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Z koncem upalnego lata...

Zapowiadano, ze bedzie, ale ze az tak?! Tego nie przewidzieli nawet rozgrzani meteorolodzy
wieszczgcy od lat nieuchronne ocieplenie klimatu - ocieplenie, ale nie... ,rozpalenie”. Atmosfere tez
podgrzewaty nasze footballowe oczekiwania przed rosyjskim Mundialem. Na szczes$cie polscy pitka-
rze spisali sie ,klimatycznie wzorowo”, wylewajac kilka kubtéw zimnej wody na nasze kibicowskie go-
rgce gtowy petne oczekiwan, iluzji i ztudzen. Skonczyto sie jak zawsze meczem o honor, ktéry zresztg
ponownie wygralismy, tym razem z Japonczykami. Po lecie tym jesteSmy pitkarsko wypaleni. Na
szczescie (dla ludzkosci) nie sg wypaleni nasi dzielni politycy. Im niestraszne poty, stonce i wytadowa-
nia o natezeniu roznym. W tym obszarze klimatycznym zawsze zanosi sie na burze, a na mapie poli-
tycznych cisnien pozostajg sejmy, sady, trybunaty i komisje. | gdzie tu szukaé politycznego cienia?
Moze jesienig? Zapomnijmy o tym, wszakze juz za jesiennym progiem wybory samorzgdowe, nie ma
wiec szans na spadek cisnienia. Jest jednak szansa, bysmy zerkneli wreszcie na Oko nasze swojskie,
kolejne, a w nim — nowosci. Z dniem 1 lipca 2018 r. weszlo w zycie rozporzgdzenie mowigce, ze 0so-
by posiadajgce orzeczenie o niepetnosprawnosci w stopniu znacznym majg miejsce pierwsze w kolej-
kach: do specjalistéw medycznych, do sprzetu rehabilitacyjnego, a takze w aptekach tudziez podob-
nych jednostkach. Brzmi pieknie. Dziekujemy. Od razu pojawiajg sie pytania, czy o tym wiemy, czy
wiedzg o tym pracujgcy w tych instytucjach lub ludzie zwykli odwiedzajgcy miejsca te. Czy nie bedzie
tak, ze bedziemy musieli kolejny raz co$ wyjasniac, z czego$ sie ttumaczy¢, za co$ przepraszac?
Czas pokaze. W numerze naszym obecnym bedzie tez sporo o nowosciach réznych ocznych, od-
krywczych, cho¢by o problemie ,tezkowo- zatyczkowym”. Na takie wiesci ciggle czekamy z nadziejg
wielkg, ze kiedys i w naszym ocznym przypadku pojawi sie przetom... Przetom pojawic sie z pewno-
$cig moze w zyciu naszym, kiedy udamy sie na studia. Bariery w zakresie tym znikajg z wolna. W ra-
mach programu ,Aktywny Samorzad” nauke podjg¢ mogg osoby ze srodowiska naszego i to bedgce
w wieku 40 plus. O pewnym dzielnym studencie w tym wieku piszemy na tamach Oka naszego. | jesz-
cze jeden temat niestandardowy catkiem. Oto przyjrzymy sie wnikliwie naszym... pietom. Aby jednak
to uczyni¢, musimy krokiem zdecydowanym ruszy¢ poprzez kolejne strony pisma naszego. A jak
uczynimy juz krok pierwszy, to juz wspdlnie pdjdziemy ku jesieni z biegiem konczgcego sie upalnego
lata.

Piotr Skoblewski

Do wersji audio biuletynu dotgczamy piosenke Adriana Nowakowskiego ,Taki drugi dom”,
o szkole dla dzieci niewidomych i stabo widzgcych w o$rodku im. L. Braille’a w Bydgoszczy.
Na okfadce zdjecie wykonane przez ks. Piotra Buczkowskiego przedstawiajgce: dzieh 18 lutego
1919 roku zdobyty zostat przez powstancow wielkopolskich niemiecki pocigg pancerny wraz z zatoga.
Polegtych 29 zwycieskich bohateréw pochowano na cmentarzu w Rynarzewie, a niektorych zabraty
rodziny, by spoczeli na swoich cmentarzach parafialnych. Czesc¢ ich pamiecil
Redakcja

Biuletyn Informacyjny ,OKO"” to bezptatny kwartalnik informujgcy o dziatalno$ci ludzi niewidomych
i stabo widzgcych na terenie wojewddztwa kujawsko—pomorskiego
KOORDYNATOR Anna Kruczkowska
REDAKCJA Renata Olszewska, Jadwiga Henselek, Dawid Szatten
e-mail: biuletynoko@tlen.pl
KOLEGIUM REDAKCYJNE  ks. Piotr Buczkowski, Magdalena Turek

KOREKTA Ludmita Mokariska
WYDAWCA Polski Zwigzek Niewidomych, Okreg Kujawsko-Pomorski

Al. Powstancéw Wikp. 33, 85-090 Bydgoszcz, tel. 52 341 32 81
WERSJA DZWIEKOWA realizacja akustyczna - Jerzy Olszewski

czyta - Ludmita Mokanska

Redakcja nie zwraca materiatdbw niezaméwionych, zastrzega sobie prawo do skrotow, adiustacii
i redagowania nadestanych tekstéw. Wszystkie materiaty publikowane w kwartalniku ,OKO” mogg by¢
przedrukowywane wytgcznie za zgodg redakcji. Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za tre$¢ zamiesz-
czanych reklam i ogtoszen.

Biuletyn Informacyjny ,OKO” jest wydawany w ramach projektu wspoétfinansowanego ze srodkéw PFRON -
konkurs 4/2017 ,Samodzielni i skuteczni”.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych



————

OD REDAKCJI &
W NUMERZE:
WYDARZENIA | AKTUALNOSCI
NOWA SIEDZIBA POLSKIEGO ZWIAZKU NIEWIDOMYCH W BYDGOSZ-
Y oo e, 4
MINISTERSTWO ZDROWIA ZAOSTRZA KRYTERIA KWALIFIKACJI DO
OPERACUI ZACMY ..o eee e 5
JEDYNY W POLSCE KIERUNEK — INTERDYSCYPLINARNE STUDIA NAD
NIEPELNOSPRAWNOSCIA ...ttt 7
KULTURA
FILMY WIDEO W SERWISIE WYPOZYCZEN ON-LINE DZDN................. 8
WIESCI Z KO ..o et ee e 9
Z ZALOBNEJ KARTY ..ot ee e e e e e e e e eeeeeae e 16
DUSZPASTERSTWO
W CISZY PUSTELNI CZ. 1 BRAMA MODLITWY ..oooveoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 17
DOSTEPNOSC
WITRYNA BEZ ULATWIEN DLA NIEPELNOSPRAWNYCH? URZEDNIK
PRZECZYTAPETENTOM INTERNET ..o 19
AUDIODESKRYPCJA NA FACEBOOKU ... 20
PROGRAMY TELEWIZYJINE ....oooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 21
KU SAMODZIELNOSCI
INTEGRACJA SENSORYCZNA ... 22
CZLOWIEK DOJRZALY STUDENTEM? — ROZMOWA Z JERZYM LACZ-
NY Voo ettt et ettt e et e et 22
PORADY PRAWNE
PRAWO | NIEPELNOSPRAWNI ...t 26
DO SPECJALISTY BEZ KOLEJKI ..., 27
ZDROWIE
ZIOLOWE SMACZKI ..o e e e e 28
JAK POMOC ZMECZONYM OCZOM? ZATYCZKI DO OCZU .................. 30
NA RATUNEK POPEKANYM PIETOM! ..ottt e, 31
TYFLOTECHNIKA
INTELIGENTNY DOM ..o e e 34
AIRPODS - MAGICZNIE BAJECZNE CZY NIEPOTRZEBNY WYDATEK?

DLA KAZDEGO COS CIEKAWEGO
WYKORZYSTAJ POTENCJAL. SWOJEGO SMARTFONA - CIEKAWE APLI-

KACJE MOBILNE ... 37
SZUKASZ PRACY ZDALNEJ LUB W DOSTOSOWANYM BUDYNKU? OD-
WIEDZ SPRAWNIWPRACY.COM! .......coouiuiieoeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 38
OKIEM NAPRZYRODE ......cooiiiiiiiee e 39
KSIAZKI DO PODUSZKI......c.oveueiteeieeeeeeeeeeeeeeeee e, 39
SP O R T et 40
NIEWIDOMY — DZIALKOWCEM? ... 42
PRZEZ ZOLADEK DO SERCA ........coouieeeeeeeeeteeeee e, 43

OKO NR 64 111/2018



«@=<B>» WYDARZENIA | AKTUALNOSCI

NOWA SIEDZIBA POLSKIEGO ZWIAZKU
NIEWIDOMYCH W BYDGOSZCZY

Przypominamy, ze od dnia 1 lipca
2018 roku Biuro Zarzgdu Okregu
Kujawsko-Pomorskiego PZN oraz
Bydgoskie Koto Powiatowe zosta-
ty przeniesione do budynku hote-
lowego. Nie zmienit sie adres
Polskiego Zwigzku Niewidomych
w Bydgoszczy.

Gabinet prezesa - |l pietro, pok. nr
220, tel. 52/341 52 28 wew. 213
Kota powiatowe - | pietro, pok. nr
110, tel. 52/341 52 28 wew. 221,
tel. kom. 515 231 019

Dziat organizacyjny — | pietro,
pok. nr 111, tel. 52/341 52 28
wew. 214.

Dziat rehabilitacji — | pietro, pok.
nr 113, tel. 515 231 030

Parking

ul. Wybickiego

Hotel Homer

Biblioteka ksigzki mowionej — I
pietro, pok. nr 220 tel. 52/341 52
28 wew. 213, w godz. 11:30-
14:30.

W zwigzku z pracami moder-
nizacyjnymi przebiegajgcymi
w najblizszym otoczeniu Osrodka
Rehabilitacji i Szkolenia ,Homer”
tymczasowe wejscie do siedziby
PZN jest przez Hotel ,HOMER”
od strony parkingu przy ul. Wybic-
kiego.

Nie ma wejscia od ul. Powstan-

cow Wielkopolskich (furtka przy
przystanku jest zamknieta).

Anna Kruczkowska

Sekretarz Zarzgdu Okregu

ul. Wyszynskiego

al. Powstancow Wielkopolskich
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Schemat dojscia do siedziby PZN
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MINISTERSTWO ZDROWIA ZAOSTRZA KRYTERIA
KWALIFIKACJI DO OPERACJI ZACMY

Wedtug nowych zasad na zabieg
usuniecia zacmy nie mozna zapi-
sywac chorych z ostroscig wzroku
lepszg niz 0,6 do dali (z najlepszag
korekcjg). Zmiana kryteriow kwali-
fikacji do operacji ma urealni¢ ko-
lejki. Szacuje sie, ze niejako na
wyrost czeka w nich nawet 30
proc. pacjentow.

To nie pierwsze podejscie do zao-
strzenia kryteriow kwalifikacji do
operacji usuniecia zacmy. Podob-
ne kroki podjeto juz w 2014 r., gdy
w resorcie na Miodowej urzedo-
wat minister Bartosz Artukowicz.
Po protestach czesci srodowiska
okulistow i organizacji pacjenc-
kich resort zrezygnowat wowczas
z wprowadzenia zmian. Teraz sta-
to sie jednak inaczej.

- Przy obecnym stanie rzeczy ko-
lejki na zabieg usuniecia zacmy
sg w jakims zakresie sztucznie
zawyzone, co ostatecznie Zle stu-
zy pacjentom, ktérzy faktycznie
wymagajg szybkiej pomocy. Stad
konieczno$S¢ weryfikacji dotych-
czasowych kryteridw, warunkujg-
cych wpisanie do kolejki — pod-
kresla prof. Ltukasz SzumowskKi,
minister zdrowia.

W maju 2018 roku Sredni czas
oczekiwania na operacje zacmy
wynosit 480 dni. W przypadku pil-
nym — 134 dni.

Co nowego w kryteriach kwalifika-
cji do usuniecia zaémy?
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Do prac nad nowymi Kkryteriami
zaproszono ekspertow, specijali-
stow choréb oczu: prof. Iwone
Grabska-Liberek, prof. Wojciecha
Lubinskiego, prof. Roberta Rejda-
ka, prof. Marka Rekasa, prof. Bo-
zene Romanowskg-Dixon, prof.
Jerzego Szaflika, prof. Edwarda
Wylegate, prof. Tomasza Zarnow-
skiego. Co sie zmienia? Podsta-
wowym kryterium kwalifikacyjnym
bedzie stwierdzenie zmetnienia
soczewki w badaniu przy uzyciu
biomikroskopu po rozszerzeniu
zrenicy. - Do kolejki osob oczeku-
jacych na zabieg usuniecia zaémy
nie bedzie mozna kwalifikowac
pacjentdw z ostroscig wzroku lep-
szg niz 0,6 do dali (z najlepszag
korekcjg). Z wyjatkiem przypad-
kow, ktore nalezy traktowac jako
pilne — wyjasnia prof. Marek Re-
kas, krajowy konsultant w dziedzi-
nie okulistyki.

Za takie uznano sytuacje:

« gdy zacma stanowi przeszkode
w diagnostyce i leczeniu innych
schorzen oka,

» w jaskrze zamknietego kata lub
z waskim katem przesgczania za-
grazajgcym wystgpieniem jaskry,
 w przypadku powstania rézno-
wzrocznosci w wyniku operacji
pierwszego oka (przekraczajgcej
3,0 D),

* U 0sOb wykonujacych zawodd kie-
rowcy,
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* U pacjentow z udokumentowa-
nym uposledzeniem umystowym
oraz chorobami psychicznymi.

- Na liste oczekujgcych na zabieg
usuniecia zacmy pacjent zostaje
wpisany po wizycie kwalifikacyj-
nej, przeprowadzonej przez leka-
rza specjaliste z osrodka, w kto-
rym pacjent ma by¢ operowany.
Wizyta kwalifikacyjna odbywa sie
w terminie 30 dni od dnia zgtosze-
nia sie pacjenta do tego osrodka
— dodaje Andrzej Jacyna, prezes
NFZ.

Zmiany w rozliczeniach zabiegéw
usuniecia zacmy

Co wazne, wizyta kwalifikacyjna
bedzie finansowana odrebnie.
NFZ zmienit takze zasady rozli-
czania zabiegdbw usuniecia za-
¢my. Czes¢ zabiegowa swiadcze-
nia oraz kontrolna porada specja-
listyczna (konsultacyjna) sg rozli-
czane odrebnie. Rozliczenie pora-
dy w takim trybie jest mozliwe
w przypadku udzielenia jej pomie-
dzy 14 a 28 dniem po zabiegu.
Konieczno$¢ odbycia przez pa-
cjenta wizyty kontrolnej ma stuzy¢
m.in. podnoszeniu jakosci swiad-
czonych ustug medycznych. Dane
w tym zakresie bedg przez NFZ
analizowane, a z czasem wiedze
na temat osrodkoéw, ktore mogg
pochwali¢ sie najwiekszg skutecz-
noscig zabiegowg majg uzyskac
takze pacjenci.

Liczba zabiegbw usuniecia zacmy
rosnie
W 2017 roku wykonano 300 235
zabiegow usuniecia zacmy.
W 2018 roku operacji ma by¢ o 50
tys. wiecej.
- Chcemy ten trend wzrostowy
utrzymac. W przysztym mozliwe
jest przekroczenie putapu 400 tys.
operacji — zapowiada Maciej Mit-
kowski, wiceminister zdrowia.
Dla porownania: w 2013 roku wy-
konano niespetna 185 tys. takich
procedur. Na zastrzyki ekstra go-
towki na zabiegi usuniecia zacmy
bedg mogty liczy¢ w nadchodza-
cych miesigcach oddziaty NFZ na
potudniu Polski oraz w wojewodz-
twie podlaskim. Okazuje sie, ze
Polacy, ktérzy nie chcg czekac¢ na
operacje w rodzimym kraju, naj-
czesciej wyjezdzajg na zabieg do
Czech, na Stowacje i na Litwe.
W 2017 roku fundusz zaptacit za
15 729 zabiegbw usuniecia za-
¢my, wykonanych poza Polska.
Ewa Kurzyriska
Puls Medycyny
Zrédfo: hitps./jpulsmedycyny.pl/
ministerstwo-zdrowia-zaostrza-
kryteria-kwalifikacji-do-operacji-
zacmy-934368
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JEDYNY W POLSCE KIERUNEK - INTERDYSCYPLINAR-
NE STUDIA NAD NIEPELNOSPRAWNOSCIA

Interdyscyplinarne studia nad nie-
petnosprawnoscig to nowy, inno-
wacyjny kierunek ksztatcenia na
studiach magisterskich Il stopnia
w Polsce, dostepny jedynie
w Akademii Pedagogiki Specjal-
nej im. Marii Grzegorzewskiej
w Warszawie.

