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e OD REDAKCJI

W codziennosci codziennej, niezmienne;...

Mamy juz rok nowy, a nawet jego miesigce trzy. | znowu pojawity sie nadzieje, przyrze-
czenia, obietnice. | miato by¢ inaczej, lepiej, piekniej. A potem przyszedt Gdansk, zabdjstwo po-
8rod grajacej Wielkiej Orkiestry, posrdéd serc dobrych, zyczliwych. Szok, narodowa trauma.
| przyjs¢ miato zbiorowe oczyszczenie, zbiorowa, pogtebiona refleksja, nigdy, nigdy wiecej. Naj-
smutniejsze jest to, ze wiele oséb sSwiecie wierzyto, iz to tragiczne wydarzenie nas odmieni,
a zapanuje zgoda powszechna, znikng zapiektosci wszelkie, ze juz nikt w debacie publicznej nie
siegnie po jezyk nienawisci. To sg marzenia, to sg jedynie mrzonki, iluzje, ktére wynikajg zwy-
czajnie z nieznajomosci mentalnosci naszej polskiej, historycznej. Przypominamy. Listopadowa
rados¢ 1918 roku i zajadte polityczne spory juz miesigc pozniej, zamordowanie prezydenta Naru-
towicza - Zzatoba i obrona przestepcy, odzyskanie wolnosci w roku 1989 - euforia i wzajemne
oskarzenia, odejscie naszego papieza Jana Pawia Il - modlitwa, bezbrzezny smutek i narodowa
jednos¢ wdziecznoscig pisana, ktora trwata ledwie tygodni kilka. Teraz po Gdansku miato byé
zupetnie inaczej. Byto przez chwile, ale jedynie przez chwile ulotng. Zejdzmy na ziemie polska.
Zmienilismy sie?, jesteSmy serdeczni wzajem, pomagamy, wybaczamy, zapominamy...? Pytania
te pozostajg nieustannie retoryczne. Edukujmy, edukujmy mtodziez - to jedno robi¢ musimy - tu
i teraz ijutro tez...

A nam, c6z nam pozostaje - powrét do codziennosci codziennej naszej, do spraw naszych
Srodowiskowych, ocznych.

Otwieramy przeto Oko bystre nasze gazetowe i czytamy. A tutaj danych statystycznych
wiele, stowem my i okreg nasz w liczbach, zestawieniach licznych. Warto przeanalizowac, przeli-
czyc¢, poréwnac..., wszak statystyka prawde ci powie. Warto tez siegng¢ po okulary filtrujgce, po-
mocne, jak i soczewki typu nowego, ktére mogg poprawi¢ widzenie chorym z AMD. A czy gramy
w gry planszowe? Czy osoby niewidome mogg z rodzing catg zagrac, a nawet i wygrac...? Nale-
zy sprébowac. A jak to robi¢ mozna? Podpowiedzi znajdziecie wtasnie na tamach Oka naszego.
Na oktadce pisma co$ nowego zdjeciowo-historycznego. Zamierzamy tu publikowaé zdjecia
przedstawiajgce zamki wojewoddztwa nam bliskiego, kujawsko-pomorskiego. A zamkow, zamecz-
kéw, patacéw, dwordw i dworkdow w regionie naszym duzo, a nawet i wiecej. Siegamy zatem,
czytamy z nadziejg tg wielkg, ze na stronach kolejnych naszego pisma odnajdziemy to, co wazne
w codziennosci codziennej naszej.

Piotr Skoblewski

Na oktadce zdjgcie wykonane przez ks. Piotra Buczkowskiego przedstawiajgce: zamek
krzyzacki w Swieciu nad Wistg.
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DZIALALNOSC POLSKIEGO ZWIAZKU NIEWIDOMYCH
OKREGU KUJAWSKO-POMORSKIEGO W 2018 ROKU

Na koniec 2018 roku zrzeszaliSmy
tacznie 2484 osoby z niepetno-

sprawnoscig wzroku, dorostych
i dzieci.

1229 o0sob legitymowaty sie
znacznym stopniem niepetno-

sprawnosci (w tym 230 osob cat-
kowicie niewidomych), a 1035
cztonkdbw ma orzeczenia o umiar-
kowanym stopniu niepetnospraw-
nosci lub rownowazne.

W 2018 roku przyjelismy 93 oso-
by nowo ociemniate.

Okoto 1/3 naszych cztonkéw ma
dodatkowe schorzenia - 191 cho-
ruje na cukrzyce, 99 jest gtucho-
niewidomych, 142 z niepetno-
sprawnoscig ruchowa, 66 z upo-
Sledzeniem umystowym i 178 ma
inne dodatkowe niepetnosprawno-
Sci.

Najliczniejszg grupe stanowig
osoby po 65 r. z. - 1047, nato-
miast oséb do 35 roku w stowa-
rzyszeniu jest 277.

539 naszych cztonkow jest aktyw-
nych zawodowo. Najliczniejsze
grupy zawodowe to: portierzy,
pracownicy gospodarczy i ochro-
ny mienia (169 osdb), pracownicy
administracyjno-biurowi (82 oso-
by), robotnicy niewykwalifikowani
(59 o0s6b), masazysci i inni pra-
cownicy ochrony zdrowia (61
0soOb). Zatrudnionych jest 8 nau-
czycieli i 11 informatykow.
Podopieczni do 16 r. z. to grupa
220 dzieci - w tym 13 nowo
ociemniatych. 19 dzieci jest catko-

wicie niewidomych, a ponad poto-
wa cierpi na dodatkowe schorze-
nia - gtdwnie neurologiczne.
8 dzieci objetych jest opiekg
przedszkolng.

Osoby uczgce sie to grupa 228
0soOb, z czego 160 uczeszcza do
szkot masowych, 63 uczy sie
w szkotach dla niewidomych, a 30
studiuje.

Na rzecz naszych cztonkow

dziatalnos¢ prowadzi Biuro Zarzg-
du Okregu Kujawsko-
Pomorskiego PZN wraz z siedem-
nastoma kotami powiatowymi.
W 2018 roku okreg realizowat
dziatania rehabilitacyjne, na ktore
pozyskat srodki w ramach konkur-
sOéw ogtaszanych przez: PFRON,
Urzad Marszatkowski oraz Urzad
Wojewodzki w Bydgoszczy. Nato-
miast kota powiatowe na prowa-
dzong dziatalnos¢ pozyskaty srod-
ki przede wszystkim od jednostek
samorzgdu lokalnego. Skiadki
cztonkowskie oraz Srodki otrzy-
mane z 1% dla OPP wykorzysta-
ne zostaty na prowadzenie dzia-
talnosci statutowej.

Rehabilitacjg podstawowg in-
dywidualng objeto 62 osoby, nato-
miast grupowg 64. Z zajeC w za-
kresie orientacji przestrzennej
skorzystato 135 cztonkéw. W gru-
powych szkoleniach komputero-
wych wzieto udziat 48 osdb, a ko-
lejnych 30 skorzystato z indywidu-
alnych konsultacji w zakresie
uzytkowania sprzetu komputero-
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wego i urzgdzen mobilnych.
25 nowo ociemniatych skierowano
na turnus rehabilitacji podstawo-

wej do Osrodka Rehabilitacji
i Szkolenia PZN ,Homer” w Byd-
goszczy.

