqdz tablet-
kami), bo to sie samo dzieje.
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po codziennosci

Bqdzmy dla siebie dobrzy. Jak dobrze, ze jestes! Lubie
z tobq pi¢ kawe, chodzi¢ do kina, rozmawiaé, space-

rowaé. Potrafisz mnie rozweseli¢. Czy te stowa czesto

wychodzg z twoich ust? Pamietaj, one czynig cuda,
aty — badz czarodziejem!

o X Trwa niezwykly czas — przyroda budzi sie do zyciq,
e R A wszystko zielenieje, rozkwita. Ptaki $§piewajq, powiewa
PORY ROKUY &% 7 cieplejszy wietrzyk. Zycze ci, zebys to zauwazyt, a naj-
> 7 lepiej — miat obok siebie kogos lub byt z grupg ludzi,
z ktérymi dostrzezesz te fascynujqce, wiosenne przemia-
ny.

Polecam z catego serca wszystkie ksigzki dr Woydytto.
Niedawno ukazata sie nowa pozycja ,Cztery pory roku
z Ewq Woydytto. Przewodnik po codziennosci”, ktéra
zostafa przepigknie zilustrowana — kartkowanie jest
przyjemnosciq (to kolejny powdéd do szczerego zachwy-
tu — mysle, ze to celowy zamyst). Znajdziesz w niej mie-
dzy innymi podpowiedz, jak mozna odnalez¢ radosé
. pltynacq z uwaznego przezywania kazdego dnia.
Autorka twierdzi zdecydowanie, ze ,zajmowanie sie
przesztoéciq” — niespetnieniami bqdz niezatatwionymi
sprawami — odwraca uwage od rzeczy biezgcych, istotnych i waznych TERAZ. To im
powiniene$ zawsze dawaé pierwszenstwo, bo to one decydujq o jakosci zycia dzi$
i jutro.

Przewodnik

Przypomina tez o czesto niedocenianej wartosci odpoczynku. | o ile pamietamy

o relaksie dla ciata - ciepte kgpiele, masaze, dobrana aktywno$é sportowa — niewie-
lu pamieta, ze praca, obowigzki, stres nadwyrezajq nasze dusze i umysty. Dla zme-
czonej duszy najlepszym balsamem jest wszystko, co wywoluje zachwyt, wzruszenie,
uniesienie. Swietnie nadaje sie do tego czytanie poezji, nastrojowa muzyka (szcze-
gélnie kojarzqca sie z przezytymi, wyjagtkowymi dla nas chwilami), oglgdanie wscho-
déw i zachodéw sforica. Mozna medytowaé, modli¢ sig, patrze¢ w oczy ukochanym
osobom, przytulaé sie, wspominaé sobie piekne chwile z cafego zycia.

Nasz umyst tez potrzebuje regeneracji. Bardzo dobrze odpoczywa podczas snu

i zabawy. Znowu sen - jakze jest wazny. Natomiast forme zabawy wybierz najlepszq
dla siebie. Moze to by¢ baraszkowanie z dzieémi, psem czy kotem, gra w planszéw-
ki lub szachy, rozmowa, ogladanie komedii — aby wywotaé niczym nieskrepowany
$miech, mozna tez $piewad i tariczyé. Waznie, zeby bawiqc sig, nie mysleé o zada-
niach, terminach i sprawach do zatatwienia. Niech przy$wieca ci hasto: dobra zaba-
wa = zero mysli o obowigzkach.

Wierze, ze skutecznie zachecitam cig do zapoznania sie z catq ksigzkq.
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ksigZkowy.

Autor: Pawet Ggska

Tytut: Serce w ogniu.
Burzliwe zycie Josephine
Baker

Autorka: Elzbieta
Sieradzinska
Wydawnictwo: Marginesy

., Serce w ogniu. Burzliwe zycie Josephine Baker” Elzbiety
Sieradziriskiej to biografia, kiéra pulsuje jak rytm szlagieréw same;j
artystki. Autorka ozywia postaé pierwszej czarnoskérej gwiazdy

o $wiatowym rozgtosie, ukazujqc jej droge od slumséw St. Louis

w USA do paryskich salonéw. Josephine, urodzona jako Freda
Josephine Carson, dorasta w ubéstwie, gdzie matka Carrie bije
dzieci, a ojczym nie chroni rodziny przed gtodem. Mata Josephine
taficzy, by sie rozgrzaé — dostownie i w przenosni — uciekajgc
przed chtodem rzeczywistoéci. W USA spotyka sie z rasizmem

i wykluczeniem. Podczas debiutu kule $wiszczq nad jej glowaq

i glowami publicznoéci. Dopiero wyjazd do Franciji daje jej oddech.
Paryz staje sie jej azylem. W 1925 roku w sali koncertowej Folies
Bergére szokuje, wystepujgc naga w stynnej bananowej spédnicy.
Staje sie muzq Picassa i skandalistkqg epoki. Baker ma jednak takze
inne oblicze — podczas Il wojny $wiatowej walczy w ruchu oporu.
Jako agentka de Gaulle’a przemyca wiadomosci w nutach. Za

te dziafalno$¢ zostaje po wojnie odznaczona Legiq Honorowg.
Adoptuje dwunastke dzieci réznych ras, tworzgc teczowq rodzine.
Jej burzliwe romanse przewaznie kofczq sie réwnie burzliwymi
rozstaniami, ale nigdy nie gaszq jej namietnosci i pasiji. Sieradziriska
oddaje ztozono$¢ postaci swojej bohaterki — niepokorne;,
empatycznej, targanej sprzecznosciami. Ksigzka wcigga jak rewia.
Prawie 600 stron petnych anegdot m.in.: o Charliem Chaplinie,
Fidelu Castro, Fridzie Kahlo i wielu innych. Autorka pokazuije, jak
Baker uczynita zycie sztukq prowokaciji i odwagi. To lektura idealna
dla mito$nikéw biografii silnych kobiet — chwyta za serce, zmusza do
refleksji nad zyciem i dgzeniem do wolnosci.
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Powiesé Jennifer Croft to wciggajqca historia o grupie ttumaczy,