Dwuletnie studia magisterskie sg
skierowane do:

— absolwentow studiéw licencjac-
kich z zakresu: nauk spotecznych
I nauk o zdrowiu;

— wszystkich, ktorzy pracujg
z osobami z niepetnosprawno-
Sciami albo chcg pracowac nau-
kowo w zakresie badan nad nie-
petnosprawnoscia.

Gdzie po tych studiach znalezé
prace?

— w administracji samorzgdowej
(np. urzedy wojewodzkie, Osrodki
Pomocy Spotecznej, Powiatowe
Centra Pomocy Rodzinie);

— W organizacjach rzgdowych (np.
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Oso6b Niepetnosprawnych, Naro-
dowy Fundusz Zdrowia);

— w jednostkach samorzadu tery-
torialnego (np. domy pomocy spo-
tecznej, srodowiskowe domy sa-
mopomocy, osrodki terapeutycz-
ne);

— w fundacjach i stowarzysze-
niach, srodkach masowego prze-
kazu.
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Podczas dwoch lat studiow stu-
dent ma mozliwos¢ naby¢ wiedze
z wielu roznych przedmiotow dot.
niepetnosprawnosci. Wybrane
znich to: socjologia niepetno-
sprawnosci, etyka w zyciu pu-
blicznym i badaniach naukowych,
antropologiczne aspekty niepetno-
sprawnosci, wybrane systemy
wsparcia osob z niepetnospraw-
noscig czy niepetnosprawnosc
w ujeciu kulturoznawczym. Wiecej
na temat kierunku dowiedzie¢ sie
mozna ze strony internetowej In-
terdyscyplinarnych Studiéw nad
Niepetnosprawnoscia:
https://isnn.aps.edu.pl/
Jesli chcesz aplikowaé, wejdz na
strone rekrutacji Akademii Peda-
gogiki Specjalnej im. Marii Grze-
gorzewskiej:
https://rekrutacja.aps.edu.pl/pl/
Dodatkowe informacje o studiach
sg udzielane od poniedziatku do
pigtku w godz. 10:00-14:00 pod nr
tel. (22) 589 36 83, (22) 589 36 84
oraz pod adresem rekruta-
cja@aps.edu.pl

Zrédto: www.niepelnosprawni.pl




KULTURA

FILMY WIDEO W SERWISIE WYPOZYCZEN ON-LINE
DZDN

Jak informowalisSmy wczes$niegj,
Stowarzyszenie ,De Facto”
i Gtbwna Biblioteka Pracy i Za-
bezpieczenia  Spotecznego -
Dziat Zbioréw dla Niewidomych
utworzyty wspdlnie Krajowy Za-
s6b Cyfrowych Filméw z Audiode-
skrypcjg dla Oséb Niewidomych,
z ktoérego skorzysta¢ mogg osoby
bedace czytelnikami DZdN, legity-
mujgce sie ponadto orzeczeniem
O niepetnosprawnosci uniemozli-
wiajgcej czytanie zwyktego druku.
Ptyty DVD z filmami mogg byc¢
wOwCzas wypozyczone na miej-
scu w siedzibie DZdN albo wysyt-
kowo — na zasadach analogicz-
nych do udostepniania innych ty-
poOw zbiordow.

Cyfrowy dostep do filmow jest
mozliwy dla czytelnikow DZdN,
ktorzy aktywowali konto w serwi-
sie wypozyczen on-line.

Po zalogowaniu sie w serwisie fil-
my sg dostepne w dwoch wer-
sjach: wersja wideo (obraz
i dzwiek), ktdérg mozna obejrzec
on-line bez mozliwosci jej pobie-
rania oraz sciezka dzwiekowa fil-
mu z audiodeskrypcjg — jak daw-
niej, mozliwa do pobrania w for-
macie mp3 albo do odstuchania
on-line.

W trakcie odtwarzania on-line fil-
mu, dla ktérego jest dostepna
wersja wideo, istnieje mozliwosc¢

przetgczania sie miedzy wersjg
audio oraz wideo. Gdy aktywny
jest strumien wideo, mozna prze-
tgczyC odtwarzanie w tryb petne-
go ekranu. Filmy z wersjg wideo
mozna wyswietli¢, klikajgc odpo-
wiedni link w tabelce na dole
gtownej strony serwisu. Pojawiajg
sie rowniez w innych katalogach
podczas ich przegladania i prze-
szukiwania.
Przy odtwarzaniu wersji wideo
z limitu transferu odliczany jest
rozmiar odpowiedniego sktadnika
w wersji audio, analogicznie jak
wczesniej w odtwarzaczu audio
on-line.
Zapraszamy do korzystania z no-
wej funkcji oraz tradycyjnego, do-
datkowego, wakacyjnego gigabaj-
tu transferu w lipcu i sierpniu.
Zespot wypozyczen on-line DZdN
GBPiZS

Zrodfo: Dziat Zbiorow dla Niewi-

domych GBPIZS
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WIESCI Z KOL

BRODNICA

9 sierpnia 2018 roku Koto Powia-
towe PZN w Brodnicy zorganizo-
wato  wycieczke  turystyczno-
integracyjng do Kruszwicy i Ino-
wroctawia. Udziat w niej wzieto
40 os6b (26 niewidomych z kota
w Brodnicy i 16 z Polskiego
Zwigzku Emerytow Rencistow
I Inwalidéw z Brodnicy). Uczestni-
cy zwiedzili Mysig Wieze i Kate-
dre w Kruszwicy, odbyli rejs stat-
kiem ,Rusatka” po jeziorze Gopto
i w drodze powrotnej odpoczywali
na tezni w Inowroctawiu, zwiedza-
jac park zdrojowy. Wycieczka zo-
stata dofinansowana ze srodkéw
PFRON.

Stawomir Domariski

BYDGOSZCZ

W dniach 1-7 wrzesnia 2018 r.
cztonkowie kota bydgoskiego
uczestniczy¢ bedg w wycieczce
turystyczno-integracyjnej do Ustki,
ktéra miata odby¢ sie w czerwcu,
niestety w zwigzku z trwajgcym
na obiekcie osrodka ,Radosc¢” re-
montu wyjazd ten pie¢ dni przed
wyjazdem zostat odwotany.
W zwigzku z powstatymi kompli-
kacjami interwencja pani prezes
skutkowata tym, iz osrodek
,Rados¢é” w ramach rekompensa-
ty za utrudnienia wysle po nas au-
tokar oraz odwiezie nas z powro-
tem do Bydgoszczy.

W pazdzierniku planujemy Mie-
dzynarodowy Dzien Biatej Laski.
Uroczystos¢ ta czesciowo bedzie
dofinansowana ze srodkow
MOPS/PFRON w Bydgoszczy.
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Dzieki czesciowemu dofinanso-
waniu ze srodkow  MOPS/
PFRON, tradycyjnie juz od kilku
lat w grudniu zorganizujemy S$nia-
danie swigteczne.

Honorata Borawa

CHELMNO

Polski Zwigzek Niewidomych Koto
Powiatowe w Chetmnie informuje,
ze od 10.09 do 14.09.2018 roku
grupa osob niewidomych z opie-
kunami bedzie przebywac¢ na wy-
cieczce w Dziwnowku.
18.10.2018 r. zorganizujemy uro-
czyste spotkanie z okazji Dnia
Biatej Laski. W grudniu planujemy
spotkanie wigilijne dla naszych
cztonkéw dofinansowane z 1 %.

Barbara Knoppek

GOLUB-DOBRZYN

21.07 2018 r. w Swietlicy ,Zalesie”
na Zarebie odbylo sie spotkanie
integracyjno-rehabilitacyjne dla 30
cztonkdw oraz sympatykéw kofa
PZN Golub-Dobrzynh, dofinanso-
wane ze srodkow 1% oraz srod-
kow wiasnych kota. Pragniemy
podziekowaC zaproszonym go-
sciom, firmie cateringowej, spon-
sorom, Panstwu Ztotowskim oraz
Bogumile Cipkowskie;.

Spotkanie integracyjno-rehabilitacyjne




15.09 odbedzie sie wycieczka Bi-
skupin-Wenecja. Gtéwng atrakcjg
bedzie zwiedzanie kolejki wasko-
torowej w Wenecji oraz starej osa-
dy w Biskupinie. Na ten cel dosta-
lismy srodki z PCPR. Reszta kwo-
ty bedzie pochodzita ze srodkow
wiasnych kota.
We wrzesniu, pazdzierniku planu-
jemy zorganizowac jubileusz 50-
lecia istnienia kota potgczony
z obchodami Dnia Biatej Laski.
W tym celu wystosujemy pisma
do wiadz samorzgdowych
o wsparcie finansowe.
Tradycyjnie w listopadzie planuje-
my zorganizowa¢ wyjazd do tea-
tru Horzycy.

Sebastian Mleczek

INOWROCLAW
Zgodnie z planem pracy kota PZN
Inowroctaw, po odbytych spotka-
niach: plenerowym w solankach
i cyklicznych w kole, 24 maja
2018 odbyto sie kolejne z okazji
Dnia Matki przy kawie i stodkim
poczestunku. Otwarcia spotkania
dokonat prezes Kkota, sktadajgc
zyczenia  wszystkim  mamom
z okazji ich swieta.

27 maja cztonkowie kota uczestni-
czyli w majowce w Bydgoszczy
w Sanktuarium na Piaskach.

02 czerwca w siedzibie kota odby-
ta sie impreza z okazji Dnia
Dziecka, w ktérej uczestniczyty
podopieczne dzieci z kota PZN
z rodzicami. Otwarcia dokonat
prezes kota, skftadajgc dzieciom
zyczenia z okazji ich swieta. Im-
preza odbyta sie przy muzyce
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w wykonaniu Dawida Polinskiego.
Uczestnicy zostali poczestowani
kawg, napojami, drozdzowkag
i obiadem. W trakcie zabawy od-
byly sie konkursy z loterig fanto-
wg. Na zakonczenie imprezy kaz-
de dziecko otrzymato upominek.
Impreza mogta sie odbyC dzieki
dofinansowaniu PCPR i Urzedowi
Miasta Inowroctaw oraz sponso-
rom i udziatowi wtasnemu.

Dzien Dziecka w kole

Od 04 do 09 czerwca odbyta sie
wycieczka po Bieszczadach z po-
bytem w Solinie w o0srod-
ku ,,HALICZ” dla cztonkéw kota,
w ktorej uczestniczyto 50 osob.

W jej trakcie odbyty sie trzy wy-
cieczki autokarowe: 5 czerwca do
Przemysla i tancuta, 6 czerwca
indywidualna wycieczka do Polan-
czyka, po obiedzie rejs statkiem
po Jeziorze Solinskim i po kolaciji
wieczorek przy ognisku;

7 czerwca - do Sanoka, gdzie
zwiedzilismy Muzeum Budownic-
twa Ludowego, dalej udalismy sie
do Zagorza, zwiedzajgc ruiny
klasztoru  karmelitow  bosych.
W drodze powrotnej do Soliny od-
wiedzilismy Myczkowice, zwie-
dzajgc Centrum Kultury Ekume-
nicznej ,CARITAS”; 8 czerwca wy-
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cieczka autokarowa do Cisnej] —
stolicy zakapioréw, dalej do
Muczna, gdzie zwiedziliSmy za-
grode pokazowg zubrow, stamtad
do Nowosidtki, do muzeum
,Knieja” (najwiecksze ekspozycje
przyrodniczo-towieckie w Biesz-
czadach). 9 czerwca po Sniadaniu
pozegnaliSmy Soline, udajgc sie
do domu.
Koszt catej wycieczki to prawie 40
tysiecy. Mogta sie ona odbyc¢ dzie-
ki dofinansowaniu PCPR, Urzedo-
wi Miasta Inowroctaw i odptatno-
Sci wlasnej oraz darowiznom.
21 czerwca w siedzibie kota odby-
to sie spotkanie z okazji Dnia Oj-
ca, a 5 lipca ,Kawiarenka podréz-
nika”, podczas ktérej przedstawia-
no wspomnienia z wycieczki po
Bieszczadach.
Przed nami 18 sierpnia festyn in-
tegracyjny na lotnisku aeroklubu
w Inowroctawiu, 25 sierpnia wy-
jazd na dwutygodniowy turnus re-
habilitacyjny do Jastrzebiej Gory.
W turnusie uczestniczy¢ bedzie
36 osob. 20 wrzesnia odbedzie
sie turniej warcabowy o puchar
prezesa.

Ryszard Grzeskowiak

LIPNO

Koto PZN w Lipnie aktywnie
dziata pomimo trwajgcego sezonu
urlopowego i gorgcych wakaciji.
W lipcu odbyto sie tradycyjne juz
ognisko integracyjne. Co roku
spotykajg sie na nim niewidomi
I niedowidzgcy oraz wszyscy Cci,
ktérym ich los nie jest obojetny.
Uczestnicy wspodlnie biesiadujg
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przy ognisku i grillu. Mozna byto
skosztowaC pysznego chleba ze
smalcem i stodkich przekagsek
oraz potanczycC. Inicjatorem spo-
tkania jest Krzysztof Suchocki —
prezes, a w koordynacji i organi-
zacji wspiera wiceprezes Andrzej
Gatynski. Cykliczne biesiady inte-
gracyjne nad jeziorem sg niepo-
wtarzalng i czesto dla uczestni-
kow jedyng okazjg do spotkania
plenerowego emerytéw, seniorow,
niepetnosprawnych i ich gosci.
Patronem honorowym tegorocz-
nej akcji byt starosta lipnowskKi
Krzysztof Baranowski, medialnym
tygodnik CL/, a PFRON w 60%
sfinansowat impreze. Byto to
szczegoOlnie wazne spotkanie,
gdyz pokryto sie ono z jubileu-
szem — koto PZN funkcjonuje
w Skepem juz 20 lat, natomiast
W powiecie az 65.

Wakacje to nie tylko zabawa. PZN
w Lipnie pracuje takze w ramach
dwoch aktualnie prowadzonych
projektow: ,Kulturoaktywni”, ktory
jest zadaniem Samorzgdu Woje-
wodztwa Kujawsko-Pomorskiego
w Toruniu oraz Warsztaty Pla-
styczne — organizowany przez Za-
rzad Powiatu w Lipnie.
,Kulturoaktywni”, ktérego koordy-
natorem jest Andrzej Gatynski, to
projekt, w ktorym wyodrebnilismy
wszelkie swieta w kalendarzu,
ktorych wspolnym mianownikiem
sg osoby niepetnosprawne. | tak
wzielismy pod uwage: Dzien Bia-
tej Laski, Miedzynarodowy Dzien
Osob Niewidomych czy Dzien
Walki z Dyskryminacjg Osob Nie-




petnosprawnych. Projekt skiero-
wany jest do mieszkancéw powia-
tu wioctawskiego i lipnowskiego.
Zadanie obejmuje integracyjne
warsztaty plastyczne, spotkania
dla 0sO6b z niepetnosprawnoscig
i ich rodzin, ktorzy zdobedg nowe
umiejetnosci, nabedg kompeten-
cje odbiorcow kultury, sami stwo-
rzg prace artystyczne, a nastep-
nie zorganizujg wystawe i werni-
saz.
Lipnowskie warsztaty to spotkania
skierowane do mieszkancow mia-
sta i gminy Lipno. Ich celem jest
integracja spoteczna osob star-
szych i niepetnosprawnych zagro-
zonych wykluczeniem, a takze
umozliwienie partycypacji w kultu-
rze dotychczas dla nich niedo-
stepnej. Podjete dziatania i warsz-
taty majg za zadanie wspieranie
szeroko rozumianej aktywizacji
I integracji spotecznej seniorow
oraz ich rodzin. Chcemy przeta-
mac niewidoczne bariery, ktore
dla osob starszych, szczegolnie
dotknietych niepetnosprawnoscig
wzrokowa, czesto stanowig
ogromny problem w uczestnictwie
w zyciu spotecznym. Warsztaty
cieszg sie wielkg popularnoscia,
juz wkrétce na naszych stronach
internetowych bedzie mozna obej-
rzec relacje z zajec.