W cyklicznych spotkaniach edu-
kacyjnych dla diabetykéw organi-
zowanych w Bydgoszczy, Wito-
ctawku i Grudzigdzu uczestniczyto
tgcznie ponad 180 osob.
Systematycznie odbywaty sie
w Bydgoszczy spotkania Duszpa-
sterstwa Niewidomych.

W 2018 roku odbyto sie 205 im-
prez integracyjnych. Uczestniczy-
to w nich ponad 4 tys. niewido-
mych oraz ok. 1500 przewodni-
kow.

W 25 wycieczkach autokarowych
wzieto udziat prawie 500 o0so6b
niewidomych i ok. 300 przewodni-
kéw/opiekunow.

Ponadto odbywaty sie imprezy
sportowo-rekreacyjne i spotkania
kulturalno-oswiatowe.

Podopieczne dzieci i ich ro-
dzicow objelismy wsparciem tyflo-
pedagogicznym i psychologicz-
nym oraz szkoleniem ,Komputer
utatwia edukacje”. Dzieci zostaty
obdarowane Swigtecznymi pacz-
kami.

W 2018 roku Okreg wydat
J/INFORMATOR 2018” skierowany
do rodzicow niepetnosprawnych
dzieci oraz informator ,WIEM
WIECEJ 2018" dla dorostych
0os6b  z  niepetnosprawnoscig
wzroku. Informatory otrzymaty
takze osoby uczestniczgce w rea-
lizowanych projektach, sg rowniez
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dostepne na naszej stronie inter-
netowej

http://
www.kujawskopomorski.pzn.org.pl

Informator 2018 w wersji papiero Wej
Systematycznie wydawalismy
nasz kwartalnik Biuletyn Informa-
cyjny ,OKQO”, ktéry ma swoich
czytelnikow nie tylko wsrod czton-
kow Okregu Kujawsko-
Pomorskiego PZN, ale takze
w catej Polsce. Jest wysytany do
ok. 400 indywidualnych odbior-
cow, ok. 40 instytucji pomoco-
wych i bibliotek oraz do siedzib 3
okregéw PZN.

W Okregu Kujawsko-
Pomorskim PZN oraz kotach po-
wiatowych dziatajg kluby i sekcje
w zaleznosci od zainteresowan
cztonkdéw np. Sekcji Tworczej Ak-
tywnosci, Klub Ksigzki, sekcja
manualna, sekcje sportowe itp.

Niektére kota oprocz dziatal-
nosci integracyjnej organizowaty
takze dla swych czionkow szkole-
nia/spotkania rehabilitacyjne.
W kilku kotach udato sie zorgani-



http://www.kujawskopomorski.pzn.org.pl/
http://www.kujawskopomorski.pzn.org.pl/
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zowac wspolne wyjazdy na turnu-
sy rehabilitacyjne.

Zarowno Biuro Zarzgdu Okregu,
jak i kota powiatowe wspotpracujg
z poradniami  pedagogiczno-
psychologicznymi, szkotami inte-
gracyjnymi i Osrodkiem Szkolno-
Wychowawczym im. L. Braille’a
w zakresie  pomocy dzieciom
I mtodziezy z dysfunkcjg wzroku.
W szkotach i bibliotekach przed-
stawiciele okregu i kot prowadzili
systematycznie zajecia edukacyj-
ne majgce na celu propagowanie
problematyki zwigzanej z niepet-
nosprawnoscig wzroku oraz za-
sad pomocy osobom z dysfunkcijg
wzroku.

Wspotdziatamy z wtadzami samo-
rzgdowymi, a takze z innymi orga-
nizacjami, a przedstawiciele na-
szego stowarzyszenia reprezentu-
ja srodowisko niewidomych w réz-
nych gremiach: w Sejmiku Orga-
nizacji Pozarzgdowych Woje-
wodztwa Kujawsko-Pomorskiego,
Wojewddzkiej Spotecznej Radzie
do Spraw OsoOb Niepetnospraw-
nych Wojewodztwa Kujawsko-

Pomorskiego, 5 prezesow kot po-
wotano do Powiatowych Rad ds.
Osob Niepetnosprawnych, Rad
Organizacji Pozarzgdowych.
Cztonkowie zarzgdow kot biorg
udziat w pracach réznorodnych
komisji powotanych przez samo-
rzady lokalne w celu rozwigzywa-
nia probleméw o0sob niepetno-
sprawnych. Nasi dziatacze z du-
zym poparciem spotecznosci lo-
kalnej startujg do wladz samorzg-
du lokalnego i petnig funkcje rad-
nego.

Okreg prowadzi dwa Warsztaty
Terapii Zajeciowej: WTZ Wiktoria
dla 30 uczestnikbw z niepetno-
sprawnoscig wzroku oraz WTZ
mega-Art. dla 50 osbéb z zaburze-
niami psychicznymi, ktore miesz-

czg sie w Bydgoszczy.
Wiele osOb  skorzystato
z dziatan prowadzonych przez

Polski Zwigzek Niewidomych -—

skorzystaj i Ty. Przyjdz do nas

i dowiedz sie wiecej. Na pewno
znajdziesz cos dla siebie.

Anna Kruczkowska

kierownik dziafu rehabilitacyi

AKTYWNY SAMORZAD 2019

5 lutego br. na stronie PFRON
ukazaty sie ,Kierunki dziatan oraz
warunki brzegowe” obowigzujgce
realizatoréw pilotazowego progra-
mu ,Aktywny samorzgd” w 2019
roku.

Do 11 marca 2019 r. samorzady
powiatowe mogg wystepowac do
PFRON o przyznanie srodkow fi-
nansowych na realizacje progra-
mu ,Aktywny samorzad’, w ra-

mach ktorego realizowane jest na
poziomie lokalnym wsparcie dla
0sOb z  niepetnosprawnoscia.
Obecng edycje programu zmodyfi-
kowano w oparciu o sygnaty od
nich.

Celem gtbwnym programu jest
wyeliminowanie lub zmniejszenie
barier ograniczajgcych uczestnic-
two o0sob niepetnosprawnych
(beneficjentéw programu) w zyciu
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spotecznym, zawodowym i w do-
stepie do edukaciji.
W 2019 roku realizowane bedg
nastepujgce formy wsparcia:
Modut I
Obszar A -
transportowej
Obszar B — likwidacja barier w do-
stepie do uczestniczenia w spote-
czenstwie informacyjnym
Obszar C - likwidacja barier w po-
ruszaniu sie
Obszar D — pomoc w utrzymaniu
aktywnosci zawodowej poprzez
zapewnienie opieki dla osoby
zaleznej
Modut Il - dofinansowanie lub re-
fundacja  kosztdow  uzyskania
wyksztatcenia na poziomie
wyzszym
Modut Il — szkolenia kadr samo-
rzgdow oraz organizacji poza-
rzgdowych z zakresu problematy-
Ki niepetnosprawnosci

likwidacja bariery

OBSZARY SKIEROWANE DO
OSOB Z NIEPELNOSPRAWNO-
SCIA WZROKU
Obszar B — likwidacja barier w do-
stepie do uczestniczenia w spote-

czenstwie informacyjnym:

Zadanie 1 — pomoc w zakupie

sprzetu elektronicznego lub jego

elementow oraz oprogramowania

Adresaci - osoby posiadajgce:

.znaczny stopien niepetnospraw-
nosci lub w przypadku osob do
16 roku zycia - orzeczenie o0 nie-
petnosprawnosci

.wiek do lat 18 lub wiek aktywno-
Sci zawodowej, lub zatrudnienie

- dysfunkcja narzgdu wzroku

OKO NR 66 1/2019

Wysoko$é dofinansowania:

.dla osoby niewidomej — do
24.000 zt, z czego na urzadzenia
brajlowskie 15.000 zt

.dla pozostatych oséb z dysfunk-
cjg narzgdu wzroku - do 9.000 zi

Minimalny wktad wtasny 10%

Zadanie 2 — dofinansowanie szko-

lenh w zakresie obstugi nabytego

w ramach programu sprzetu elek-

tronicznego i oprogramowania

Adresaci — osoby, ktére otrzymaty

pomoc w ramach Obszaru B

Wysoko$é dofinansowania:

.dla os6b gtuchoniewidomych —
4.000 zt

.dla oséb z dysfunkcjg stuchu —
3.000 z

.dla pozostatych adresatow -—
2.000 zt

Nie jest wymagany finansowy
udziat wkasny.