WYMIERANI ktérzy przyjezdzajq do domu stynnej pisarki Ireny Rey. Kobieta

mieszka w pigknym domu w Puszczy Biafowieskiej. Oémioro
IRENY REY bohateréw z réznych krajéw, prywatnie fandw pisarki, pracuje
nad Hfumaczeniem jej nowej ksigzki. Od razu wyczuwamy
niebezpieczne iskrzenie w grupie. Pojawiajq sie zazdro$¢, ambicje
i kulturowe tarcia. Pewnego dnia Irena znika. Niedfugo po niej — jej
mqz. Wszyscy wpadajg w panike: szukajq w lesie, podejrzewaiq
siebie nawzajem, wybuchajg nieustanne kiétnie, a izolacja tylko
poteguje chaos — przyjaznie sie sypiq, a obsesja na punkcie
autorki systematycznie roénie. Croft $wietnie buduje napiecie,
¢ pokazujqc, jak fani mogq sie zatraci¢ w kulcie pisarki. Miesza style

JENN'FER — kryminat i thriller z elementami groteski. Bohaterowie kfécq sie
\C OF,U o swoje ttumaczenie, zdradzajg sekrety i gubiq sie w puszczy. Las

: dodaije tej opowiesci gotyckiej wrecz grozy — jest peten dzikich
zwierzgt i mgly. To zywa opowie$¢ o ludzkich stabosciach, ktére
uvjawniajq sie pod presjq. Styl pisarki jest lekki, ironiczny, dialogi
iskrzg. Tempo przyspiesza z rozdziatu na rozdziaf, a Puszcza
Biatowieska stanowi nie tylko tto historii, ale jest réwniez jej
bohaterkg - tajemniczq i groznq. Powiesé dla tych, ktérzy lubig
lekkg proze z zagadkq kryminalng w tle. Warto dodaé, ze Jennifer
Croft jest tumaczkq ksigzek Olgi Tokarczuk na jezyk angielski.

Tytut: Wymieranie Ireny Rey
Autorka: Jennifer Croft
Wydawnictwo: Pauza

Dostepny jest takze audiobook.

Daphne du Maurier pochodzita z arystokratycznej, zamozne;j
rodziny. Nie musiafa wiec pisaé dla pieniedzy. Robita to dla wiasnei
frajdy i przyjemnosci. Jej pisarstwo trudno sklasyfikowaé. Mamy tu

i groze, psychologig, thriller, a nawet romans. Prawdziwgq stawe

i zazdro$¢ srodowiska literackiego przyniosta jej powie$é ,,Rebeka”.
Zachwycita Alfreda Hitchcocka, ktéry przeniést jg na ekran. Stynny
rezyser sfilmowat jeszcze ,,Oberze na pustkowiu” i ,,Ptaki”. Autorka
angazowata sie w produkcje filméw na podstawie swoich ksigzek,
m.in. wplywata na wybér aktoréw grajgcych gtéwne role. ,,Rodzina
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Dalaneyéw” to historia przyrodniego rodzenstwa: Marii, Celii b | g g or
i Nialla. Wychowani w kregach artystycznej bohemy przez do$é Dl ; l ;
nieodpowiedzialnych rodzicéw - ojciec $piewak operowy, matka apinne

tancerka — od zawsze byli dla siebie wszystkim. Poznajemy ich jako (lu i\ laue ]e]
dorostych ludzi. Maria jest gwiazdq londyriskich scen, Celia pigknie
rysuje, a Niall jest kompozytorem. | choé majq juz wtasne rodziny,

to wciqz wydaijq sie zyé wlasnym, wspélnym zyciem. tqczy ich nié
porozumienia, specyficzny jezyk, wspdlne wspomnienia i ironiczny
dystans do rzeczywisto$ci. Nikt, nawet najblizsi, nie ma do tego $wiata
wstepu. Pewnego dnia zostajg nazwani pasozytami. Wypowiada to
w gniewie mqz Marii. | wtedy rodzeristwo, a my razem z nimi, musi Tytut: Rodzina Delaneyéw
wréci¢ wspomnieniami do lat wezesnej mtodoéci. Okazuije sie, ze Autorka: Daphne du Maurier
Maria i Niall dzielg niebezpiecznq tajemnice. Powies¢ jest na przemian  Wydawnictwo: Albatros
zabawna i przerazajgca, weigga czytelnika od pierwszych stron.

Dodajmy, ze wiasnie ukazata sie biografia Daphne du Maurier ,Na Dostepny jest takze audiobook.
zawsze Manderley. Zycie Daphne du Maurier”. Warto po nig siegngé.
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