Krzysztof Suchocki

NAKLO
W czerwcu grupa cztonkow kota
udata sie na 6-dniowg wycieczke
integracyjno-turystyczng, dofinan-
sowang ze srodkéw PFRON, do

WIESCI Z KOL

Ustki, wraz z przewodnikiem, kto-
ry przebrany za dawnego ustec-
kiego rybaka, opowiadat nam hi-
storie tego miasta. Zwiedzilismy
razem takze Stupsk, m.in.: Ratusz
Miejski, Baszte Czarownic, Ko-
sciot Mariacki. W Ustce byliSmy w
Muzeum Chleba. Jako koto po-
wiatowe organizowalismy spotka-
nia z dziecmi w szkotach, swietli-
cach wraz z naszg podopieczng
niewidomg Sandrg Pawlikowska,
ktéra opowiadata o swoim zyciu.
Realizowalismy je w ramach za-
dania ,Rehabilitacja w kulturze”. 3
lipca odbyto sie kolejne spotkanie
w ramach zadania ,Bezpieczna
przestrzen publiczna”. Tym razem
bylismy w Nakielskim Osrodku
Kultury, gdzie swojg siedzibe ma
takze Radio Nakto.

Studio Radia Nakfo
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Podczas wizyty odwiedzilismy
studio i na antenie mogliSmy opo-
wiedzie¢ o swoich potrzebach
i problemach. Byto to dla nas nie-
zwykle emocjonujgce doswiad-
czenie.

Alicia Wiechowska

RYPIN
MY TAM BYLISMY

Od 28 maja do 03 czerwca
grupa szesnastu niepetnospraw-
nych z powiatu rypinskiego, w tym
dziewie€ 0soOb z rypinskiego kotfa
PZN, przebywata w OW ,ZtOTA
RYBKA” w Dziwnowku. Przy piek-
nej, stonecznej pogodzie zazywa-
lismy nie tylko kagpieli stonecz-
nych, ale i morskich, brodzgc po
wzburzonych falach Battyku, a co
odwazniejsi nawet ptywali, wdy-
chaliSmy tak zdrowy dla organi-
zmu jod. Robilismy catg grupg wy-
pady do Miedzyzdrojéw i Dziwno-
wa, a wieczorami oprécz podzi-
wiania zachodow stonca organi-
zowaliSmy przy muzyce mecha-
nicznej biesiady w ogrodku grillo-
wym.

Pamigtkowe zdjecie z Miedzyzdrojow

OKO NR 64 111/2018

Organizatorem i pomysto-
dawcg wyjazdu byto rypinskie ko-
lo PZN. Byt czesciowo dofinanso-
wany ze srodkéw PFRON, za co
w imieniu uczestnikow zarzad ko-
ta serdecznie dziekuje.

Przed nami jeszcze wizyty
w innych pieknych, znanych i nie-
znanych zakgtkach kraju. Na ra-
zie nie zdradze gdzie, opisze
w nastepnym numerze.

Zofia Zalewska

SWIECIE
5 kwietnia odbyto sie sSniadanie
wielkanocne z przygotowanymi
przez cztonkéw kotfa tradycyjnymi
positkami.
10 kwietnia obchodzilismy uroczy-
Scie urodziny i imieniny przy ka-
wie i stodyczach.
12  kwietnia spotkanie
,Bezpieczenstwo Seniora”
z przedstawicielami policji: aspi-
rant Magdalena Jagta, mtodszy
aspirant Krzysztof Kruczkowski.
Cztonkowie aktywnie uczestniczyli
i ocenili je bardzo pozytywnie.
8 maja miato miejsce cykliczne
spotkanie z OKSIR, patriotyczne
z wikadzami miasta. Byly prelekcje,
recytacje poezji patriotycznej oraz
Spiewy przy akordeonie.
10 maja w siedzibie kota odbyto
sie spotkanie rehabilitacyjne. Kie-
rownik dziatu rehabilitacji Anna
Kruczkowska oraz Magdalena
Bindek-Ggbka udzielaty porad
oraz demonstrowaty sprzet reha-
bilitacyjny.
W maju bylismy zaproszeni do bi-
blioteki na nastepujgce spotkania:

byto




- z Romanem Pankiewiczem - po-
droznikiem, odkrywcg. Tematem
byta jego najnowsza ksigzka pt.
,Polski zywiot’, nawigzujgca do
100-lecia uzyskania przez nasz
kraj niepodlegtosci;

-z Romanem Landowskim
(pisarz, publicysta, regionalista
kociewski, czlonek Zwigzku Lite-
ratow Polskich, rodowity Pomo-
rzanin, urodzony w 1937 roku
w Swieciu), poswiecone jego
tworczosci. Poete wspominali syn
Janusz Landowski oraz profesor
Maria Pajgkowska- Kensik.

W czerwcu - z Michatem Wojci-
kiem autorem ksigzki
,Baronébwna. Na tropie Wandy
Kronenberg - najgrozniejszej pol-
skiej agentki”. Jest to $ledztwo
dziennikarskie, przedstawiajgce
fakty, ktérych dotgd nikt nie pota-
czyt.

Od 27 maja do 2 czerwca przeby-
walismy w Jastrzebiej Goérze
w osrodku ,Sympatik” na szkole-
niu rehabilitacyjnym ,Niewidzialna
rehabilitacja”. Pod okiem instruk-
tora uczyliSmy sie orientacji prze-
strzennej i czynnosci dnia. W cza-
sie pobytu za srodki wtasne poje-
chalismy busem na Hel. Zwiedza-
liSsmy  pobliskie  miejscowosci
z przewodnikiem. Bylismy w foka-
rium oraz na przejazdzce pojaz-
dami elektrycznymi po okolicy.

28 maja w czasie pobytu w Ja-
strzebiej Gorze przy obelisku
Gwiazda Pdtnocy o godz. 6 rano
spotkaliSmy sie z podroznikiem
Tomaszem Pasiekg ,Panksy”.
Opowiedziat o podrézy do Chin,
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ucieszyt sie naszym przybyciem.
ZyczyliSmy mu szczescia. Jedno-
czesnie dziwilismy sie, ze podrdz-
nik ze Swiecia p. Tomasz na wiel-
kg wyprawe ma maty bagaz.

Spotkanie z podrozZnikiem
Tomkiem Pasieka
W czasie pobytu rehabilitacyjnego
odwiedzit nas Michat Jankowski
ze wspotpracownikiem ze Spot-
dzielni Nowa Praca Niewidomych
- Cepelia Warszawa. Opowiedziat
0 obstudze czytaka, jednoczesnie
zachecat do czytania ksigzek.
Otrzymalismy od niego nowy spis
ksigzek.
W czasie pobytu byty spotkania
tematyczne: relaksujgce chodze-
nie po rozgrzanych kamieniach,
dotyczgce zdrowego odzywiania
i diety, rajd pieszy brzegiem mo-
rza oraz kagpiele stoneczne.
26 czerwca bylisSmy w Toruniu
i Ciechocinku. Zwiedzilismy z ze-
wnatrz zabytki, o ktorych prze-
wodnik bardzo ciekawie opowia-
dat, w tym o wyjatkowej atrakc;ji
Torunia - ,Niewidzialnym Domu”
otwartym w maju br.
W Ciechocinku w kawiarni wypili-
sSmy kawe, zjedlismy lody i ciast-
ka. Po odpoczynku dalsze zwie-
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dzanie. W drodze powrotnej zmo-
czyt nas deszcz, busik awaryjnie
dojechat do Swiecia. Mimo to
wszyscy zadowoleni rozeszli sie
do swoich domow z zamiarem
wyjazdu na nastepng wycieczke.
Alicja Frank

TORUN
Program imprez kota w Toruniu do
realizacji na |l pétrocze 2018 roku
W lipcu mielismy ciekawe spotka-
nie z Erazmusem+, postuchalismy
opowiesci  Cleydone  Wonhlfeil
o Francji. O totwie opowiedziata
nam Marija Grinevica. Ttumaczyta
Jagoda Piotrowska. W sierpniu
pare mysli o wakacjach — prelek-
cja ,Majorka moja mitos¢” i 30
sierpnia ,Torun upamietnia 79
rocznice wybuchu Il wojny swiato-
wej’. Materiat do spotkan przygo-
tuje i poprowadzi spotkania B.
Gramza. Wrzesien zapowiada sie
ciekawie i tak: 7-11.09. odbedzie
sie wycieczka integracyjna nad
morze do Mielna pod kierownic-
twem prezesa A. Leciaka. 13.09.
z cyklu ,Ciekawa osobowosc’
spotkanie tuz przed wyborami
z radng Danutg Zajgc w Urzedzie
Miejskim w Toruniu, 21.09 — im-
preza integracyjna z okazji Mie-
dzynarodowego Dnia Biatej Laski.
Cykl comiesiecznych spotkan
w Muzeum Okregowym w Toruniu
- obrazy z deskrypcjg przy udziale
kustosza Anny  Kroplewskiej-
Gajewskiej bedzie kontynuowany
z uwagi na zainteresowanie tema-
tem naszych cztonkow. Organizu-
je p. J. Gajewska, a opisuje B.
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Gramza. 27.09 - z cyklu
,Ciekawa osobowo$¢” — spotkanie
z sybiraczkg Martg Monkiewicz-
Jatczak z okazji obchodéw 100-
lecia niepodlegtosci poprowadzi
B. Gramza. Ostatni kwartat roku
bedzie obfitowat w wiele zdarzen:
cykl zajeC swietlicowych, ktore
prowadzg panstwo |. H. Hajncel,
pokazy filmu z audiodeskrypcjg
18.10., 08.11. i 13.12., ktdére orga-
nizuje i prowadzi M. Kowalski.
25.10 — spotkanie ,Swieto Zmar-
tych — tradycje, obrzedy”, 22.11 —
Konkurs wiedzy z okazji 100-lecia
niepodlegtosci, 29.11 — spotkanie
,<Andrzejki — tradycja”. 08.12 —
,Mikotajki dla dzieci” spotkanie in-
tegracyjne odpow. Zarzad Kofa,
17.12 — spotkanie autorskie B.
Gramza ,B0ze Narodzenie
w poezji”, zaprosimy czionkéw do
biblioteki. Integracyjne ,Spotkanie
optatkowe”, poprowadzi B. Gram-
za. Plan pracy zatwierdzono na
posiedzeniu zarzgdu.

B. Muzalewska-Gramza

ZNIN
Od 03 — 08 wrzesnia odbedzie sie
wycieczka do miejscowosci tazy.
W pazdzierniku planujemy zorga-
nizowac¢ spotkanie z okazji Dnia
Biatej Laski.

Jadwiga Jurkowska




Z ZALOBNEJ KARTY

POZOSTANA W NASZEJ PAMIECI

Bozena Suchocka

W dniu 17 sierpnia 2018 roku z gtebokim Zzalem przyjelismy wiadomosc¢
o smierci Bozeny Suchockiej, oddanej dziataczki spotecznej, dtugolet-
niej przewodniczgcej Kota Powiatowego Polskiego Zwigzku Niewido-
mych w Lipnie, odznaczonej Ztotg Honorowg Odznakg PZN.
Doswiadczenie odejscia dotyka nie tylko cztowieka naznaczonego
stygmatem bolu i choroby, ale wszystkich bliskich z otoczenia.
Byta osobg gotowg nies¢ pomoc i wsparcie innym i bez watpienia wpi-
safa sie na state w historie lipnowskiego srodowiska osob niewidomych
| stabo widzgcych.
Na parafialny cmentarz odprowadzata jg rodzina, przyjaciele, przedsta-
wiciele wtadz samorzgdowych powiatu, miasta Lipno i Skepe oraz
cztonkowie kota powiatowego w Lipnie i delegacja Zarzadu Okregu Ku-
jawsko-Pomorskiego PZN.

Urszula Hanyzewska

Leokadia Raplis

25 czerwca 2018 r. odeszta od nas po ditugiej chorobie Leokadia Ra-
plis. Byta zastuzong dziataczkg spoteczng dla naszego srodowiska.
Przez dwie kadencje byta cztonkiem Zarzadu Kofa, aktywnie witgczata
sie w naszg dziatalno$é. Zyczliwa, sympatyczna i serdeczna przyja-
ciotka. Czes¢ jej pamieci!

Jadwiga Jurkowska

Janina Pastok

06 lipca 2018 r. odeszta nasza cztonkini Janina Pastok. Byta wielolet-
nig cztonkinig zespotu ,Wesota Czwérka” w Domu Pomocy Spotecz-
nej w Podobowicach. Zespo6t ten czesto umilat nasze imprezy kultu-
ralne. Cze$¢ jej pamieci!

Jaadwiga Jurkowska
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DUSZPASTERSTWO

W CISZY PUSTELNI CZ. 1
BRAMA MODLITWY

We wschodniej czesci Gor
Swietokrzyskich niedaleko od Sta-
szowa — w Rytwianach znajduje
sie ukryta gteboko w lesie poka-
medulska Pustelnia Ztotego Lasu.
Wokoto tego miejsca rosng buki,
deby i graby. Jesienig drzewa
przybierajg ztoty kolor i od tego
pochodzi nazwa tego niezwyktego
miejsca.

Do pustelni prowadzi droga
z murami odgradzajgcymi od lasu.
Ten szlak przecinajg trzy bramy.
Znajdujg sie one na poczatku,
w srodku i na koncu tej drogi. Za
ostatnig bramg stoi budynek ko-
Sciota.

Pierwszg brama, jakg napo-
tkatem, byta brama modlitwy. Na
dwoch filarach widnieje facinska
sentencja sw. Benedykta: ,Ora et
labora”, co znaczy ,Madl sie i pra-
cuj”. Ten wielki zakonodawca i pa-
tron Europy w regule zakonnej su-
geruje: ,Przede wszystkim, gdy
cos$ dobrego zamierzasz uczynic,

Brama modlitwy
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mod| sie najpierw gorgco, aby
Bog sam to do konca doprowa-
dzit”. Ta brama przypomina mi, ze
modlitwa ma doprowadzi¢ do kon-
kretnego czynu. W tym miejscu
odczutem pokuse, myslgc, po co
poswiecac czas na modlitwe, sko-
ro mozna by go wykorzysta¢ na
konkretne dziatanie, ktore wszy-
scy zauwazg i bedg podziwiac?
Modlitwa wydaje sie tylko stratg
czasu i nikt jej nie zauwazy.
W tym momencie przyszta mi na
mysl| przypowies¢ Jezusa o domu
budowanym na skale i na ulotnym
piasku. Ten pierwszy byt wzno-
szony w wielkim trudzie i posiadat
solidne fundamenty, ktére pomo-
gty mu przetrwa¢ ulewne desz-
cze, a ten drugi szybko sie roz-
padt i nie zostat po nim zaden
Slad. Tyle wtozonego wysitku
| wszystko poszto na marne. Czy
warto sie trudzi¢? Mozna by prze-
ciez ten czas wykorzystac na wy-
poczynek i przyjemnosci. Tylko
wtedy zostaje jakas nieokreslona
pustka i zmeczenie. Czy takie zy-
cie na dtuzszg mete ma sens?
Kolejnym pytaniem, ktore
pojawito sie po przekroczeniu tej
bramy, byto, czy ja potrafie sie
modli¢ i czy ta modlitwa nie poj-
dzie na marne i bedzie wystucha-
na przez Boga? Odkrytem, ze na
trasie prowadzgcej do drugiej bra-




my nie ma mozliwosci zboczenia
gdzies w bok. Z jednej i drugiej
strony biegnie dtugi mur. Oglg-
dam sie za siebie, a tam brama,
przez ktérg przed chwilg przesze-
dtem, z perspektywg ciemnego
lasu budzgcego groze, a z drugiej
strony zarysy dwdch tajemniczych
bram. Za nimi w oddaleniu ujrza-
tem otwarte szeroko dwuskrzydto-
we drzwi. Zobaczytem, ze
w ciemnej przestrzeni delikatnie
pali sie malutkie czerwone sSwia-
tetko. Wygladato to tak, jakby ktos
tam specjalnie na mnie czekat
i méwit: ,Nie lekaj sie, idz odwaz-
nie dalej i médl sie”.