Zadanie 3 — pomoc w zakupie

sprzetu elektronicznego lub jego

elementéw oraz oprogramo-
wania

Adresaci - osoby posiadajgce:

.umiarkowany stopien niepetno-
sprawnosci

.dysfunkcja narzgdu wzroku

.wiek aktywnosci zawodowej lub
zatrudnienie

Wysokos¢ dofinansowania

6.000 zt

Minimalny finansowy wkiad wia-

sny 30%

Zadanie 4 — pomoc w zakupie

sprzetu elektronicznego lub jego

elementéw oraz oprogramowania

(adresowana do osob z dysfunk-

cjg narzgdu stuchu i trudnosciami

w komunikowaniu sie za pomocg

- do
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mowy)

Zadanie 5 — pomoc w utrzymaniu

sprawnosci technicznej  posia-

danego sprzetu elektronicznego,

zakupionego w ramach  progra-

mu

Adresaci:

.0soby, ktérym zostata udzielona
pomoc w Zadaniu: 1, 3 lub 4

.Znaczny stopien niepetnospraw-
nosci lub w przypadku oséb do
16 roku zycia - orzeczenie 0 nie-
petnosprawnosci.

Wysoko$é dofinansowania - do
1500 zt

Minimalny udziat wtasny 10%

CzestotliwoS¢ udzielania pomocy

w ramach zad. 5

Ponowna pomoc moze by¢ udzie-

lona po zakonczeniu okresu gwa-

rancji na przedmiot/ustuge wcze-

$niej dofinansowang.

Ponowna pomoc w ramach Ob-
szar B (z wytgczeniem Zadania 5)
moze by¢ udzielona po uplywie 5
lat, liczac od poczatku roku naste-
pujgcego po roku, w ktorym
udzielono pomocy.

Obszar D — pomoc w utrzymaniu
aktywnosci zawodowej poprzez
zapewnienie opieki dla osoby za-
leznej - dofinansowanie do pokry-
cia kosztow opieki nad osobg za-
lezng (optata za pobyt dziecka w
ztobku lub przedszkolu albo inny
koszt zapewnienia opieki nad
dzieckiem)

Adresaci:

.znaczny lub umiarkowany sto-

pien niepetnosprawnosci, aktyw-
nos¢ zawodowa

.petnienie  roli  przedstawiciela
ustawowego lub opiekuna praw-
nego dziecka

Wysoko$é dofinansowania

200 zt miesiecznie — tytutem kosz-

tow opieki nad jedng (kazdg) oso-

ba zalezng

Wymagany udziat wiasny -
min.15% ceny brutto

Modut Il — pomoc w uzyskaniu

wyksztatcenia na poziomie wyz-
szym, adresowany do o0soOb ze
znacznym lub  umiarkowanym
stopniem niepetnosprawnosci, po-
bierajgcych nauke w:

«W szkole policealnej

«W kolegium

W szkole wyzszej (studia pierw-
szego stopnia, studia drugiego
stopnia, jednolite studia magi-
sterskie, studia podyplomowe lub
doktoranckie prowadzone przez
szkoty wyzsze w systemie sta-
cjonarnym (dziennym) lub niesta-
cjonarnym (wieczorowym), za-
ocznym lub eksternistycznym,
w tym réwniez za posrednictwem
Internetu

. a takze osob, ktore przewdd dok-
torski otworzylty poza studiami
doktoranckimi

Wysokos¢ dofinansowania

Kwota dofinansowania kosztow
nauki (na semestr/potrocze) wy-
nosi w przypadku:

.dodatku na pokrycie kosztow
ksztatcenia — do 1.000 zt
.dodatku na uiszczenie optaty za
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przeprowadzenie przewodu dok-
torskiego - do 4.000 zt

.opfaty za nauke (czesne) — do
3000 zt na semestr

UWAGA STUDENCI!

Termin zakonczenia przyjmowa-

nia wnioskéw w MODULE Il wy-

pada:

— dnia 30 marca 2019 r. (dla
wnioskow dotyczgcych roku
akademickiego 2018/2019),

— dnia 10 pazdziernika 2019 r.
(dla wnioskéw dotyczgcych
roku akademickiego
2019/2020).

WAZNE
Terminy rozpoczecia przyjmowa-
nia wnioskow o dofinansowanie w

ramach programu ,AKTYWNY
SAMORZAD” ustala realizator
programu (samorzgd powiatowy
wiasciwy ze wzgledu na miejsce
Zzamieszkania wnioskodawcy: np.
PCPR, MOPS, MOPR itp).
Formularze wnioskow sg dostep-
ne u realizatora programu.
Termin _zakonczenia przyjmowa-
nia wnioskow w MODULE | (m.in.
OBSZAR B) wypada dnia 31
sierpnia 2019 r.
Szczegodtowe informacje dotyczg-
ce programu ,AKTYWNY SAMO-
RZAD” dostepne sg na stronie
PFRON https://www.pfron.org.pl
Anna Kruczkowska
kierownik dziatu rehabilitacji

INFORMATOR O TERMINACH LECZENIA

Narodowy Fundusz Zdrowia uru-
chomit nowg wyszukiwarke, dzieki
ktorej mozemy sprawdzi¢, gdzie
najszybciej uzyskamy specjali-
styczng pomoc lekarskg. Baza
obejmuje blisko 14 tys. adresow
placowek medycznych, ktore
Swiadczg pomoc w ramach umo-
wy z NFZ.
Adres  strony:
nia.nfz.gov.pl.
Dzi$s ustuga pozwala poza adre-
sem uzyska¢ informacje m.in. o:
Gdzie i kiedy uzyskamy pomoc
najszybciej, ilu w danej placowce
oczekuje pacjentow, jakie udo-
godnienia dla nich znajdziemy
(parking, podjazd dla wdzkow,
przystosowana tazienka, winda).

terminylecze-
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Strona dostepna jest takze dla
0sOb niepetnosprawnych wzroko-
wo — mozliwos¢ zmiany kontrastu,
powiekszenie, dostepnos¢ dla
czytnika ekranu.
Wazne - Informacje o terminach
przekazywane sg do NFZ co ty-
dzien bezposrednio przez placéw-
ki medyczne (szpitale i przychod-
nie).
Na stronie wyszukiwarki udostep-
niono mozliwos¢ zgtaszania roz-
bieznosci miedzy ustalonym ter-
minem a podanym bezposrednio
przez dang jednostke — pole
Zgfos uwage.