Jak mam sie modli¢, skoro
nie umiem? Gdy prébuje wypo-
wiadacC stowa jakiejs modlitwy, to
moje mysli idg do tego, co mam
jeszcze zrobi¢ albo od razu zie-
wam i zasypiam. Czy taka modli-
twa ma sens? Moze Pan Bdg to
wymyst ludzi, bo Go nie ma?! Na-
gle z oddali, z tego miejsca, gdzie
znajduje sie swiatetko, stysze jak-
by delikatny gtos mowigcy do mo-
jej duszy: ,Jak nie wiesz, w jaki
sposob masz sie modli¢, to krzycz
o tym na caty gtos i tup nogami.
Wykrzycz Panu Bogu to wszyst-
ko!”. Ten krzyk odbija sie o mury
odgradzajgce droge. Odkrywam,
ze to jest wrzask rozhisteryzowa-
nego dziecka probujgcego wymu-
si¢ na rodzicach kupno jakies za-
bawki. Przeciez Pan Bog nie jest
wiascicielem jakies ogromnej hur-

DUSZPASTERSTWO

towni i nie przysle na drugi dzien
anielskim kurierem mojego zamo-
wienia.

Wotam: ,Panie Boze, naucz
mnie, jak mam sie modli¢?”. Takg
prosbe skierowali apostotowie do
Jezusa. On ich nauczyt ,Ojcze
nasz...”. Prawda, to wszystko
dziato sie w Jerozolimie na Gorze
Oliwnej. W tej modlitwie jest jed-
nak trudne dla mnie sformutowa-
nie: ,Badz wola Twoja jako w nie-
bie tak i na ziemi”. Mam wrazenie,
ze nie mam zadnego wptywu na
swoje zycie, bo Ty, Boze, juz
wszystko zaprogramowates jak
komputer. Po chwili jednak przy-
chodzi refleksja, ze gdyby tak by-
to, to nie bytoby miejsca na grzech
pierworodny w raju. Niepotrzebne
bytyby tablice z przykazaniami Bo-
zymi. Nie bytoby potrzeby, aby
Syn Bozy Jezus Chrystus umierat
za nas na krzyzu, by zbawi¢ ludz-
kos¢. Trudna to wedréwka... Juz
nie mam sity. Chyba wycofam sie
z dalszej drogi. Gtos w sercu mi
podpowiada, ze w tej modlitwie
Panskiej jest wezwanie: ,Chleba
naszego powszedniego daj nam
dzisiaj...”. Faktycznie, w plecaku
obok aparatu fotograficznego
mam przygotowany kawatek chle-
ba i posile sie troche. Moze nabio-
re sit, by przekroczy¢ kolejng bra-
me...

ks. Piotr Buczkowski
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WITRYNA BEZ ULATWIEN DLA NIEPELNOSPRAW-
NYCH? URZEDNIK PRZECZYTA PETENTOM INTERNET

,Zero wykluczenia” - to hasto no-
wej ustawy o dostepnosci cyfro-
wej, ktorg przygotowato Minister-
stwo Cyfryzaciji. Dzis niemal poto-
wa urzedowych witryn wcigz nie
ma wersji dla internautow z nie-
petnosprawnosciami.
Teoretycznie juz od trzech lat
funkcjonuje wymog dostosowania
stron WWW urzeddw do potrzeb
0s6b z niepetnosprawnosciami
i dysfunkcjami. Szczegotowo te
wymagania opisuje rozporzgdze-
nie Rady Ministrow z 2012 roku
w sprawie krajowych ram intero-
peracyjnosci.

50-proc. skutecznosc¢

Nakazato ono wszystkim publicz-
nym instytucjom dostosowac swo-
je strony internetowe do wymo-
gow opisanych szczegotowo jako
zasady WCAG 2.0, czyli konkret-
ne rozwigzania pomagajgce ko-
rzystac z internetu. | miato sie tak
sta¢ do konca maja 2015 roku. -
Ta legislacja okazata sie niesku-
teczna. Wcigz mamy ledwie okoto
50 proc. witryn spetniajgcych te
wymogi - moéwi nam jeden
z urzednikéw MC.

Potwierdza to tez najnowszy ra-
port fundacji Widzialni, ktéra pod
tym katem skontrolowata 83 ser-
wisy, a takze dziewie¢ publicz-
nych e-ustug oraz pie¢ aplikaciji
mobilnych. Okazato sie, ze ledwie
48 proc. z nich spetniato wszyst-
kie wymogi. A najwyzej ocenione
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zostaty nastepujgce serwi-
sy: Centrum Systeméw Informa-
cyjnych Ochrony Zdrowia, Biura
Petnomocnika Rzgdu ds. Osob
Niepetnosprawnych oraz Urzedu
Komunikacji Elektroniczne;.

Skoro funkcjonujgce prawo nie
wymusito na urzedach réwnego
traktowania wszystkich petentow,
to resort cyfryzacji ma nowy po-
myst. Specjalng ustawe, ktéra ma
na urzedach faktycznie wymusi¢
zmiany i spowodowacC, ze do
2020 roku powszechne juz be-
dg utatwienia dla osdb z niepetno-
sprawnosciami, o0sob starszych,
osob z dysfunkcjami takimi jak
dysgrafia czy dysleksja.
Proponowana przez Ministerstwo
Cyfryzacji ustawa o dostepnosci
cyfrowej zostata wiasnie skiero-
wana do konsultacji spotecznych.
— Nie wyobrazam sobie sytuacji,
ze np. informacja o zmianach
w podatkach gruntowych jest nie-
mozliwa do odczytania tylko dlate-
go, ze urzednik nie wykonat mate-
go kroku, jakim jest publikacja do-
kumentu zgodnie z przyjetymi po-
wszechnie standardami - mowi
Marek Zagorski, minister cyfryza-
Cji.

Jaki jest pomyst na to, by tym ra-
zem urzedy jednak dostosowaty
sie do wymogow? MC chce,
by urzad, ktory opublikuje tresci
w sposéb niedostepny dla wszyst-
kich internautow, byt zobowigzany
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na wniosek petenta odczytacC je
przez telefon.

Te zasade alternatywnosci doste-
pu ma wspiera¢ zasada dostepu
do wszystkich informacji publiko-
wanych przez urzad. Czyli jezeli
urzad publikuje cos w mediach
spotecznosciowych, ktére nie za-
pewniajg dostepnosci dla wszyst-
kich odbiorcow, to bedzie zobo-
wigzany do publikacji kopii tych
informacji na swojej stronie inter-
netowej.

Projekt ustawy o dostepnosci cy-
frowej obejmuje swoim zasiegiem
administracje publiczng, ale na
poziomie europejskim toczg sie
rozmowy nad dostepnoscig ustug
biznesowych, a zwtaszcza po-
wszechnych (np. banki, poczta
itd.). Zdaniem podsekretarza sta-
nu w Ministerstwie Inwestycji

I Rozwoju pb6zng jesienig tego ro-
ku mozna sie spodziewaC zmian
w tym obszarze.
Z projektem ustawy o dostepnosci
cyfrowej stron internetowych
i aplikacji mobilnych podmiotow
publicznych mozna zapoznac sie
na stronie Ministerstwa Cyfryzacji:
https://www.gov.pl/cyfryzacja/
projekt-ustawy-o-dostepnosci-
cyfrowej-stron-internetowych-i-
aplikacji-mobilnych-podmiotow-
publicznych-w-ramach-rzadowego
-projektu-dostepnosc-plus
Sylwia Czubkowska
Zrodfo: htto://
wybor-
cza.pl/7, 156282, 23665479, witryn
a-bez-ulatwien-dla-
niepelnosprawnych-urzednik-
przeczyta.htm/

AUDIODESKRYPCJA NA FACEBOOKU

Wocigz szukacie wydarzen dostep-
nych dla osob z niepetnosprawno-
Scig wzroku, a wydarzenia naszej
fundacji juz nie wystarczajg, aby
zaspokoi¢ wasz gtod wrazen? —
pyta Fundacja Kultury bez Barier
i informuje, ze specjalnie z myslg
o osobach niewidomych i niedo-
widzgcych powstat profil na Face-
booku:
https://www.facebook.com/
dlaniewidomych/?fref=mentions
Beda pojawiacC sie na nim szcze-
gotowe informacje o dostepnych
wydarzeniach — na razie tylko
w Warszawie, ale w planach sg

takze zapowiedzi atrakcji z innych
miast.
Uzytkownikow Facebooka zache-
camy do polubienia  profilu
»7Audiodeskrypcja” i zapraszania
wszystkich, ktorzy mogag byc¢ zain-
teresowani wydarzeniami z tym
udogodnieniem. Instytucje i orga-
nizacje mogg udostepniac¢ tam in-
formacje, linki czy zaproszenia,
ktére beda chciaty wypromowac.
KRRIT uruchomita aplikacje z in-
formacjami o audycjach z udo-
godnieniami

Zrodfo: BIP nr 9 (176) 2018
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PROGRAMY TELEWIZYJNE

Krajowa Rada Radiofonii Zaletg serwisu pro-

i Telewizji uruchomita aplikacje: gram.krrit.gov.pl jest umieszcze-

program.krrit.gov.pl gromadzacag
informacje o audycjach telewizyj-
nych z udogodnieniami dla osob
Z niepetnosprawnoscig wzroku
i stuchu. Panel zawiera plan emi-
towanych audycji wraz z informa-
cjg, ktére z nich opatrzone sg na-
pisami, audiodeskrypcjg lub ttu-
maczeniem na jezyk migowy.

Audiodeskrypcja
AD

N 2 M

N—napisy
JM—jezyk migowy
AD—audiodeskrypcja

Serwis  program.krrit.gov.pl
prezentuje audycje w ukfadzie po-
dobnym do elektronicznego prze-
wodnika po programach (EPG);
daje mozliwos¢ wyszukania kon-
kretnej audycji i pory jej emis;ji
oraz nadawcy programu. Uzyt-
kownicy znajdg tam nie tylko in-
formacje o rodzajach udogodnien,
lecz takze o charakterze danej
audyciji i czasie jej trwania. Pro-
gram telewizyjny jest zwykle pre-
zentowany z siedmiodniowym wy-
przedzeniem.

Dostep do aplikacji znajduje
sie w goérnym poziomie menu
strony KRRiT—- TV udogodnienia
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nie w jednym miejscu programow
telewizyjnych otrzymanych od na-
dawcow podlegajgcych polskiej
jurysdykcji, wraz z informacjg do-
tyczacg obecnosci w audycjach
okreslonych udogodnien.

Nowa aplikacja dostepna
jest tez na wszystkich urzadze-
niach mobilnych. Serwis posiada
funkcjonalnos¢ rankingu wskazu-
jacego nadawcéw o najwiekszej
liczbie audycji z konkretnym udo-
godnieniem, emitowanych w trak-
cie catej doby oraz w tzw. prime
time (godz.16-22).

Uruchomienie strony wpisuje
sie w dziatania KRRIiT na rzecz
zapewniania dostepnosci progra-
mow dla 0sdb z niepetnosprawno-
Scig stuchu oraz oso6b z niepetno-
sprawnoscig wzroku (Strategia
Regulacyjna KRRIT na lata 2017-
2022).

Zrédto: www.krrit. gov.pl
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INTEGRACJA SENSORYCZNA CZESC 6
PODSUMOWANIE

W  poprzednich artykutach
znalezli Panstwo odpowiedzi na
szereg pytan dotyczacych integra-
cji sensorycznej. Opisatam, czym
sg zaburzenia integracji senso-
rycznej, jakie sg ich symptomy,
a takze w jaki sposdéb mozna je
zdiagnozowac¢. Zalecam bacznie
przyglgdacC sie swoim pociechom
i nie lekcewazy¢ chocby najmniej-
szych nieprawidtowosci w ich roz-
woju. Im wczesniej zostang zdia-
gnozowane zaburzenia i rozpo-
czeta terapia integracji sensorycz-
nej, tym wieksze szanse na jej po-
wodzenie.

Gabinety integracji senso-
rycznej znajdujg sie obecnie
w kazdej wiekszej miejscowosci.
Pomocy w znalezieniu odpowied-
niego gabinetu mozna szukac
w Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej. Dzieki popularno-
Sci tej metody terapeutycznej row-
niez niektére szkoty, zwtaszcza
specjalne i integracyjne, majq
w swojej ofercie terapie integracji
sensoryczne.

Mira Dziekoriska

CZLOWIEK DOJRZALY STUDENTEM? -
ROZMOWA Z JERZYM LACZNYM

R.O.: Studiowanie dzi$ jest bar-
dzo dostepne. Oczywiscie roézne
motywacje podjeciu studiow to-
warzyszg. Jedni by¢ moze tesk-
nig za tzw. zyciem studenckim,
inni myslg o dobrej pracy w przy-
szlosci. Ty pokazujesz nam stu-
diowanie w jeszcze innym Swie-
tle. Nie musisz ani nie zostate$
dopiero  absolwentem  szkoly
Sredniej i chcesz nauke kontynuo-
wag, ani nie zmusza Cie do tego
aktualna praca. Wiec dlaczego?

J.L.: Robie rodzaj eksperymentu
z sobg, dla siebie, ktory ma poka-
zac, ze w wieku poznej dojrzato-
Sci, czyli od 40 do 60 lat mozna
studiowac. Ja jestem na etapie tej

poznej dorostosci. To sg moje
trzecie studia magisterskie.

By¢ moze musze potraktowac je
takze jako rzecz bardzo dojrzatg,
ktora moze nie da mi wielkich
osiggnie¢ naukowych, bo nie za-
ktadam po zakonczeniu studiow
kontynuowania pracy naukowej
w psychologii. Moze jednak jest to
podkreslenie tego, ze warto stu-
diowa¢ majgc 50 plus. Cho¢ od
jednego z wyktadowcéw ustysza-
tem, ze z punktu widzenia pracy
naukowej to jest okres szczytowy
dla naukowca. To znaczy 50 lat
i troche.

Przyznam, ze gdy zdecydowatem
o studiach, zaczatem szukac wie-
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cej przeciwnosci, argumentéw na
nie. A okazato sie, ze wszystko
przemawiato za tak.

Nadal nie zaktadam takiego jed-
noznacznego ukonczenia studidw.
Realizuje takie krotkie etapy. One
sg o wiele tatwiejsze do przejscia.
Tak jak PFRON zawiera ze mng
umowe na rok i rozlicza mnie
w semestrze, tak ja zakladam za-
liczenie kolejnego semestru.
Rozglgdajgc sie w ofertach wyz-
szych uczelni, zastanawiatem sie,
czy warto podja¢ studia podyplo-
mowe. One sg takim uzupetnie-
niem i rozszerzeniem. Nie dajg
jednak konkretnego zawodu, kon-
kretnych uprawnien. Ostatecznie
stwierdzitem, ze warto wybrac
studia magisterskie.

Uczelnia, ktérg wybratem, funk-
cjonuje w Poznaniu od trzech lat.
Jest to wydziat zamiejscowy Uni-
wersytetu SWPS z Warszawy,
gdzie mozna wybraé studia o tak
zwanej indywidualnej organizacji
toku studiow Nie sg to zaoczne,
a wymiarowe studia magisterskie,
konczgce sie napisaniem i obrong
pracy magisterskiej. Zajecia odby-
wajg sie jednak w weekendy.
R.O.: W swojej pracy zawodowej,
w radiu i przy rekrutacjach sty-
kasz sie z duzg liczbg osob, cze-
sto takze z niepetnosprawnoscia-
mi. Czy to stato sie impulsem do
wyboru jako kierunku psycholo-
gia?

Psycholog to jeden z tych zawo-
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dow, ktore wykonuje sie po stu-
diach magisterskich i tgczy sie
Z szeregiem umocowan prawnych
czy uprawnien. Czesto w przepi-
sach prawnych sg podane oczeki-
wania o dotgczeniu opinii psycho-
loga, nie od pedagoga czy socjo-
loga a od psychologa. To nie jest
specjalnos¢ polska. W Stanach
Zjednoczonych czy Europie Za-
chodniej jest podobnie. Choc¢
w Polsce wcigz oczekujemy na
ustawe o zawodzie psychologa.
Bo dzis kazdy moze sie ogtosic
psychologiem, a nie znaczy to, ze
psychologiem jest.

Pracuje z osobami niepetno-
sprawnymi od dawna. Poniewaz
wczesniej skonczytem socjologie,
miatem przekonanie, ze to wy-
starczy w dziatalnosci spoteczne.
| to byta prawda. Lecz angazujgc
sie gtebiej, coraz bardziej potrze-
buje takich narzedzi, ktére daje
psychologia. Mysle, ze w wielu
miejscach taka wiedza, doswiad-
czenie z dziedziny psychologii sg
bardzo potrzebne.