Redakcja
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KULTURA

WOLNA LITERATURA NA WOLNYCH LEKTURACH

Internetowg biblioteke wolnelektu-
ry.pl prowadzi od 2007 roku Fun-
dacja Nowoczesna Polska. Celem
jej dziatan jest dgzenie do obniza-
nia barier dostepu do débr kultury.
Wieloletni projekt fundacji polega
na opracowywaniu i udostepnia-
niu najwazniejszych pozycji lite-
rackich na wolnych licencjach i z
domeny publiczne;j.
Udostepnionych aktualnie jest juz
ponad 5500 utworéw. W zbiorach
biblioteki  znajdziemy  przede
wszystkim  dzieta  klasyczne,
w tym wiele lektur szkolnych. Fun-
dacja dziata na rzecz pozyskiwa-
nia praw do dziet i ich ttumaczen,
po to, by udostepniaC je na wol-
nych licencjach, tym samym dajgc
do nich dostep wielu nowym od-
biorcom.

Wszystkie zasoby udostepnione
w ramach projektu realizowanego
przez fundacje dostepne sg bez-
ptatnie dla wszystkich czytelni-
kow.

Logo projektu

KorzystaC mozna z nich za po-
Srednictwem strony internetowe;j

www.wolnelektury.pl oraz aplikacji
i na system Android i na iOS
(Smartfon — iPhone).
Wyjasnijmy, co oznacza udostep-
nianie na wolnej licencji. Licencja
Wolnej Sztuki 1.3 umozliwia legal-
ne i szerokie korzystanie z tek-
stow kazdemu uzytkownikowi In-
ternetu. Kazda zainteresowana
osoba moze z nich korzystac
zgodnie z prawem — bezpfatnie
przeglagda¢, pobieraC na swoj
komputer, a takze udostepniac in-
nym i je cytowac.

Przyktadowe kolekcje:

= Wybor lektur dla uczniow szkot
podstawowych.

— Wiersz wolny — znajdujg sie tu
ksigzki poetyckie polskich auto-
rek i autorow o znaczgcym do-
robku literackim.

— Biblioteczka filozoficzna to
dzieta najwazniejszych filozo-
fow, do ktérych wygasty juz ma-
jatkowe prawa autorskie i znaj-
dujg sie w domenie publicznej.

= Audiobooki nagrane na podsta-
wie opracowanych utworow.

W roku 2019 czytelnicy Wolnych
Lektur mogg liczy¢ na kilkanascie
nowych pozycji. Wsrdd nich znaj-
dg sie Plomienie Stanistawa Brzo-
zowskiego i Marta Elizy Orzesz-
kowej. Biblioteka powigekszy sie
takze o kolejne audiobooki - wy-
bor poezji, ktory zostat udostep-
niony w poprzednich latach.

Wiecej informacji: wolnelektury.pl

Redakcja
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ALEKSANDROW

W listopadzie jest taka jedna noc
w roku, kiedy swiat realny taczy
sie ze Swiatem czaréw i wrozb.
Andrzejki sg wspaniatg okazjg do
dobrej zabawy. Nasz wieczor roz-
poczat sie wrézbami, przy ktérych
byto duzo zabawy i smiechu. Na-
stepnie byta kawa, stodki pocze-
stunek i wieczorek taneczny, a w
jego trakcie zabawy integracyjne
I konkursy z nagrodami. Boze Na-
rodzenie to czas, kiedy wszyscy
stajg sie dla siebie bardziej zyczli-
wi i zapominajg o wszelkich spo-
rach, czas radosnego Swietowa-
nia, koledowania, famania sie
optatkiem i sktadania sobie zy-
czen. W grudniu spotkaliSmy sie,
by wspodlnie przezyé magie nad-
chodzgcych Swigt. Nasz teatrzyk
,Ostros¢ widzenia” z tej okazji
przygotowat spektakl stowno-
muzyczny nawigzujgcy do tradyciji
bozonarodzeniowych.  Wspolne
Spiewanie koled i pastoratek stwo-
rzyto wyjgtkowg atmosfere. Po
czesci artystycznej wszyscy po-
dzielili sie optatkiem i ztozyli sobie
zyczenia. Kazdy otrzymat drobny
upominek. Zorganizowalismy row-
niez konkurs ,Zgaduj-zgadula” ze
stodkimi nagrodami. Spotkanie
odbyto sie w restauracji ,Willa
Radwan”.

Przed nami nowy rok, nowe plany
I dziatania. W styczniu zorganizo-
walismy zabawe karnawatowg
z konkursami. Wzorem lat ubie-
gtych w kazdg srode odbywajg sie
spotkania informacyjno—kulturowe
w Swietlicy naszego kota. W ra-
mach Klubu Zywej Ksigzki sg cy-
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kliczne spotkania w Miejskiej Bi-
bliotece Publicznej. W tym roku
rowniez nawigzaliSmy wspotprace
z Miejskim Centrum Kultury, gdzie
wyswietlane sg filmy z audiode-
skrypcjg dla os6b z dysfunkcjg
WZroku oraz szerszego grona pu-
blicznosci. W czerwcu planujemy
grupowy wyjazd do Ustki.

Anna Krychowiak

BYDGOSZCZ

20 pazdziernika 2018 r. na XXV
Ogolnopolskim Przegladzie Twor-
czosci Muzycznej Osob Niewido-
mych i Stabowidzgcych ,Widziec
inaczej” w Turku Koto Powiatowe
PZN w Bydgoszczy reprezentowat
Marek Andraszewski w duecie
JAltera” ze Stawomirem Dora-
czynskim. Panowie wygrali i wy-
Spiewali wyrdznienie. Gratuluje-
my!

17 grudnia odbyto sie coroczne
,Sniadanie $wigteczne”. Rozpo-
czelismy je modlitwa, ktorg popro-
wadzit ksigdz Piotr Buczkowski.
Prezes kota przygotowata historie
Swiat Bozego Narodzenia oraz
zapoznata zebranych z tradycjami
| obyczajami w réznych regionach
Polski, a Zofia Krzemkowska od-
czytata wiersze o zwigzanej z nimi
tematyce. Uczestnicy na zakon-
czenie otrzymali drobny upomi-
nek. Uroczystos¢ byta czesciowo
wspotfinansowana przez MOPS/
PFRON.

Pedagogiczna  Biblioteka im.
M. Rejewskiego ponownie goscita
nas w swoich progach. Odbyty sie
dwa spotkania. 30 listopada te-
matem byta ,Droga do niepodle-




gtosci na przyktadzie zyciorysow
stynnych bydgoszczan” (ks. Ry-
szard Markwart, dr Jan Biziel, Jan
Maciaszek).

uﬁ
m“ !;
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Wizyta w b/b//dtece

18 lutego bibliotekarze przedsta-
wili nam ciekawostki o patronie
zakochanych oraz opowiedzieli
o karnawale w Polsce i na swie-
cie. Zapoznali nas z obyczajami
karnawatowymi w dawnej Polsce,
poczgwszy od noworocznych, po-
przez bale maskowe, rauty, kuligi,
a skonczywszy na ttustoczwartko-
wych i ostatkach.

W najblizszym czasie - spotkanie
z okazji Dnia Kobiet.

Trwajg przygotowania do walnego
zebrania kota, o ktorym czionko-
wie zostang powiadomieni listow-
nie.

Koto Powiatowe PZN w Bydgosz-

czy czynne:

w poniedziatki od 9:00-16:00

wtorek-pigtek od 8:00-15:00
Honorata Borawa

CHELMNO
Nasze koto planuje organizacje
obchodéw Dnia Kobiet, w maju

WIESCI Z KOL

odbedzie sie jednodniowa wy-
cieczka do Znina.
Barbara Knoppek

GRUDZIADZ
W styczniu 2019 r. odbyto sie spo-
tkania w siedzibie kota. Byly kole-
dy, stodycze i kwiaty dla szczesli-
wych bab¢ i dziadkdw. W dzien
Swietego Walentego odwiedzili
nas gimnazjalisci, ktorzy mowili
o tradycji powstania swieta. Byty
ciasteczkowe wrozby i wesofa za-

Spotkanie z okazji walentynek

bawa. Konczy sie karnawat i na
1 marca zaplanowaliSmy prelek-
cje przygotowang przez Daniele
Btach pt. ,Od hulanek, dobrego
jedzenia po post i pokute”, ktora
odbedzie sie w Swietlicy kota przy
spoznionym pgczku. Panowie
w tajemnicy przygotowujg spotka-
nie z okazji Dnia Kobiet. W kolej-
ny piatek Krystyna Murawska
przedstawi swoje nowe wiersze.
21 marca kijkarze wyruszg na po-
szukiwanie wiosny w lesie. Zatogg
dowodzi¢ bedzie Roman Niedziat-
kowski. W marcu odbedzie sie
spotkanie informacyjne ,Aktywny
Samorzad” oraz rozpoczynamy
catoroczne zajecia z zakresu
orientacji przestrzennej, czynno-
$ci dnia i nauki brajla.
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W  kwietniu bedg spotkania:
,Bezpieczny senior’ — z prelekcjg
policjanta, ,Wielkanocne jadto” —
przygotuje Daniela Btfach,
,Ksigzka mowiona” — spotkanie
z bibliotekarzem.

W maju - ,Majowka z kijami”. 15
maja w Starostwie Powiatowym
odbedzie sie walne zebranie kofa.
Natomiast w naszej swietlicy bedg
dwa spotkania ,Wszystko o zio-
tach” i ,Wspomnienia o matce”,
ktére przygotujg Daniela Btach
I Krystyna Murawska.

Na czerwiec zaplanowalismy dla
dzieci ognisko, przy ktérym zasig-
dg goscie z nadlesnictwa Jamy,
ornitolog i nadlesniczy. Uczestnicy
przejdg Sciezkg przyrodniczg,
gdzie zapoznajg sie z ciekawg ro-
Slinnoscig. Bedag gry, konkursy,
ktére poprowadzg Teresa i Roman
Niedziatkowscy przy wsparciu
,Przyjaciot PZN”. 21-28 czerwca
przebywa¢ bedziemy w Ustce
w OW ,Rados$é”. Program bardzo
bogaty, opracowany przez Krysty-
ne Kaczorowskg, przewiduje
zwiedzanie okolicznych miejsco-
wosci, catodzienny pobyt w Bun-
krach Bluchera, gdzie zostaniemy
poczestowani grochowkg, tance
| strzelanie z tukdw, rejs statkiem
0 zachodzie stonca.

Tak pokrotce wyglagda nasza dzia-
talnos¢. Co dalej? Na pewno wy-
bory nowych wtadz kofa.

Krystyna Kaczorowska
INOWROCLAW
Listopad jest miesigcem spotkan
patriotycznych, wspomnien
o tych, co odeszli. Jedno z nich,
potgczone z poezje patriotyczng,
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odbyto sie 07.11.2018 w siedzibie
kota. To takze okres skfadania
wnioskow na dofinansowanie pla-
nowanych zadan. ZtozyliSmy ich 8
do PCPR, 2 do PCPR Mogilno i 6
do PCPR Inowroctaw oraz 1 do
urzedu miasta na zadania publicz-
ne w ramach konkursu
,Niewidomi i niedowidzgcy w $ro-
dowisku miejskim”, na ktére juz
dostalismy dofinansowanie
w kwocie 7.500 zt, podpisujgc
umowe 23 stycznia 2019 roku.
Whioski do PCPR zostaty przyjete
i czekamy na odpowiedz.

29 listopada w siedzibie kota mia-
ta miejsce zabawa andrzejkowa
w przyjemnej atmosferze, przy
muzyce mechaniczne;j.

30 listopada na zaproszenie Pre-
zydenta Miasta Inowroctaw odby-
lo sie spotkanie z okazji Miedzy-
narodowego Dnia Niepetnospraw-
nych. Uczestnicy otrzymali po-
dziekowania za wspieranie i po-
moc osobom niepetnosprawnym
oraz drobne rekwizyty.

2 grudnia w Osrodku Sportu i Re-
kreacji odbyta sie zabawa mikotaj-
kowa dla dzieci niepetnospraw-
nych, zorganizowana przez Urzad
Miasta Inowroctaw, w ktorej

\
v e

Mikotajki dia dzieci

Lyt




uczestniczyty dzieci z naszego
kota PZN, a 8 grudnia w siedzibie
kota - impreza mikofajkowa dla
dzieci, ktérg dotowat PFRON,
Urzad Miasta Inowroctaw i spon-
sorzy. W trakcie spiewano koledy
(Dawid Polinski), dzieci prezento-
waty talenty wokalne i od Mikota-
ja otrzymaty prezenty. Obecna by-
ta Jadwiga Henselek - pracownik
dziatu rehabilitacji Okregu PZN
Bydgoszcz.12 grudnia odbyto sie
ostatnie posiedzenie zarzgdu ko-
ta, na ktérym dokonano podsumo-
wania roku 2018 i zatwierdzono
plan pracy na 2019 rok, a po nim
spotkanie optatkowe ze wspo-
mnieniem minionego roku.
Ryszard Grzeskowiak

NAKLO

6 grudnia 2018 roku tradycyjnie
w matym gronie w siedzibie Kota
Powiatowego Polskiego Zwigzku
Niewidomych w Nakle odbyto sie
spotkanie wigilijne. Przy pocze-
stunku skfadalismy sobie zycze-
nia, dzielilismy sie optatkiem oraz
stuchaliSmy koled. Styczen jest
miesigcem planowania imprez
i wydarzen na caly nadchodzgcy
2019 rok. W tym roku sktadalismy
wnioski na wycieczki turystyczno-
integracyjne: 6-dniowg do teby i 1
-dniowg do Golubia-Dobrzynia.
Na Dzien Biatej Laski planujemy
wyjazd do Teatru Polskiego
w Bydgoszczy. W lutym spotkali-
Smy sie z okazji walentynek.
Przed nami tlusty czwartek na
zakonczenie karnawatu.

Alicia Wiechowska

WIESCI Z KOL

RYPIN
Rok 2018 byt bogaty dla naszego
kota pod wzgledem wyjazddw i in-
nych spotkan integracyjnych.

W grudniu, tuz przed swieta-
mi Bozego Narodzenia, dorosli
cztonkowie naszego kota zasiedli
przy wigilijnym stole. Dzielgc sie
optatkiem, sktadaliSmy sobie zy-
czenia Swigteczne i noworoczne.
Nastepnego dnia spotkalismy sie
z podopiecznymi cztonkami na-
szego kota. Dzieci otrzymaty
paczki ze stodyczami przekazane
z okregu. ]

Nowy rok to kolejna WOSP,
na ktérej Igor Sobierajski dat kon-
certowy popis dla rypinskiej pu-
blicznosci. Zorganizowalismy za-
bawe karnawatowg, integrujac sie
z sympatykami naszego kota.

A co jeszcze przed nami?
W marcu Miedzynarodowy Dzien
Kobiet, ktory spedzimy przy kaw-
ce i ciasteczku.