Pojawiajg mi sie juz pomysty,
czym mogtbym sie zaintereso-
wac, jesli chodzi o psychologie.
Jest to temat, ktory dotyczy osob
niewidomych. Wiekszos¢ narze-
dzi, ktore badajg metodologicznie
w roznych obszarach to testy, kto-
re oparte sg o widzenie. Bardzo
mocno opierajg sie 0o bodzcowa-
nie wzrokowe. Moze warto pomy-
SleC, czy niektore rzeczy nie uda-




toby sie przerobi¢ na dzwiek czy
dotyk.

R.O.: A jakie wrazenia po pierw-
szym roku studiéw?

J.L.: Tak sie jakos udato nawigzac
Swietne  kontakty  spoteczno-
towarzyskie. Grupa, z ktérg stu-
diuje to ludzie w wieku od dwu-
dziestu paru lat do piecdziesieciu
paru. Uwazam, ze te aspekty spo-
leczne sg bardzo wazne. Swietnie
sie rozumiemy i doskonale potrafi-
my sie uczyé od siebie. Zartobli-
wie zaczynamy mOowic:
,Potrzebujesz pomocy, zgtos sie
do mnie, pomoge ci’.

Z takiego spotkania spotecznego
przeksztatcito sie to w spotkanie
wiasciwie przyjacielskie. Mysle,
ze kazdy z nas ma cos do zrobie-
nia we wrzesniu, a to z pierwsze-
go, a to z drugiego semestru.
WspoInymi sitami prébujemy to
domknac.

Kolega, ktory takze rozpoczat stu-
dia w wieku 50 plus, mowi tak:
,LZastanow sie Jurek, rok temu, ile
wiedziates, a ile wiesz dzisiaj? Co
bys robit w weekendy? Nudzitbys
sie straszliwie. A tak masz jakas
dyscypline. Wstajesz o 6 w sobo-
te. Na uczelni jestes od 8 do 20,
wracasz do domu, ktadziesz sie
do tozka i ledwo zasypiasz, juz
w niedziele  wstajesz o 6
i znéw...”. | tak wilasciwie przez
trzy weekendy w miesigcu.

Czesto tgczymy obowigzki zawo-
dowe, domowe, rodzinne ze stu-
diami. To nie jest trudne, to jest
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wymagajgce. Moje poczucie znu-
zenia czy zmeczenia, wyczerpa-
nia nie jest zwigzane z tym, ze
mam tyle lat. Nie, okazato sie, ze
dotyka to wszystkich studiujgcych.
R.O.: Nie poréwnujgc studiowania
kiedys i dzis, jak studiuje sie oso-
bie niewidomej?

Studiowanie to przede wszystkim
czytanie i stuchanie wyktadow.
| uczestnictwo w Cwiczeniach.
Czytanie, bo do kazdego przed-
miotu jest co najmniej kilka tytu-
tbw obowigzkowych. A do tego
nascie uzupetniajgcych artykutow
| ksigzek.

Ograniczen jest na pewno o wiele
mniej niz poprzednio. Dostep do
literatury jest lepszy niz kiedys,
mamy narzedzia, ktorymi mozemy
je przeczytac.

Osoba niewidoma ma prawo na-
grywac zajecia. Cho¢ zdarzajg sie
nadal takie wypowiedzi: ,Pan na-
grywa?” Nagrywanie i fotografo-
wanie stato sie jednak czyms nor-
malnym.

Niekiedy regulaminy szkdt sg
przestarzate i nie nadgzajg za
rozwojem techniki.

Ja kupitem dwa urzgdzenia nagry-
wajgce. Jedno z nich z reguty
podpinam do wzmacniacza, by
uzyskaé¢ jak najlepszy efekt na-
grania. Dzieki temu nie mam na-
granego szumu sali. Oczywiscie
jest to mozliwe tylko w tych sa-
lach, ktére majg takie wyposaze-
nie.

Osoba z niepetnosprawnoscig ma
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takze prawo do asystenta w cza-
sie zaje¢. To moze byc¢ ktos z gru-
py albo osoba z zewnatrz. Jest
zobowigzana do bycia z osobg
niepetnosprawng na zajeciach.
Jest to wiec takze pomoc w prze-
mieszczaniu sie np. miedzy bu-
dynkami, na pewno duze utatwie-
nie, a zwtaszcza dla osob niezna-
jacych miasta, w ktoérym trzeba
przemieszczacC sie sprawnie mie-
dzy budynkami w réznych jego
czesciach.

W moim przypadku jest to kolega,
ktorego zachecitem do studiowa-
nia. ldziemy razem na zajecia,
podtgcza sprzet nagrywajgcy. Na-
tomiast wzajemna pomoc w nau-
ce to juz sg kontakty nieformalne,
pozauczelniane.

Przy okazji chciatbym przypo-
mniec¢, ze w polskim systemie bi-
bliotecznym funkcjonuje Akade-
micka Biblioteka Cyfrowa, gdzie
dostepnych jest juz wiele pozycji
potrzebnych na studiach psycho-
logicznych i podreczniki wykorzy-
stywane w bardzo wielu kierun-
kach studiow. Materiaty sg goto-
we, czesto juz poprawione po
skanowaniu. To wazne, bo w tek-
Scie naukowym przekrecenie na-
zwy zmieni¢ moze sens wypowie-
dzi, tak ze bedzie niewtasciwa od-
powiedz na tescie.

90% egzaminow to testy. Uczelnia
ma biuro do spraw osob niepetno-
sprawnych. Zatrudnione w nim
osoby reprezentujg sprawy nie-
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petnosprawnych studentéw wo-
bec wladz uczelni. Pomocne sg
takze w takich sytuacjach jak te-
sty. Przyktadowo osobie niewido-
mej czytajg w trakcie egzaminu
ich tres¢. Po wskazaniu odpowie-
dzi, zaznaczajg jg. Jesli wymaga-
na jest dtuzsza wypowiedz, to jg
zapiszg. Regulamin przewiduje,
ze mam dodatkowy czas na zro-
bienie testu, ale jak zauwazyta
osoba pracujgca ze mng, te 50%
wiecej czasu to moze by¢ za ma-
to. Niejednokrotnie trzeba prze-
czytaC np. pytanie kilka razy,
a czas ptynie. Samo gtosne od-
czytywanie dtugo trwa.

W testach pojawiajg sie nazwiska
w roznych jezykach. | prosty pro-
blem, jak je czytac¢? Czy osoba to-
warzyszgca prawidtowo to nazwi-
sko podata? Czesto osoba asy-
stujgca czyta zapis nazwiska,
a prowadzgcy podaje je prawidto-
wo wymawiajgc. | mamy jakby
dwa rozne nazwiska. Moje imie
np. po hiszpansku pisze sie
Jorge, ale czyta Horhe.

Dzis nie potrafie jeszcze ocenic,
czy trudnosci, jakie sie pojawiajg
przy samodzielnym korzystaniu
z platformy elerningowej, sg wyni-
kiem zbyt niskiego poziomu do-
stepnosci, czy wynikajg ze sprze-
tu i oprogramowania uzywanego
przeze mnie, czy tez z mojego po-
ziomu praktycznej wiedzy korzy-
stania z tego sprzetu.

Gdy jest istotny sposdb pisania,




np. kroj, rozmiar, kolorystyka, to
nasze programy udzwiekawiajgce
tego nie wychwytujg. Tresc tak,
lecz przekazanie informacji po-
przez wyglad tekstu juz nie.
Decydujac sie na studia, wykorzy-
stywanie rodziny uwazam za nie-
porozumienie. Dom jest domem
a studia studiami. Oczywiscie
w sytuacjach wyjgtkowych Zzona
przeczyta mi materiaty, ale uwa-
zam, ze to powinno sie robic
w szkole. W domu powinienem
robi¢ sam i w kontaktach z kole-
zenstwem ze studidw. Mam zna-
jomych, z ktérymi na tgczach tele-
fonicznych rozmawiamy, czytamy
teksty czy omawiamy problemy.
R.O.: Czy dofinansowanie w ra-
mach programu Aktywny Samo-
rzad bylo dla Ciebie waznym mo-
tywatorem?

Tak, drugim motywem do podijecia
tych studiéw byta szansa, jakg da-
je wsparcie z PFRON. Dostepne
jest to dla wszystkich w wieku ak-
tywnosci zawodowej. Stwierdzi-
tem, ze z takiej szansy szkoda nie
skorzysta¢. Uznatem, ze warto
sprobowac i tak zrobitem. Ztozy-
tem wniosek o dofinansowanie

KU SAMODZIELNOSCI

w ramach programu Aktywny Sa-
morzad.
Sprzet jest drogi, ale na rzecz
0sOb z niepetnosprawnoscig pra-
cuje Aktywny Samorzad. | jest to
faktycznie zaproszenie do ksztat-
cenia sie. Jednym z modutéw jest
dofinansowanie np. do czesnego,
co uwazam za bardzo dobre roz-
wigzanie.
Wysokos$¢é dofinansowania moze
by¢ rézna. Kazda uczelnia ma
wlasne zasady ustalania optat.
Zalezy to tez od pozycji zawodo-
wej beneficjenta. Jesli ktos pracu-
je i podejmuje ksztatcenie to dofi-
nansowanie jest nizsze. Moze nie
ubolewam nad tym, ale zauwa-
zam.
Jesli sie nie pracuje, dostaje sie
chyba catos¢ mozliwej kwoty. Tak
przynajmniej widze wsrod moich
znajomych.

Dziekuje za rozmowe

Renata Olszewska

O zasadach i wysokosci dofinan-
sowan mozna przeczyta¢ np. pod
adresem https://www.pfron.org.pl/
aktualnosci/szczegoly-
aktualnosci/news/aktywny-
samorzad-w-2018-roku/

PRAWO | NIEPELNOSPRAWNI
Na naszych tamach od poczgtku zamieszczamy artykuty w dziale praw-
nym, lecz niemozliwoscig jest umieszczanie wszystkich informaciji

| biezgcych i waznych.

Zachecamy do korzystania z opracowan ,Prawo i niepetnosprawni”.
Znajdziemy je na stronie Fundacji Klucz (www.klucz.org.pl) w dziale

Nasze Publikacje.

Przeglady sg comiesieczne, a przygotowywane od 2015 roku.

Redakcja
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PORADY PRAWNE

DO SPECJALISTY BEZ KOLEJKI

Dnia 1 lipca 2018 roku zaczetfa
obowigzywac¢ Ustawa z 9 maja
2018 roku o szczegodlnych rozwig-
zaniach  wspierajgcych  osoby
0 znacznym stopniu  niepetno-
sprawnosci, ktéra okresla upraw-
nienia osob posiadajgcych orze-
czenie 0 znacznym stopniu nie-
petnosprawnosci w zakresie do-
stepu do sSwiadczen opieki zdro-
wotnej, ustug farmaceutycznych
w aptekach i wyrobow medycz-
nych. Zgodnie z ustawg osoba
0 znacznym stopniu  niepetno-
sprawnosci: - jest przyjmowana
poza kolejnoscig do wszystkich
lekarzy specjalistow i to bez skie-
rowania od lekarza pierwszego
kontaktu w placéwkach, ktére ma-
ja podpisang umowe z NFZ (jezeli
przyjecie nie moze nastgpic
w dniu zgtoszenia sie osoby nie-
petnosprawnej, wyznacza sie jej
najblizszy termin przyjecia nie-
przekraczajgcy 7 dni); - moze ko-
rzystaC bez limitu z rehabilitaciji
potrzebnej dla jej zdrowia w ra-
mach NFZ czyli nieodptatnie (po
uznaniu zasadnosci takiej rehabi-
litacji przez lekarza rehabilitanta);
- ma pierwszenstwo przy zakupie
potrzebnych lekow w aptekach; -
zniesiono limity czasowe na wyro-
by medyczne i sprzet ortopedycz-
ny (dofinansowanie do tych wyro-
bow nalezy sie pacjentowi bez
wymaganych dotychczas okresow
uzytkowania np. konkretny sprzet
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mozna zakupi¢ z dofinansowa-
niem czesciej niz raz na 2, 3 lata).
W celu skorzystania z wyzej wy-
mienionych uprawnien nalezy
okazaC orzeczenie 0 znacznym
stopniu niepetnosprawnosci, ktore
wydawane jest przez miejskie lub
powiatowe zespoty do spraw
orzekania 0 niepetnosprawnosci
lub przez orzecznika ZUS. W kaz-
dym oddziale wojewodzkim Naro-
dowy Fundusz Zdrowia uruchomit
specjalne numery telefonéw, pod
ktorymi mozna uzyskac¢ informa-
cje o uprawnieniach dla osob ze
znacznym stopniem niepetno-
sprawnosci. Lista numerdéw znaj-
duje sie na stronie internetowe]
Funduszu: nfz.gpv.pl. Pacjenci,
ktorzy nie zostang obstuzeni
zgodnie z obowigzujgcg ustawa,
moga kierowac¢ skargi do NFZ lub
do Biura Rzecznika Praw Pacjen-
ta — na stronie internetowej NFZ
podany jest tez numer telefonu na
bezptatng infolinie  Rzecznika
Praw Pacjenta: 800 190 590.
Podstawa prawna: ustawa z 9
maja 2018 o szczegolnych roz-
wigzaniach wspierajgcych osoby
0 znacznym stopniu niepetno-
sprawnosci, strona nfz.gov.pl.
Magdalena Turek
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ZIOLOWE SMACZKI

Zielone trio — w dzisiejszym nu-
merze pisma zachecam do domo-
wej uprawy szczypiorku, koperku
| pietruszki. Tych roslin nie powin-
no zabrakng¢ w naszej kuchni, sg
tatwe w uprawie, smaczne, do-
brze sie komponujg z wieloma po-
trawami i zawierajg duzo cennych
dla zdrowia substancji. Wszystkie
nadajg sie do uprawy w donicach,
w skrzynkach na balkonie oraz na
dziatce.

Szczypiorek jest bardzo zdrowym
dodatkiem do réznych dan. Na-
wet, gdy hodujemy go na dziatce,
warto posiadac te rosline w doni-
cy w kuchni przez caty rok, by
zawsze mozna byto z niego sko-
rzystac. Dodajemy go do jajeczni-
cy, nalesnikbw wytrawnych, past
jajecznych lub rybnych, do twaro-
gu, pomidoréw. Swietnie smakuje
Z jeszcze cieptym pieczywem po-
smarowanym wytgcznie mastem
| posypanym pokrojonym szczy-
piorkiem. Zawiera witamine C,
kwas foliowy, witaminy z grupy B,
potas, wapn, zelazo, siarke. Po-
krojony intensywnie pachnie dzie-
ki wysokiej zawartosci olejkow
eterycznych, ktoére majg silne
dziatanie bakteriobojcze. Pomaga
w zwalczaniu infekcji i stanéw za-
palnych. Ma mato kalorii. Szczy-
piorek siejemy z nasion, jest drob-
ny i delikatny. Jednak mozemy tez
hodowac szczypior, ktory wyrasta
z kazdej cebuli — nie potrzebuje-
my do tego ziemi, wystarczy
umiesci¢ cebule w stoiku lub kub-

ku z woda, po kilku dniach zaczng
wyrastac zielone liscie szczypioru.
Sg one zdecydowanie grubsze
i twardsze od lisci szczypiorku, ale
tak samo korzystnie wptywajg na
nasz organizm. Pamietajmy o do-
lewaniu do pojemnika wody.
Koper ogrodowy, czyli znany nam
dobrze koperek, to roslina jedno-
roczna, bardzo aromatyczna.
W wersji zielonej stosujemy go ja-
ko dodatek do ziemniakdw, past,
zup, satatek, a kwithgcy w formie
baldachow - do kiszenia ogorkow.
Poniewaz w wysokiej temperatu-
rze traci aromat, lepiej dodawac
go pod koniec gotowania.

s P

Koperek

Koper ogrodowy wysiewamy z na-
sion bezposrednio do ziemi, jest
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tatwy w uprawie, lubi stanowisko
stoneczne i lekko wilgotng glebe.
Mozemy go dosiewac przez caty
sezon. W celu przechowania na
zime swiezy koper kroimy i za-
mrazamy, przed mrozeniem umy-
ty dobrze osuszamy, co zapobie-
gnie jego zbryleniu w zamrazarce.
Zmielone nasiona kopru mozna
doda¢ do masta ziotowego -
wspaniale smakuje ze swojskim,
nie do konca wystudzonym pie-
czywem. Koper to zrodto witaminy
C, B, zawiera flawonoidy neutrali-
zujgce wolne rodniki, beta-
karoten, kwas foliowy, magnez,
zelazo, potas, mangan.

Pietruszka — w kuchni wykorzy-
stywana jest zaréwno jej czesc
nadziemna, czyli zielona nac, jak
| podziemna, czyli biaty korzen.
Na dziatce z powodzeniem moze-

g

Pietruszka
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my uprawiac jg jako warzywo ko-
rzenne, jednak do uprawy w do-
mu polecam natke. Wysiewamy
ja z nasion — w tym przypadku na
efekty uprawy poczekamy dtuzej,
ale mozemy réwniez do gtebszej
doniczki posadzi¢ dwa, trzy korze-
nie pietruszki najlepiej z zawigz-
kami lisci, tak aby gorna czesc¢
lekko wystawata z ziemi — wow-
czas w krotkim czasie doczekamy
sie dorodnej naci. Pietruszka jest
bogata w witamine C, Zzelazo,
kwas foliowy, magnez.
W warunkach domowych rosnie
przez caty rok, nie lubi jednak
kwasniej ziemi. Natke pietruszki
dodajemy do wielu potraw, sosow,
zup, zapiekanek, posypujemy nig
kanapki. Najlepiej uzywacé swiezej
prosto z doniczki, ale z powodze-
niem jg ususzymy i zamrozimy.
Suszong przechowujmy w szczel-
nym, najlepiej szklanym pojemni-
ku.
Wszystkie wymienione wyzej ziota
wspaniale nadajg sie jako doda-
tek do owocowo-warzywnych kok-
tajli — polecam mieszanke kilku ja-
btek (muszg by¢ soczyste np. li-
gole), marchwi, 1 buraczka, 2 lisci
jarmuzu, kawatka korzenia selera,
pietruszki, kilku gatgzek kopru.
W upalny dzien warto dorzuci¢
kostki lodu. Zachecam do ekspe-
rymentowania ze sktadnikami
koktajlu, zmianami jego proporciji,
az uzyskamy najbardziej dla nas
odpowiedni smak — walory odzyw-
cze sg nieocenione.

Magdalena Turek
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JAK POMOC ZMECZONYM OCZOM?
ZATYCZKI DO OCZU

Na co dzien cziowiek nie mysli
otym, ze ma oczy. Jesli mysli
0 oczach, to znaczy, ze te oczy sg
suche, ze majg jakis problem.

Do typowych objawéw zespotu
suchego oka nalezg: pieczenie,
drapanie, uczucie ciata obcego,
samozamykajgce sie powieki,
czasami zwiekszone f{zawienie
a czasami zmniejszenie tzawie-
nia. Bardzo wazne jest to, by pa-
mietac, iz jezeli kto§ nadmiernie
tzawi to jest to takze objaw zespo-
tu suchego oka.

Objawy zespotu suchego oka mo-
gq by¢ skutkiem niedoboru tez lub
niewtasciwego sktadu filmu tzowe-
go.

Film tzowy chronigcy oko przed
wysychaniem sktada sie z trzech
warstw: sluzowej, wodnej i tlusz-
czowej.

tzy sg wydzieling siedmiu gruczo-
téw i majg okreslony sktad. Przy
oku jest warstwa mukopolisacha-
rydow, czyli wielocukrow. Te wie-
locukry, tak jak skrobia np. w bu-
dyniu czy kisielu absorbujg wode.
A wiec mozemy mieC gestszy lub
bardziej rzadki ,kisiel”’, w zalezno-
Sci od ilosci dostarczonej wody. Ta
warstwa ma okreslong wchtanial-
nos¢ wody, czyli jesli ta warstwa
jest zaburzona, wtedy cata wodna
warstwa nie trzyma sie oka i pty-
nie po policzkach. | mamy nad-
mierne tzawienie.

Stabilizacja — czyli wielocukier jest
wytworem czesciowo nabtonka

rogowki, czesciowo wytworem ko-
morek kubkowych Wolfringa i in-
nych w spojowce. Jest to najtrud-
niejsza do regeneracji warstwa,
tych gruczotéw jest bowiem bar-
dzo duzo, sg mate i trudno je po-
budzi¢ do lepszej pracy.
Tworzenie warstwy wodnej to
gtbwne zadanie gruczotu fzowe-
go, ktory jest zlokalizowany od
skroni pod koscig tworzgca gorng
krawedz oczodotu. Warstwa wod-
na stanowi najgrubszg srodkowg
czesc filmu tzowego. Zaburzenie
wydzielania warstwy wodnej mo-
ze by¢é objawem zapalenia gru-
czotu fzowego na przyktad towa-
rzyszgce chorobom wirusowym
takim jak swinka czy mononukleo-
za zakazna. Zapalenie gruczotu
spotykane jest rzadko.

Przed nadmiernym parowaniem
tez chroni nas warstwa ttuszczo-
wa wydzielana przez gruczoty po-
wiekowe Meiboma, ktore znajdujg
sie wewnatrz powieki i majg uj-
Scia — malutkie otworki — od stro-
ny gatki ocznej tuz za naszymi
rzesami — to wtedy mamy w efek-
cie tatwos¢ wysychania. Gruczoty
te najtatwiej pobudzaC poprzez
rozgrzewanie, masowanie
I w efekcie oprdznianie ich. Ponie-
waz produkujg one gestg wydzie-
line, gdy powieke rozgrzejemy, to
wydzielina sie rozpusci, a masa-
zem jg wypchniemy na brzeg po-
wieki. Wycieramy jg na przyktad
ptynem micelarnym, takim
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jak do demakijazu.

Mamy dwa podstawowe sposoby
radzenia sobie z zespotem suche-
go oka.

Pierwszym jest produkcja sztucz-
nych tez, ktore dostarczamy w po-
staci kropli. A wiec ile razy czuje
dyskomfort w oku, tyle razy zakra-
piam. Dostepne preparaty sg roz-
ne, dobiera sie je, biorgc pod
uwage, jaki jest poziom ubytku fil-
mu fzowego.

Drugg metodg jest zatkanie odpty-
wu. Mozemy bowiem dostarczycC
wiecej tez poprzez naszg wtasng
produkcje, nawet niewystarczaja-
ca, jesli nam nie bedg odptywaty.
W tym celu wktadamy niewielki
koreczek do kanalika tzowego.
Kanalik tzowy zlokalizowany jest
przy nosie. Ma malutki otworek na
brzegu powieki. Wiasnie tedy
sptywajg nasze tzy do nosa. Jeze-

li zatkamy ten otworek w powiece
dolnej, wtedy mamy o 70% wiecej
witasnych tez w oku. Jezeli ten
w gornej, to mamy 30% dodatko-
wo. Zwykle zatyka sie w dolnej
powiece i sprawdza sie, jaki jest
efekt. Jezeli jest to wystarczajgce,
to na tym sie konczy.
Zatyczki mogag by¢ biodegrado-
walne, czyli takie, ktére sie same
rozpuszczajg po jakims czasie al-
bo mogg by¢ state, czyli takie,
ktore nigdy sie nie rozpuszcza.
Zdarza sie zgubienie takich sta-
tych zatyczek, przyktadowo po-
przez mechaniczne wyciggniecie
podczas pocierania powiek. Doty-
czy to okoto 10% pacjentow.
okulista dr n. med.
Piotr Fryczkowski
Szpital Okulistyczny Retina
w Warszawie

NA RATUNEK POPEKANYM PIETOM!

Podologia, inaczej nazywana po-
diatrig, to termin dla wielu osob
jeszcze nieznany. Zaliczana jest
do dziedzin medycyny, a gtbwnym
przedmiotem zainteresowan po-
dologow jest badanie znieksztat-
cen, wad, zaburzen funkcjonowa-
nia oraz chorob stop. Wiekszos¢
spoteczenstwa wstydzi sie poka-
zywacC komus stopy, bardzo cze-
sto jesteSmy podczas zabiegu
pielegnacyjnego konczyn skrepo-
wani i czujemy sie niekomfortowo.
Sg to najczestsze przyczyny, dla-
czego nie korzystamy z pomocy
specjalistow i na wtasng reke pro-
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bujemy upora¢ sie z problemem,
czesto wyrzgdzajgc sobie krzyw-
de. Pacjenci zazwyczaj zgtaszajg
sie do gabinetow podologicznych
w zaawansowanym stadium, kie-
dy boli i nie sg juz w stanie sobie
poradzic¢. Podolog to osoba pasjo-
nujgca sie stopami, posiadajgca
szerokg wiedze i doswiadczenie
w zabiegach pielegnacyjnych oraz
leczniczych konczyny dolnej. Kie-
rujgc sie do niego, mozemy miec
pewnos¢, ze fachowo oraz z przy-
jemnoscig zadba o zdrowie na-
szych stop.

Wiele os6b zmaga sie z nadmier-




nym rogowaceniem oraz peka-
niem skory piet, ktore oprécz nie-
estetycznego wyglagdu bardzo
czesto sg bolesne. Zespdt pekajg-
cych piet zwigzany jest przede
wszystkim z suchoscig skory.
Skora stop rézni sie w budowie,
zawiera duzg ilos¢ gruczotdéw po-
towych, natomiast brak gruczotow
tojowych produkujgcych 1t6j, za-
pewniajgcy ochrone dla skory.
Wptywa to na zaburzenie rogowa-
cenia skory stop oraz nadmierng
suchosc¢ tych okolic. Rogowace-
nie skory nazywane keratynizacjg
jest procesem naturalnym, pole-
gajgcym na ciggtej eksfoliacji zro-
gowaciatych komoérek naskoérka.
W przypadku zespotu pekajgcych
piet wystepuje hiperkeratoza, czyli
nadmierne rogowacenie. Sucha
skoéra ma odcien zotty, zmniejszo-
ng elastycznos¢, tendencje do
tuszczenia, jest twarda i tatwo pe-
ka. Oprécz nadmiernej suchosci
przyczyng wystepowania zespotu
pekajgcych piet sg: deformacje
kostne stop, nieodpowiednio do-
brane obuwie ze zbyt twardg po-
deszwg powodujgce ucisk i tarcie,
zaburzenia hormonalne organi-
zmu zwlaszcza w okresie meno-
pauzalnym, nadwaga, cukrzyca,
zaburzenia pracy watroby oraz
nerek, reumatyzm, zaburzenia
krgzenia krwi, atopowe zapalenia
skory, tuszczyca oraz niedobor wi-
tamin.

Wystepujg dwa rodzaje pekniec:
suche oraz wilgotne. Pekniecia
suche spowodowane sg zaburze-
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niami w wydzielaniu potu oraz tfo-
ju, co wptywa na nadmierne rogo-
wacenie, ktore skutkuje uszko-
dzeniem ptaszcza hydrolipidowe-
go i prowadzi do uszkodzenia
skory. Pekniecia wilgotne powsta-
ja w wyniku maceracji naskorka,
czyli uszkodzenia skory podczas
narazenia na szkodliwe oraz dtu-
gotrwate dziatanie Srodowiska
wodnego. Wystepuje u oséb bory-
kajgcych sie z nadpotliwoscig
oraz podczas zbyt czestego i diu-
gotrwatego moczenia. Szczegol-
ng uwage nalezy zwrdci¢ na cho-
rych z cukrzycg. Nie jest zalecane
w ich przypadku dtugotrwate mo-
czenie stop, maksymalnie 3 minu-
ty w temperaturze zblizonej do
temperatury ciata.

Pierwszym krokiem w likwidacji
problemu powinna by¢ wizyta
w gabinecie podologicznym,
gdzie zostanie okreslona przyczy-
na pekania. Kupowanie oraz sto-
sowanie kremow do stop przed
zabiegiem pedicure jest czesto
nieskuteczne i bezsensowne.
Przy duzym zrogowaceniu krem
zwyczajnie nie ma szansy prze-
nikng¢ w gtab skoéry i jg nawilzyc.
Podolog usunie nadmiernie zro-
gowaciaty naskoérek oraz oczysci
pekniecia, a nastepnie zabezpie-
czy opatrunkiem. Po wykonanym
zabiegu w zaleznosci od stadium
zaawansowania dobrana zostanie
odpowiednia pielegnacja.

Ciezko jednoznacznie okresli¢
pielegnacje dla pekajgcych piet.
Jezeli naskoérek nie jest zrogowa-
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ciaty i wystepujg tylko pekniecia,
nalezy dobrac preparat nawilzaja-
cy. W przypadku hiperkeratozy
dodatkowym preparatem bedzie
kosmetyk o dziataniu keratolitycz-
nym, czyli ztuszczajgcym. Inne
postepowanie bedzie przy gtebo-
kich peknieciach tworzgcych rany,
ktére wymagajg zastosowania
opatrunku. Potki w drogeriach ugi-
najg sie pod ciezarem kosmety-
kow, a my czesto nie wiemy, jak
dobra¢ odpowiedni produkt do
pielegnacji. Do pielegnacji stop
bardzo czesto polecany jest krem
z mocznikiem. Na opakowaniach
kosmetykdw napisane jest mocz-
nik 3%, 10%, 25%, ale czy wiek-
sze stezenie spowoduje wiekszg
skutecznosc¢? Sprawa jest dosycé
prosta. W stezeniu do 10% dziata
nawilzajgco, natomiast powyzej
10% wykazuje dziatanie ztuszcza-
jace.

Przyktady substancji stosowanych

w leczeniu skory pekajgcej
I szorstkiej:

*Pantenol (Panthenol)

*Shea masto (Butyrospermum

Parkii, Shea Butter)

*Alantoina (Allantoin)

*Mocznik (Urea)

*Bisabolol (Bisabolol)

*Lanolina (Lanolin Alkahol)

*Olej arganowy (Argania Spinosa)
*Ceramidy (Ceramides)

*Wosk pszczeli (Beewax)
*Witamina A (Retinyl palmitate)
Przy gtebokim peknieciu, gdy po-
jawita sie rana, postepowanie jest
inne. W nowoczesnym podejsciu
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zaleca sie leczenia ran przewle-
ktych w sSrodowisku wilgotnym
z zastosowaniem opatrunkow.
W przypadku peknie¢ do dezyn-
fekcji stosowany jest Octenisept,
zawierajgcy octenidyne. Opatrun-
kami zalecanymi sg: parafinowy,
hydrokoloidowy oraz hydrowtdkni-
sty.
Waznym aspektem wspomagaja-
cym leczenie suchosci skory jest
dbanie o odpowiednie nawodnie-
nie organizmu. Zadbac trzeba
rowniez o odpowiednio dobrane
obuwie, noszenie bawetnianych
skarpetek oraz codzienng higiene
stop.
Waznym pytaniem postawionym
na koniec jest, czy po jednej wizy-
cie w gabinecie podologicznym
moge oczekiwac pieknych, gtad-
kich piet bez pekniec¢? Niestety
niektdrzy przezyjg rozczarowanie,
ale odpowiedz na to pytanie brzmi
nie. Pekniecia nie powstaty w cia-
gu godziny i rowniez nie usunie-
my ich w ciggu godziny. Zatem
kolejnym nasuwajgcym sie pyta-
niem jest, czy rzeczywiscie zabieg
podologiczny jest niezbedny? Od-
powiedz brzmi tak, poniewaz po-
dolog usunie nadmiar zrogowa-
ciatego naskorka, oczysci peknie-
cia i w razie potrzeby opatrzy ra-
ny. Podstawg leczenia jest nato-
miast odpowiednia oraz systema-
tyczna pielegnacja stop przez pa-
cjenta.

Angelika Szklarska

kosmetolog
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INTELIGENTNY DOM

Okreslenie inteligentny dom sty-
szat chyba kazdy. Mowi sie o nim
od kilku lat, ale praktycznych reali-
zacji witasciwie nie byto do nie-
dawna wcale. Mysle, ze pojecie to
jest koncepcja jeszcze nie do kon-
ca zdefiniowang. Czasami mam
wrazenie, iz w telewizji i artyku-
tach wyglada lepiej niz przy prak-
tycznych realizacjach.

Inteligentny dom to zbior urza-
dzen, za pomocg ktorych mozemy
utatwi¢ sobie zycie. Ma oszcze-
dzaC¢ nasz czas i byC nowocze-
snym. Koncepcja jest nastepujgca
— wszystko to, co dzis robimy
recznie, powinno by¢ podtgczone
do jednego systemu sterowania
| zarzgdzania. Przyktadem takich
czynnosci sg: witgczanie i wytg-
czanie osSwietlenia, zmiana usta-
wien termostatu, wtgczanie, wytg-
czanie i kontrola stanu gniazdka
elektrycznego, otwieranie i zamy-
kanie drzwi, odczyt temperatury
wewnatrz i na zewnatrz, monitoro-
wanie wilgotnosci i cisnienia at-
mosferycznego. W ramach takie-
go zarzgdzania moze znajdowac
sie takze obstuga urzgdzen audio-
video i sprzetu AGD.