Wolnymi krokami zblizajg sie
tez wybory do zarzagdow kot
W rypinskim kole zaplanowalismy
je na 02.04. W maju odbedzie sie
wyjazd integracyjny do Jastarni.
Co dalej w planach, to czas poka-
ze po wyborach nowego zarzadu.

Zofia Zalewska

TORUN
W grudniu zorganizowalismy za-
bawe mikotajkowg dla 28 podo-
piecznych cztonkow. Dzieci wraz
z rodzenstwem i rodzicami
uczestniczyty w zabawie muzycz-
nej pt. . ,Jaka to bajka tak gra?”.
To zbiér opiséw stownych i mu-
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zycznych ilustracji do bajek, fil-
mow znanych dzieciom z kina,
TV, ksigzek. W konkursie nie byto
przegranych, a kazdy uczestnik
otrzymat stodki upominek. Kon-
kurs opracowali, przygotowali

i poprowadzili Magdalena Gogul-

Zabawa mikofajkowa
ska-Debska i Mariusz Kowalski.
W drugiej czesci spotkania podo-
pieczni bawili sie przy grach, za-
bawach muzyczno-ruchowych
opracowanych, przygotowanych
I przeprowadzonych przez Rado-
stawa Goreckiego i jego zone,
ktorzy od wielu lat bawig naszych
podopiecznych. W  przerwach
miedzy tancami dzieci przyciggat
pieknie przygotowany swigteczny
stot. W koncu nastgpito przybycie
Mikotaja i wreczenie paczek ze
stodyczami przygotowanych przez
okreg, a dla rodzenstwa przez ko-
to. Dzieci zrobity sobie pamigtko-
we zdjecie z Mikotajem. W zaba-
wach wspierali nas wolontariusze
z Os$rodka Czytelnictwa Chorych
i Niepetnosprawnych WBP Ksigz-
nica Kopernikanska, studenci pe-
dagogiki UMK, przyjaciele PZN
Torun. Dyrekcja Domu Muz w To-
runiu bezptatnie udostepnita sale.

OKO NR 66 1/2019

W tegorocznej imprezie uczestni-
czyto 99 osob. Dla dzieci, ktore ze
wzgledu na stan zdrowia nie mo-
gty przyby¢, paczki odebrali rodzi-
ce w biurze kota.

Mariusz Kowalski

ZNIN

23.11.2018 r. odbyto sie spo-
tkanie integracyjne w Barcinie
w barze ,Na Skarpie”. Przybytych
powitata wiceprezes Jadwiga Jur-
kowska. Goscilismy: prezesa
Okregu  Kujawsko-Pomorskiego
PZN Zbigniewa Terpitowskiego,
z dziatu rehabilitacji Jadwige Hen-
selek i Szymona Deje, dyrektor
DPS z Podobowic Monike Matec-
kg, wiceprezes Stowarzyszenia
Diabetykow Haline Hajdyto oraz
tresera psow przewodnikow z Pity
Jerzego Przewiede.

Osoby zaproszone podzie-
kowaly za dotychczasowg prace
zarzadowi i na rece prezesa zio-
zyty wigzanki kwiatow, zyczgc dal-
Szej organizacji imprez na rzecz
0sOb niewidomych, a wszystkim
zdrowia i czestego spotykania sie
w gronie zyczliwych osob.

Wiceprezes odczytata list
gratulacyjny od burmistrza Barci-
na Michata Peziaka, ktory nie
mogt do nas dotgczyc.

Nastepnie Jadwiga Hense-
lek i Szymon Deja prezentowali
sprzet rehabilitacyjny i omawiali
jego przydatnos¢ w zyciu codzien-
nym oséb z dysfunkcjg wzroku.
Wsréd pomocy byty biate laski,
sprzety codziennego uzytku itp.
Zademonstrowano okulary umoz-
liwiajgce doswiadczenie, jak widzi




osoba z roznymi wadami wzroku.

Jerzy Przewieda wygtosit
prelekcje na temat tresowania
psow asystentow osoby niewido-
mej i sposobow pomagania przez
nie niewidomym. Szkolenie psa
na takiego asystenta trwa dwa la-
ta, a jego umiejetnosci sg bardzo
pomocne. Niewidomy jest prowa-
dzony przez niego Srodkiem
chodnika, co zapewnia bezpie-
czenstwo. Jesli pies dostrzeze
przeszkode, ominie jg, dajac sy-
gnat wiascicielowi o zagrozeniu
lub zatrzyma go przed takimi
obiektami jak kraweznik czy scho-
dy. Wytrenowany psi przewodnik
potrafi odnalezé wolne tawki
w parku, miejsce siedzgce w po-
mieszczeniach i srodkach trans-
portu, a takze celowo odmowié
wykonania komendy, kiedy nie po-

Z ZALOBNEJ KARTY

WIESCI Z KOL

winien jej zrealizowac, np. w sytu-
acji, gdy wiasciciel chce przejs¢
przez pasy, a zbliza sie samo-
chod. Dzieki psom przewodnikom
osoby niewidome majg szanse
jeszcze sprawniej funkcjonowac
w codziennym zyciu, a dodatkowo
zyskujg oddanego przyjaciela.

W trakcie spotkania byt row-
niez poczestunek. Uswietnit je grg
na akordeonie Roman Bleja,
a wszyscy uczestnicy spiewali
piosenki biesiadne.

Zadanie to byto dofinanso-
wane ze Srodkow budzetowych
Gminy Barcin. Serdecznie dzie-
kujemy.

11 grudnia odbyto sie spo-
tkanie optatkowe, w ktorym wzieto
udziat 30 osob.

Jadwiga Jurkowska

Dnia 11 listopada 2018 roku ze
smutkiem przyjelisSmy wiadomosc¢
o Smierci Zdzistawy Dutkiewicz,
dtugoletniej przewodniczgcej ist-
niejgcego do 1999 roku Kota Pol-
skiego Zwigzku Niewidomych
w Barcinie, a nastepnie w kolej-
nych latach cztonkini Okregowej
Komisji Rewizyjnej PZN w Byd-
goszczy, odznaczonej srebrng
| zZtotg honorowg odznakg PZN.

8 stycznia 2019 roku odeszia od
nas Barbara Gtodek, osoba petna
pasji i zaangazowania w prace na
rzecz srodowiska, animator kultu-
ry, od 3 kadencji wiceprezes Za-

rzgdu Kota PZN w Inowroctawiu,
odznaczona brgzowg i srebrng
honorowg odznakg PZN.
Z zalem takze przyjeliSmy wiado-
mos¢, ze dnia 5 lutego 2019 roku
zmarta Danuta Schmidt, osoba
bardzo zaangazowana w prace
na rzecz osob niewidomych i sta-
bo widzgcych, od 20 lat czionek
Zarzadu Kota PZN w Swieciu.
Zyli dla ludzi i bez watpienia na
state wpisali sie w historie nasze-
go okregu.

Okreg PZN
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CZESLAW KUBASZEWSKI

»,Gotowosc do wzafemnej pomocy,
gofowosc bycia bratem w kazde/
potrzebie przewyzsza wszelkie
polrzeby duchowe | intelektual-
ne” (Albert Schweitzer).

22 grudnia 2018 roku w Byd-
goszczy zmart Czestaw Kuba-
szewski. Miat 94 lata. Urodzit sie,
spedzit dziecinstwo i miodosc
w Sejnach na Podlasiu.