Tworzgc inteligentny dom, mamy
dwie metody postepowania.
Pierwsza, gdy budujemy nowy
obiekt lub poddajemy go general-
nemu remontowi. Wtedy mozemy
przygotowac instalacje umozliwia-
jaca sterowanie inteligentnym do-
mem.

Druga metoda odnosi sie do ist-
niejgcego juz mieszkania, gdzie
instalacje elektryczng juz mamy.
Musimy stworzy¢ takie rozwigza-
nia, by bez kucia, demontazu, po-
wazniejszych prac remontowych
I budowlanych dato sie jak najwie-
cej funkcji inteligentnego domu
zaimplementowac.

Pracami nad koncepcjg inteligent-
nego domu zajmujg sie dwie gru-
py tworcow. Jedng sg duze kon-
cerny, do ktérych zaliczy¢ moze-
my Apple, Philips, Ikea, Google,
Amazon, drugim jest spotecznosc,
grupy formalne i nieformalne pro-
jektujgce i tworzgce elementy te-
go systemu. Niestety czesto pro-
dukty réznych firm nie wspotpra-
Cujg ze soba.

Inteligentne oswietlenie

W ramach inteligentnego domu
najwiecej uwagi na poczgtku po-
swiecono sterowaniu oswietle-
niem.

Aby zbudowac najprostszg insta-
lacje, wystarczy bysmy mieli cho¢
jedng zaréwke inteligentng i pilota
do sterowania nig. Wszyscy pro-
ducenci zajmujgcy sie tym tema-
tem takie zestawy oferujg. Majgc
zarowke biatg, pilotem mozemy jg
wigczyC€ i wytgczyC oraz zmienic
jej jasnose.

Majgc zarowke wyposazong w za-
kres barwy Swiatta od np. 2200-
6500 K, mozemy zmieni¢ barwe
od imitujgcej swiatto Swiecy az do
duzej ilosci swiatta dziennego
w stoneczny dzien. Majgc zarow-
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ke kolorowg, mozemy zmieniac
kolor swiatta i jego natezenie. Mo-
zemy rowniez sterowacC oswietle-
niem muzyka.

Uwaga: Z pilotem mozemy sparo-
wac maksymalnie 10 zarowek. Te-
stowatem piloty firm Philips i lkea,
majg one ograniczony zasieg do
pomieszczenia, w ktérym sie znaj-
dujemy.

Jezeli kupujemy zarowki do inteli-
gentnego domu, doradzam zakup
produktow tego samego produ-
centa. Pomimo to, iz technologia
komunikacji jest podobna, mogg
one ze sobg nie dziatac.
Inteligentne czujniki

Drugim elementem inteligentnego
domu dobrze juz rozwinietym sg
réznego rodzaju czujniki np.: ru-
chu, temperatury, wilgotnosci, po-
ziomu Swiatta.

Kolejng grupg urzadzen sg inteli-
gentne gniazdka, czyli takie, ktore
za pomocg aplikacji mozemy wia-
czac i wytgczac. Takim sposobem
wigczamy lub wylaczamy urzg-
dzenia do tego gniazdka podta-
czone. Producenci oferujg takze
gniazdka z dodatkowg funkcjg po-
miaru zuzycia energii.

Budowa inteligentnego domu

Jesli powaznie myslimy o rozbu-
dowie inteligentnego domu, to
musimy do niego dokupi¢ kolejny
element - bramke posredniczaca
pomiedzy siecig inteligentnych
urzgdzen a komputerowg siecig
domowa.

Przyktadowo dzieki bramce firmy
Philips mozemy zalogowac 50 za-
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rowek oraz 12 urzadzen np. pilo-
tow, Sciemniaczy czy czujnikow.
Producenci stosujg odmienne
sposoby komunikacji bezprzewo-
dowej. Niektorzy wybrali wtasne
rozwigzania techniczne, inni ko-
rzystajg ze zestandaryzowanych
protokotéw transmisji takich jak
ZigBee czy Z-Wave. Kolejni dodali
do swoich modeli korzystanie
z sieci wi-fi.

Zarzgdzanie domem polega na
tym, ze do systemu dodajemy no-
we urzgdzenia, grupujemy je
w pokoje (np. wszystkie zarowki
z jednej lokalizacji), tworzeniu roz-
nych scen, czyli dostosowanie za-
chowania urzadzen do sytuacji
np. barwa swiatta inna, gdy pracu-
jemy, a inna, gdy chcemy odpo-
czac.

Zarzgdzanie inteligentnym do-
mem mozemy takze wykonywac
poprzez aplikacje z poziomu
smartfona. Pobieramy w tym celu
dedykowany program.

Korzystam z iPhone’a, aplikacja
nazywa sie dom, za jej posrednic-
twem sprawdzam, jakie urzgdze-
nia sg witaczone, z jakim nateze-
niem pracuje zarowka, temperatu-
re, itp.

Do naszego inteligentnego domu
mozemy zaprosiC uczestnikow.
Ten, kto dom tworzy, jest jego ad-
ministratorem i ustala dla innych
domownikéw prawa do sterowa-
nia domem.

lle kosztuje inteligentny dom? -
kilka przyktadow

Jesli ktos szuka prostego rozwig-




zania, warto wzig¢ pod uwage za-
kup kilku zaréwek i pilota w lkea.
Halogen biaty kosztuje okoto 65
zt, zmieniajgcy barwe okoto 90 zt
(cena, gdy kupimy dwa egzempla-
rze).

Tasma RGB ledowa o dtugosci 2
m firmy Philips kosztuje okoto 360
zt. Mozna jg rozbudowac poprzez
przedtuzanie o 1m do dtugosci 10
m.

TYFLOTECHNIKA

Czujnik ruchu, temperatury i po-
ziomu swiatta firmy Philips kosztu-
je ok. 150 zi.
Kolejnym utatwieniem w sterowa-
niu inteligentnym domem bedzie
podtgczenie do systemu inteli-
gentnego gtosnika sterowanego
polskg mowg. O gtosniku i innych
elementach opowiem w kolejnym
artykule.

Jan Gawlik

AIRPODS - MAGICZNIE BAJECZNE CZY NIEPOTRZEB-
NY WYDATEK?

Najpierw kilka stow o tym akceso-
rium: naprawde bezprzewodowe,
douszne, trzymajgce 5 godzin na
jednym fadowaniu  stuchawki
schowane w minimalistycznym
pudetku, ktére pozwala dotadowy-
wac Airpodsy na cate 24 godziny
stuchania.

p— o

AirPods fot. www.apple.com

Tak brzmig stowa w reklamach
Apple i rzeczywiscie tak jest. Uzy-
wam tych stuchawek ponad rok
i jestem z nich zadowolony. Na co
dzien przechowujemy je w mini-
malnym pudetku, ktére bez pro-
blemow zmiescimy w matej kie-

szonce jeansow. tgczg sie z na-
szym urzgdzeniem z logo nadgry-
zionego jabtka w trybie natych-
miastowym, wystarczy otworzy¢
pudetko i gotowe. Czas dziata-
nia to nie fikcja, to rzeczywistosc,
wystarczy, ze po skonczeniu stu-
chania umiescimy je w ich etui,
aone od razu sie doftadujg, 15
min w pudetku starcza na kolejne
3 godziny stuchania, a samo pu-
detko rzeczywiscie tgcznie dota-
dowuje je na 24 godziny. (Ja je
podtgczatem do pradu raz na ty-
dzien). Sporym plusem jest fakt,
ze mozemy uzywac jednej stu-
chawki, co jest bardzo przydatne
podczas poruszania sie po mie-
Scie, np. gdy korzystamy z nawi-
gacji. Réwniez dwie osoby mogg
wyjac po jednej stuchawce i stu-
chaC¢ muzyki, ksigzki z jednego
urzadzenia, bedac zupetnie w in-
nym  pomieszczeniu. Warto
wspomnie¢ tutaj o gestach, ktére
utatwig nam korzystanie z airpod-
sow. Kazda stuchawka posiada
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gest podwaojnego tapniecia, co po-
zwala na przypisanie odpowied-
niej czynnosci do kazdej ze stu-
chawek, np do lewej mozemy
przypisaC przejscie do nastepnej
Sciezki, a do prawej Siri, wystar-
czy dwa razy stukng¢ w stuchaw-
ke, proste? Proste. Rowniez gdy
stuchamy muzyki, ksigzki badz
gdy cos ogladamy na YT, po wyje-
ciu jednej stuchawki odtwarzanie
zatrzymuje sie.

Niestety airpodsy posiadajg
takze minusy, na szczescie jest
ich mniej: etui dos¢ mocno sie
rysuje pudetko noszone w Kie-
szeni, torebce czy plecaku strasz-
nie tapie rysy, juz po tygodniu je-
steSmy w stanie zauwazy¢ mikro-
ryski; brak mozliwosci sprawdze-
nia stuchawek w sklepie przed za-
kupem; stuchaweczki sg w petni
bezprzewodowe, umieszczane
w matzowinie usznej i wiele razy

spotkatem sie z osobami, ktorym
wypadaty one z uszu. Niestety nie
mozemy tego zwroci¢, gdyz pro-
duktéw Apple kupionych stacjo-
narnie nie mozemy oddac.

Moim zdaniem 799 z, bo ta-
ka jest oficjalna cena u autoryzo-
wanych partnerow Apple (mozna
juz kupi¢ taniej), to cena warta
tych stuchawek, mimo minusow.
Nad wszystkimi minusami prze-
wazajg plusy, mianowicie:

- dtugi czas dziatania na baterii,

- wbudowany w pudetko akumula-

tor pozwalajgcy dotadowac nasze

stuchawki tgcznie na 24 godziny,

- szybkie tgczenie sie od razu po

otworzeniu pudetka...

Na sam koniec dodam, ze jestem

osobg prawie niewidomg i sam

z tych stuchawek korzystam, nie

zgubitem w ciggu tego roku zad-

nej, wiec chyba jest ok. Polecam!
Adrian Nowakowski

WYKORZYSTAJ POTENCJAL SWOJEGO SMARTFONA -
CIEKAWE APLIKACJE MOBILNE ...

Najwazniejsze wiadomosci bizne-
sowe i nie tylko

Business Insider to jeden z naj-
bardziej znanych na Swiecie ser-
wisOw poruszajgcych tematyke
biznesu, stylu zycia, rozwoju oso-
bistego i nowych technologii, od
2016 roku obecny réwniez w Pol-
sce. Teraz dostepny jest takze
w formie aplikacji mobilnej. Arty-
kuty podzielone zostaty na kilka
kategorii, a o0 najwazniejszych
z nich dowiemy sie z powiado-
mien. Zaletg aplikacji jest szyb-
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kosC dziatania i przejrzysty inter-
fejs, dzieki czemu obstuga Busi-
ness Insider Polska jest prosta
i intuicyjna, a co istotne - nie od-
wraca uwagi od najwazniejszego,
czyli wysokiej jakosci tresci. Po-
bierz aplikacje Business Insider
Polska na Androida lub iOS

Spersonalizuj swdj smartfon

Jesli chcemy, zeby nasz smartfon
byt naprawde nasz i nie mamy na
mysli wytgcznie prawa witasnosci,
powinniSmy go spersonalizowac.
Ustawi¢ odpowiednig tapete pulpi-
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tu, wybrac¢ indywidualne ikony na
ekranie, a takze wilasne dzwonki
oraz dzwieki alarmow i powiado-
mien. Azeby to zrobic¢, warto sko-
rzystaC z The Zedge — najlepszej
wedtug redakcji MobiRadaru apli-
kacji stuzgcej do tego celu. The
Zegde oferuje niezwykle bogatg
biblioteke tresci — nie tylko tapet
dla systemu Android, znajdziemy
w niej takze sporo usprawnien,
ktére czynig poszukiwanie najlep-

szych dla nas obrazkow, dzwon-
kow, widzetow oraz programow
znacznie prostszym. Co réwniez
istotne, wiekszos¢ tych elemen-
tow dostepnych jest catkowicie za
darmo. The Zedge. Cena: darmo-
wy (zakupy w aplikaciji).
Zrédfo: htto://
www.komputerswiat.pl/artykuly/
redakcyjne/2018/06/ciekawe-
aplikacfe-mobilne-70.aspx

SZUKASZ PRACY ZDALNEJ LUB W DOSTOSOWANYM
BUDYNKU? ODWIEDZ SPRAWNIWPRACY.COM!

Szukasz pracy zdalnej albo w do-
stosowanym budynku? Chcesz
znalez¢ cos ambitniejszego niz
ochrona czy sprzatanie? A moze
jestes pracodawcyg i chcesz za-
trudni¢ osoby z niepetnosprawno-
Scig? Jesli tak, to zapraszamy na
portal Sprawniwpracy.com.
Sprawniwpracy.com to pierwszy
w Polsce portal skierowany za-
rowno do os6b z niepetnospraw-
noscig, jak i pracodawcow, zainte-
resowanych ich zatrudnieniem.

| Ty znajdziesz prace!

Wsrod 259 aktualnych ofert pracy
na portalu Sprawniwpracy.com
znalez¢ cos dla siebie moze oso-
ba, ktéra marzy o karierze w dzia-
le zasobow ludzkich na przyktad
jako konsultant HR lub specjalista/
tka ds. rekrutacji. Sg tez oferty
z branzy kreatywnej — na przyktad
dla grafikbw, ale miejsce pracy
znajdzie tez ktos, kto chce praco-
wac na pot etatu w ksiegarni.
Coraz wiecej ofert

Z myslg o lepszym dostosowaniu
sie do realiow rynku pracy wiosng
tego roku portal Sprawniwpra-
cy.com przeszedt gruntowng
przebudowe. Waznym udogod-
nieniem jest to, ze przy kazdej
ofercie pracy jest informacja na
temat mozliwosci pracy zdalnej
i dostepnosci  miejsca  pracy.
W maju pojawito sie na nim 135
nowych kandydatow, 35 nowych
pracodawcow i 172 ogtoszenia.
W sumie w od stycznia do czerw-
ca 2018 roku ukazaty sie na nim
1144 oferty pracy. Dla poréwnania
w catym 2017 roku byto ich 1228.
Portal Sprawniwpracy.com jest
wspotfinansowany przez MetLife
Foundation.
Zrédfo: hitp://niepelnosprawni.pl/
ledge/x/661413
21.06.2018
Autor: Roza Matuszewska
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OKIEM NA PRZYRODE - CZ. XXiIll
KOLOR WODY

Woda — pokrywajgca niebie-
ska planete, bezbarwna, czysta,
przezroczysta, ale czy zawsze?
Wydaje sie by¢ bez koloru, sma-
ku, zapachu, ale nie zawsze!

W szklance wody rzeczywi-
Scie nie dostrzegamy zadnej bar-
wy, jednakze spacerujgc nad
brzegiem morza wyraznie do-
strzec mozna, iz jest ona koloru
niebieskiego. Odkrywajgc uroki
okolic potozonych nad jeziorem,
szczegolnie w czasie upalnego la-
ta, czesciej stwierdzimy, iz jest
ona jednak koloru zielonego. To
fitoplankton obecny w wodzie
,zabarwia” jg nam w dos¢ niena-
turalny czasem sposob. Czesto
na pierwszy rzut oka stwierdzamy
.0 sinice’”, a w przewazajgcej
czesci przypadkow to inna grupa
organizmow — zielenice, ktorych
nazwa pochodzi wiasnie od ich
charakterystycznego koloru. Nato-
miast woda moze byC rowniez
szmaragdowa, a ma to miejsce
wskutek obecnosci duzego steze-
nia siarkowodoru — efekt nieko-
rzystnych procesow beztlenowych
albo skat weglanowych — efekt
kontaktu woéd z tymi utworami.
Woda moze byC¢ réwniez niemal
czarna! Nie jest to wptyw dziatal-
nosci cztowieka, a naturalnie wy-
stepujacych w srodowisku sub-
stancji humusowych — na przyktad
sptywajgcych z torfu sgsiadujgce-
go ze zbiornikiem. Woda moze
by¢ rowniez rdzawa, w momen-
cie, gdy duzo zwigzkow zelaza —
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chociazby z wod podziemnych do
niej doptywa. No i w kohcu woda
moze by¢ biata. A ma to miejsce,
gdy jej temperatura spada ponizej
zera, przechodzgc w staty stan
skupienia — znany wszystkim bar-
dzo dobrze pod nazwg lod.