Przybyli na pogrzeb z Podla-
sia krewni przywiezli ziemie, by
potozy€ jg na trumne Zmartego.

Wskutek wybuchu niewypatu
stracit wzrok i reke. Odnalazt Go
owczesny kierownik PZN na tam-
tejszym terenie Joézef Stroinski
i skierowat do Bydgoskiego
Osrodka Rehabilitacji, mieszczg-
cego sie wowczas przy ul. Bernar-
dynskiej 3. Zajat sie Nim dyrektor,
niewidomy Jozef Buczkowski.
Czestaw byt absolwentem osrod-
ka, a nastepnie cenionym pracow-
nikiem, kierownikiem internatu, in-
struktorem dziatu szczotkarskie-
go. Zamieszkat na terenie osrod-
ka, bedgc zawsze do dyspozyciji.
Zawart zwigzek matzenski z Mag-
daleng, instruktorkg czynnosci
dnia. Przezyli ze sobg prawie 60
lat. Smieré zmusita do rezygnagiji
z uroczystych obchodoéw ich jubi-
leuszu.

Gdy po studiach rozpoczetam
prace zawodowg w Osrodku Re-
habilitacji, Czestaw okazat mi wie-

le zyczliwosci i konkretnej pomo-
cy, za co jestem Mu wdzieczna do
dzis.

Byt cztonkiem Towarzystwa Cywil-
nych Ofiar Wojny oraz PZN od po-
czatku jego istnienia tj. od 1951
roku, a wiec przez 67 lat.

Chetnie utrzymywat kontakt
z bytymi uczniami, wystuchujgc
ich i nie szczedzac dobrych rad,
jak rozwigzywacC zyciowe proble-
my. Panstwo Kubaszewscy majg
corke Renate i troje dorostych
wnukow.

Czestaw do ostatnich chwil
zycia chetnie korzystat z ksigzek
mowionych. One przenosity go
w inny, mato znany swiat.

Msza sw. za dusze Czestawa
Kubaszewskiego byta sprawowa-
na w kosciele sw. Mikotaja w For-
donie, gdzie mieszkat. Homilie
wygtosit ks. Piotr Buczkowski,
duszpasterz niewidomych Diece-
zji Bydgoskiej. Zostata réwniez
zamowiona msza w kaplicy sw.
Rafata Archaniota nalezgcej do
Duszpasterstwa Niewidomych.

Czestaw zostat pochowany
w Fordonie, wsréod wczesnigj
zmartych niewidomych.

Po dlugim, pracowitym zyciu Pan
Bog zabrat go do siebie.
Czesc¢ Jego pamieci!

,Prawdziwg przyjazn poznaje
sie nie po jej sile, lecz po czasie
jej trwania”.

Zofia Krzemkowska
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W CISZY PUSTELNI CZ. 3.

e
.

Brama samotnosci

Dotartem wreszcie do ostatniej
bramy prowadzgcej do pustelni.
Znajduje sie ona w ciggu daw-
nych zabudowan gospodarskich.
Nad bramg umieszczona jest ma-
lenka sygnaturka, ktorg kazdy
wchodzgcy moze uruchomi¢ za
pomocg sznurka, przywotujgc go-
spodarzy tego miejsca, by popro-
wadzili go dalej. Na tuku umiesz-
czona jest informacja; ,Eremus
Silvae Aureae” (Pustelnia Ztotego
Lasu). W dali wida¢ otwarte drzwi
do kosciota, a w gtebi delikatnie
pali sie czerwone swiatetko. Mowi
do kazdego: 7u na mnie czeka
Jezus obecny w Najswietszym
Sakramencie. Odwaznie wejdz do
srodka, nie lekaj sie i odkryj wy-
miary samotnosci. Brama ta jest
nazywana ,Bramg samotnosci’.
Stojgc w tym miejscu zasta-

BRAMA SAMOTNOSCI

———————

| nawiatem  sig,
~|dlaczego ma
_ataka nazwe?
Rozejrzatem sie
i spostrzegtem,
ze w dlugim
murze sg przej-
Scia. Z jednegj
strony prowa-
dzg na parking,
a z drugiej na
podworze z za-
budowaniami

gospodarczymi.
Obejrzatem sie
za siebie, a tam daleko — bramy,
ktore niedawno pokonywatem. Ta
daleka, z perspektywg ciemnego
lasu, budzi groze, a ta blizsza ma
odchylone szeroko wrota, ktore
byty przed chwilg zamkniete. Ktos
widocznie tu jest, zamknat te wro-
ta, a teraz je otworzyt. Z tego wy-
nika, ze nie jestem tu sam. Zdziwi-
tem sie jednak, bo droga delikat-
nie zasypana sSniegiem, a na nim
tylko wyrazne slady moich butéw.
Doszedtem do wniosku, ze z tego
miejsca jest mozliwos¢ ucieczki —
tylko dokad? Moze w jakies nad-
mierne dziatanie i prace bez opa-
mietania. Po krétkim czasie pojawi
sie efekt ogromnego przemecze-
nia i poczucie krecenia sie wokot
swojej osi. Moze lewo w kierunku
watpliwych przyjemnosci, zapicia
alkoholem. Potem chwila zapo-
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mnienia i ogromna pustka. To chy-
ba niczego nie zmieni w zyciu.

Z samotnoscig kojarzy sie
pustka, ktora przenika ogromnym
lekiem. Jaki jest zamyst Bozy?
W Pismie Swietym odnajduje, ze
wolg Stworcy jest, by cztowiek zyt
we wspolnocie i byt darem dla in-
nych, bo inaczej bedzie sie czut
nieszczesliwy.

Jak jest z pustelnig? Dlacze-
go znajdowali sie ludzie, ktorzy
odwazyli sie zy¢ w zupetnej sa-
motnosci i ciszy? Kazdy z przeby-
wajgcych tu mnichow zyt w od-
dzielnym domku nazwanym ere-
mem, odgrodzonym wysokim mu-
rem. Czy oni byli szczesliwi?

Patrze na droge i zauwa-
zam, ze towarzyszy mi caty czas
cien, od ktérego nie moge sie
oderwac. Nic innego nie pozosta-
lo jak tylko zaakceptowaé i za-
przyjazni¢ sie z nim. Zauwazytem,
ze gdy to czynie, nabieram dy-
stansu do siebie i nie jestem juz
taki rozgoryczony i narzekajgcy
na wszystko i wszystkich. Staje
sie innym cztowiekiem. Wtedy
W moim cieniu zaczynajg sie gro-
madzic inni ludzie, dzielg sie swo-
imi problemami, lekami i stabo-
Sciami. Dlaczego sie tak dzieje?
A moze to autentycznos¢ i wyra-
zistos¢, co wzbudza poczucie
bezpieczenstwa i zaufania.