Rzeka Pad

| tak mogtbym wymieniac
procesy naturalne, sytuacje z oto-
czenia, w ktoérym obserwujemy
zgromadzone czgstki wody, ale
rowniez rézne czynniki wynikaja-
ce z dziatalnosci cztowieka, ktore
wptywajg znaczgco na Kkolor
sktadnika niezbednego nam do

zycia.
Dawid Szatten

KSIAZKI DO PODUSZKI

W dzisiejszym odcinku chciata-
bym zarekomendowac ksigzke
Jacka Kuronia pt. ,Autobiografia”.
Rzecz jest bardzo ciekawa, pisa-
na wartkim jezykiem. Mozemy sie
dowiedzie¢ o jego zyciu, pracy
| jeszcze zyjgcych a waznych dla
naszej polityki osobach. Ludzie ci
do dnia dzisiejszego biorg aktyw-
ny udziat w obecnej polityce.
Krystyna Skiera
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SPORT

SZACHY
W dniach 30.06-8.07.2018 w Bo-
chencu odbyly sie Mistrzostwa
Polski  Juniorow  Niewidomych
i Stabo Widzgcych w Szachach.
Z KSN tuczniczka wystartowato 5
zawodnikow: Adam Stowik, Niko-
dem Urban, Igor Sobierajski - ucz-
niowie K-P SOSW im. L. Braille’a
oraz Jakub Karczewski i Fabian
Spionkowski - mieszkancy Swie-
cia. Mistrzem Polski zostat 10-letni
Fabian Spionkowski, a 6. miejsce
zajgt Adam Stowik. Jakub Kar-
czewski zdobyt kategorie szacho-

Fabian Spionkowski | Jakub Karczewski

Fabian Spionkowski zostat zakwa-
lifikowany do udziatu w Mistrzo-
stwach Europy Junioréw. Wszyst-
kim gratulujemy.

Andrzej Sargalski

BOWLING

Brodnicka sekcja Witoctawsko-
Brodnickiego Klubu Sportowego
Niewidomych i Stabowidzgcych
,Pionek” od poczagtku roku dziata
bardzo aktywnie.

Najwiekszy sukces w tym roku
osiggnefa Jolanta Lewandowska
podczas XVIII IBSA Mistrzostw
Europy w Kreglach Klasycznych
w Tirgu-Mures Rumunia 01-
08.06.2018, zdobywajgc srebrny
medal w kategorii Mix Tandem
w parze ze Stanistawem Fortkow-
skim, grajgc w finale przeciwko
parze J. Rogacka i M. Kontrymo-
wicz, ktorzy wygrali ztoty medal.
Podczas Mistrzostw Europy pol-
ska reprezentacja zdobyta tgcznie
18 medali z czego: 4 zilote, 6
srebrnych i 8 brgzowych.

Druzyna kobiet uczestniczek ME
w Rumunii

9 czerwca 2018 roku w Tucholi
odbyty sie Il Mistrzostwa Woje-
wodztwa Kujawsko-Pomorskiego
w Kreglach Klasycznych, w kto6-
rych startowato tgcznie 30 zawod-
nikow. Brodniccy kreglarze odnie-
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sli duzy sukces, zdobywajac tacz-
nie 8 medali.

21.06.2018 odbyt sie w Brodnicy
| Turniej Bowlingowy dla Osob
z Niepetnosprawnoscig organizo-
wany przez Wioctawsko-Brodnicki
Klub  Sportowy  Niewidomych
I Stabowidzgcych ,Pionek”, w kto-
rym udziat wzieli: sportowcy z ko-
la PZN w Brodnicy, Polskiego
Zwigzku Emerytow Rencistow
i Inwalidow, Zaktadu Aktywnosci
Zawodowe] Hotelik ,Centrum”
oraz niepetnosprawni mieszkancy
Brodnicy. Celem tych zawodow
byto propagowanie sportu kreglar-
skiego wsroéd osob niepetno-
sprawnych, cztonkow ich rodzin
oraz  mieszkancow  Brodnicy.
W turnieju wzieto udziat 30 osob.
Zawody otworzyli starosta brod-
nicki Piotr Boinski oraz kierownik
Biura Sportu Turystyki i Rekreacji
Urzedu Miasta Brodnicy Maciej
Rzenski. Zawody zorganizowano
przy wsparciu finansowym Urzedu
Marszatkowskiego Wojewodztwa
Kujawsko-Pomorskiego i Krzysz-
tofa Sliwinskiego - wtasciciela Mi-
ni Disco Bowling Club, gdzie od-
byty sie zawody.

W Ogoblnopolskim Turnieju
w Bowlingu Sportowym Osob Nie-
widomych i Stabo Widzgcych
w Opolu 19-22.07.2018 Jolanta
Lewandowska zajeta 2. miejsce,
Ewelina Smigecka — 7. miejsce,
a Ryszard Lewandowski 15.
Wszystkim niewidomym sportow-
com z Brodnicy gratulujemy suk-
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cesow i zdobytych medali oraz zy-
czymy kolejnych!
Stawomir Domariski

KOLARSTWO TANDEMOWE
1. Puchar Polski w Kolarstwie
Szosowym oraz XXI Mistrzostwa
odbyty sie 7 czerwca 2018 w Ko-
ziegtowach k. Czestochowy. t.gcz-
nie wystartowato ok. 750 zawod-
nikow. Nasz region reprezentowa-
ty trzy tandemy (dwa kobiece
i meski) niewidomych z KSN
tuczniczka Bydgoszcz. Rywalizo-
wano w czaséwce (24 km) i ze
startu wspdlnego (kobiety 64 km,
mezczyzni 70 km).

Obydwa wyscigi wygrat zioty
tandem (MS w RPA i paraigrzyska
w Brazylii) Iwona Podkoscielna
i Aleksandra Tectaw (Lublin— Byd-
goszcz). Karolina Rzepa i Edyta
Jasinska (Bydgoszcz) w czasow-
ce byly drugie, ze startu wspdlne-
go trzecie. Z kolei Oliwia Hewelt

i Ewa Kolbowicz (Bydgoszcz-
Szczecin) dwa razy na czwartym
miejscu.

2. We wiloskiej miejscowosci
Maniago 03-05 sierpnia 2018 r.
odbyty sie mistrzostwa swiata
w kolarstwie tandemowym o0sob
niepetnosprawnych. Polska repre-
zentacja przywiozia kilka krgzkow
(Dwa srebrne i cztery brgzowe).

lwona Podkoscielna z pilotkg
Aleksandrg Tectaw (Bydgoszcz)
zdobyly 2xbraz (indywidualna jaz-
da na czas, ze startu wspolnego).

GRATULACJE!
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PIERWSZE SUKCESY MLO-
DYCH LEKKOATLETOW
W dniach 8-10 czerwca w Byd-
goszczy na stadionie Zawiszy
Bydgoszcz im. Zdzistawa Krzysz-
kowiaka odbyly sie 46 Mistrzo-
stwa Polski Osob Niepetnospraw-
nych w Lekkiej Atletyce.
W zawodach rywalizowato 248
zawodnikow z 30 klubéw z catego

kraju.
Nasz region reprezentowata
dwdjka lekkoatletow z KSN

LUCZNICZKA, a jednoczesnie
uczniow Osrodka im. L. Braille’a
w Bydgoszczy.

Kacper Jazdzewski, Mateusz
Olendrzynski rywalizowali w gru-
pie startowej T13 (osoby niedowi-
dzace) na dystansach 400 i 800
m.

Debiutanci nie zawiedli, na dy-
stansie 800 m Kacper wywalczyt
brgzowy medal, a Mateusz upla-
sowat sie tuz za nim na czwartym

miejscu. Rywalizacja na dystansie

jednego okrgzenia przyniosta
jeszcze wiecej emocji, szesc dzie-
sigtych  sekundy decydowato

0 miejscu trzy - pie¢, Kacper zajat
czwarte, a Mateusz pigtej miej-
sce.

Kacper Jazdzewski i Mateusz
Olendrzyriski

Mtodzi zawodnicy nie kryja, iz
sg poczatkujgcymi adeptami kro-
lowej sportu i ze aby mysleC
o sukcesach na arenach miedzy-
narodowych, musieliby poswieci¢
czas i energie tylko lekkoatletyce.

Tomasz Chmurzyriski

NIEWIDOMY - DZIALKOWCEM?
PRAKTYCZNA PODKLADKA POD KOLANA

Osoby niewidome Iub stabo wi-
dzgce wiele prac wykonujg w po-
zycji na kolanach. Nasz kregostup
nam za to dziekuje, ale kolana
cierpig. Praktycznym gadzetem
okazaC sie moze podktadka pod
kolana Iub nakolanniki. Sg one
wykonane z miekkiej pianki, ktora
chroni kolana przed wszelkimi
nierbwnosciami terenu, wilgocig
i sprawia, ze ,raczkowanie” nie
jest bolesne. Prostokatna pod-

ktadka moze nam tez pomaéc, gdy
prace ogrodowe wykonujemy sie-
dzgc na ziemi. Takie podktadki
i nakolanniki kupic mozna we
wszystkich marketach budowla-
nych i centrach ogrodniczych,
a przyda¢ sie mogg takze pod-
czas wykonywania innych prac
domowych.
Wygodnego ,raczkowania”

Iza Dzijekoriska
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PRZEZ ZOLADEK DO SERCA
Zt OTA ZASADA ZYWIENIA

Zaczne nietypowo, w archi-
tekturze i matematyce obowigzuje
ztota zasada zwigzana ze ztotym
podziatem, inaczej zwanym boskag
proporcjg. W zywnosci jest po-
dobnie, wiekszosS¢ zywieniowcow
i dietetykdéw jest zgodna, najwaz-
niejsze jest urozmaicenie.

Nie ma znaczenia, jakg diete
wybierzemy, jak dtugo bedziemy
jej szuka¢ w necie, w ,madrych”
ksigzkach, czy bedziemy mieso-
zerni, czy roslinozerni, jesli nie
urozmaicimy naszego jedzenia, to
nasz organizm odczuje to dotkli-
wie.

Racjonalne zywienie to takie,
w ktérym do naszego organizmu
dostarczamy odpowiednie ilosci
wszystkich  sktadnikdw odzyw-
czych (tzn. biatek, weglowoda-
now, witamin i skfadnikbw mine-
ralnych). Ten fakt nie podlega dys-
kusji, tak samo jak: przemiany
sktadnikow pokarmowych, odpo-
wiednia gospodarka wodna orga-
nizmu, wartosc¢ energetyczna i od-
zywcza pozywienia, wptyw proce-
sow technologicznych na wartosc¢
odzywczg, normy zywieniowe itp.

Zasada urozmaicenia dotyczy
kazdej diety. Dzis propaguje sie
zywnos¢ Swiezg, zdrowa, wrecz
surowg. Tym bardziej musimy
uzmystowi¢ sobie powage sytua-
cji. Nie wystarczy powiedzie¢ so-
bie: Codziennie jem marchew
/ jabtko, jestem bio..., bo wtedy od
razu mozemy dacC sobie spokoj i
jesc co popadnie.
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Decydowanie sie na jedng
grupe produktow spozywczych
lub znaczne ich ograniczenie
stwarza nam nie lada trudnosc.
Swiadomie wybieramy kamienistg
droge zamiast tatwej Sciezki.
Urozmaicenie (pewnie zauwazyli-
Scie, ze naduzywam tego stowa,
ale robie to swiadomie i z preme-
dytacjg), nie dotyczy jedynie pro-
duktow spozywczych (cho¢ od
nich zaczniemy), ale rowniez
uwzglednia: planowanie jadtospi-
su, rozne techniki przyrzadzania
potraw, odpowiedni dobdr barw,
smakaow, zapachow i konsystencii itp.

Grupa produktow spozyw-
czych, jakg sg warzywa i owoce,
jest bogata i zroznicowana, dlate-
go na starcie daje nam duzo moz-
liwosci. Jednak to od nas zalezy,
czy poznamy wszystkie warzywa
dostepne nam i ich wartos¢ od-
zywcza, ktéra jest kluczem do do-
brej diety i odpowiednio jg zbilan-
suje. Prosta zasada ,Jedz zdrowo
i kolorowo” nie jest jedynie fraze-
sem. Jesli w naszym codziennym
zywieniu bedziemy jesC produkty
0 roznej barwie, nie tylko prawdo-
podobnie dostarczymy wiekszos¢
sktadnikéw odzywczych, ale zara-
zem pokonamy najwiekszego
wroga zycia (nie tylko w zywie-
niu), jakim jest MONOTONIA. Dla-
tego warto pyta¢ o kolor tego, co
jemy (nie wstydzi¢ siell!), bo daje
nam to przewage w kuchni, nie
tylko pod wzgledem estetycznym,
ale i odzywczym.




Urozmaicenie dotyczy row-
niez dodatkow biatkowych, jakimi
sg. mieso, drob, ryby, mleko, jaja
iich przetwory, jak i dodatkow
skrobiowych, czyli ziemniakow, ry-
zu, kasz czy makaronow. Staraj-
my sie wprowadzacC jak najwiek-
szg ilos¢ produktow do naszego
codziennego menu.

Po pierwsze wiedza, poznaj-
my nasze produkty: skad pocho-
dzag (najlepiej sezonowe), czy sg
Swieze (najlepiej regionalne), ich
wartos¢ odzywczg (np. cytryna
(50 mgqg) blednie pod wzgledem
witaminy C, nawet w stosunku do
brukselki (94 mg)).

Po drugie odpowiedni jadto-
spis, ustalajmy nasze dzienne po-
sitki przynajmniej na kilka dni
w przod. To umozliwi nam kontro-
le nad tym, co jemy i zmniejszy
ryzyko powtarzania tych samych
potraw. Urozmaicenie codzien-
nych positkow to podstawa, rézne
produkty to inna wartos¢ odzyw-
cza i wieksza che¢ do ich spozy-
wania. Kazdy z nas lubi jeS¢ cos
innego, powtarzalnos¢ zabija apa-
tyt.

Zaprezentuje wam potrawe,
ktéra tgczy w sobie wiekszosc¢
omawianych przeze mnie zasad.
W nawiasach umieszczam mozli-
we zamienniki.

Makaron z kurczakiem, szpina-
kiem, burakami i feta.

Sktadniki dla 4 osob: filet z kur-
czaka (moze byc¢ tosos, szynka,
schab) — 500 g, cebula — 1 szt.,
czosnek — 3 zgbki, makaron
(rurki, swiderki, kokardki, wstgzki)
— 300 g, szpinak (jarmuz, ro-
szponka, pokrzywa) — 200 g, bu-
rak gotowany (papryka, cukinia,
baktazan, ogorek swiezy) — 250 g,

pomidorki  koktajlowe (kapary,
oliwki, cebulki marynowane) — ok.
12 szt., ser feta (moze by¢ dowol-
ny rodzaj sera nawet gouda czy
edamski), sol, pieprz, ziota pro-
wansalskie (mogg by¢ pojedyncze
ziota suszone np. bazylia czy ore-
gano lub listki swiezych zidt), olej
do smazenia, miks ziaren: sto-
necznik, dynia, pinia — solidna
garsc.
Przygotowanie: Makaron mozna
ugotowacC wczesniej, ale najlepiej,
zeby byt ciepty, wiec lepiej ugoto-
waé go w trakcie lub pod koniec
sporzgdzania potrawy (nie przele-
wajcie zimng wodg, wtedy skrobia
sie wyptukuje, a sos zamiast za-
trzymac sie na makaronie, sptywa
po nim). Filet z kurczaka, cebule,
buraki i fete kroimy w kosteczke,
pomidorki na cwiartki. Potrawe
przygotowujemy w gtebokiej patel-
ni lub garnku (najlepiej duzym).
Na rozgrzany olej wrzucamy ce-
bule (2-3 minuty), nastepnie doda-
jemy kurczaka i smazymy przez
10 minut. Dodajemy szpinak
(kupujcie juz umyty) i dusimy 5 mi-
nut. Na koniec dodajemy reszte
sktadnikow i podgrzewamy ok. 5
minut (w tym miejscu dodajemy
réwniez makaron). Smacznego!
Krzysztof Olejnik