Ta ostatnia brama znajduje
sie w poblizu centrum pustelni —
kosciota. W odchylonych drzwiach
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tego budynku, tam w oddali, wi-
dze delikatne czerwone Swiatetko
zapraszajgce do wejscia. Patrzgc
w tym kierunku, stysze ciche
ostrzezenie: Njgdy nie przestaniaf
sobg ftego swiatetka Nadziel, bys
nikogo nie zniewolit. Wtedy moze
Sie zdarzyc, ze komus zabraknie
te/ nadziei | bedzie z twojego po-
wodu samotny [ nieszczesliwy.
Moze fo doprowadzic do fego, Ze
nie bedzie mogt sie zaprzyjaznic
z wlasnym clieniem. W konse-
kwencji taka sytuacja doprowadza
do pustki w zyciu, do depresji
a nawet do samobojstwa. Zrozu-
miatem, ze moim zadaniem jest
tylko delikatne pokazanie kierun-
ku, gdzie znajduje sie to delikatne
Swiatetko Nadziei i Mitosci. Tam
Bozy Kardiolog pomaga uleczyc¢

zaleknione serce cztowieka.
Stojgc w tym miejscu, ciggle
zastanawiatem sie, czy ci pustel-
nicy zyjgcy w odosobnieniu nie
byli samotni? Czy byli szczesliwi?
Czy ich zycie ma jakis gteboki
sens? Stysze gtos w sercu mo-
wigcy: WejdZz do srodka, do od-
waznych swiat nalezy. Jak przefa-
miesz swofe leki, to odkryjesz
ogromng tajemnice fego miejsca.
Zobaczysz swofe czlowieczer-
stwo w lustrze Bozej Mitosci i Mi-
fosierdzia. Odwagi, idz do przodu!
ks. Piotr Buczkowski
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GRY DLA KAZDEGO, TAKZE NIEWIDOMEGO

Chociaz nie jestem cziowiekiem
wiekowym, doskonale pamietam
czasy, w ktérych jedyng po-
wszechng rozrywka, z ktorej chet-
nie korzystaty osoby niewidome,
byto czytanie ksigzek (dostepnych
na ptytach, kasetach czy zapisa-
nych brajlem). Tak, czytanie ksig-
zek uwazam za idealng forme po-
szerzania swoich horyzontow, ale
i relaksu oraz czerpania rozrywki.
Nie bede silit sie na opisywanie,
jak wygladat dostep niewidomych
do programow telewizyjnych, kto-
re byly oglagdane przez nich chet-
nie, ale nierzadko pojawiata sie
frustracja, poniewaz nie byliSmy
do konca pewni, co dzieje sie na
szklanym ekranie. Temu, komu
ani literatura, ani telewizja nie
przychodzity z pomocg w zago-
spodarowaniu  wolnego czasu,
w sukurs spieszyty zaimplemento-
wane na potrzeby niewidomych
gry. Byty to gtébwnie szachy czy
warcaby. Z czasow szkolnych,
ktére spedzitem w jednym z krajo-
wych osrodkéw dla dzieci niewi-
domych i stabo widzgcych, przy-
pominam sobie jeszcze pojedyn-
cze egzemplarze gier takich jak
kotko i krzyzyk, mtynek czy domi-
no. Nie byly one jednak popular-
ne, uchodzity za drogie i mato kto
mogt sobie na nie pozwolic.
Chatupnicze metody, proby i bte-
dy

Jedng z popularniejszych rozry-
wek w mojej szkole stanowity kar-

ty. Poczatkowo byly one w uzyciu
wytgcznie posrod tych, ktorzy
jeszcze troche widzieli, ale wnet
niewidoma czes¢ grupy zapragne-
ta gra¢ z pozostatymi. Pierwszg
wiasng talie kart obrajlowitem
w wieku dziesieciu lat. Nie byt to
wyréb pozbawiony bteddow. Talia
miata pooznaczane wytgcznie nu-
mery i symbole kart. Jako dziecko
zupetnie nieobyte z kolorami po-
mingtem ich opis przy nanoszeniu
oznaczen, dlatego moj wyrdb byt
udany jedynie czesciowo i nie na-
dawat sie do kazdej z karcianych
potyczek. Pomimo tych wad uzna-
watem sie wtedy za prekursora
nowatorskich technologii, a i po-
8rod grajgcych kolegow miatem
niejakie powazanie z powodu mo-
jego, tak waznego przeciez, wkia-
du w rozrywkowe zycie naszej
klasy. Dopiero kilka lat podzniej,
kiedy siegnatem po ksigzke Napo-
leona Mitraszewskiego ,A jednak
zycie”, przeczytatem, jak gtéwny
bohater  juz przed wojng
,modyfikowat” zetony od gry w lo-
teryjke, nanoszgc na nie brajlow-
skie opisy, a zatem okazato sie,
ze w przystosowywaniu gier do
swoich potrzeb nie bytem pierw-
szy, ale nikomu z klasy nie musia-
tem sie z tego faktu ttumaczyé. In-
na sprawa, ze W opisywanych
przez siebie pozniej taliach kart
koloréw juz nie pomijatem.
Monopol na rozrywke

Nie znam zbyt wielu osbéb, choc¢
pewnie posrod czytajgcych moje
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stowa takie sie znajdg, ktére nie réznego rodzaju ,normalnych’

lubityby gry w Monopoly, cho¢ no-
si ona takze inne nazwy. War-
szawskg plansze gry obrajlowili-
Smy wspolnie w zaciszu naszego
internatowego pokoju. Zajeto nam
to troche czasu, ale kazdy, kto
przytozyt reke do jej przystosowa-
nia dla naszych potrzeb, ostrzyi
sobie zgbki na interesujgce roz-
grywki. | takie byty one w istocie.
Najwiece] krzyku w naszym Mo-
nopolu zawsze byto o pienigdze:
,Nie macaj tak mocno tych pienie-
dzy, bo zatrzesz cyfry!” ,Nie trzy-
mac za napisy!” Zdania takie lub
podobne padaty przy naszej plan-
szy bardzo czesto. Wspolne gra-
nie w Monopoly wspominam jako
jedne z fajniejszych i bardziej siel-
skich momentow swojego zakre-
conego zycia w technikum. Po
maturze odkupitem od pozosta-
tych wspotudziatowcodw przerobio-
nego Monopola i ruszytem na stu-
dia spotkac sie z nowymi, w pefni
widzgcymi kolezankami i kolega-
mi, a Monopoly mi te spotkania
utatwit.

Dostosu;j i graj

Wspomniany juz wyzej Monopoly
byt gra uniwersalng. Na studiach
grywalismy w nig regularnie, a jej
atutem dla mnie bez watpienia by-
lo to, ze doskonale znatem plan-
sze, szybko orientowatem sie
w sytuacji w grze i nie odstawa-
tem w niej w zaden sposob. Gra-
jac , czesto uswiadamiatem sobie,
ze pracochtonne i zajmujgce duzo
czasu przerobki, dokonywane na
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planszowkach mogg nam w poz-
niejszym czasie wynagrodzi¢ go-
dziny spedzone na trudnej pracy
wieloma chwilami radosci i dobrej
zabawy. Z czasem, z mojg row-
niez niewidomg zong, zaczeliSmy
szuka¢ interesujgcych gier, kto-
rych przerobienie mogtoby je nam
udostepni¢c. W przeciggu ostat-
nich 3 lat wzbogacilismy sie
w okoto 10 gier, ktdre sukcesyw-
nie dostosowujemy prostymi srod-
kami do naszych wymagan.

Co zrobi¢, zeby dobrze przero-
bi¢?

Przerabianie prostych gier plan-
szowych moze nam nastreczyc¢
pewnych trudnosci. Wszystko za-
lezy od tego, jak wygladajg pionKi
czy plansze gier, w ktore planuje-
my sie zaopatrzy¢. Czasami (jak
w przypadku kupionej przez nas
gry mtynek), na pionki jednego ro-
dzaju wystarczy natozy¢ malutkie
gumki recepturki, drugi komplet
pozostawiwszy ,nieuzbrojonym”.
Czesto zdarza sie, ze na pionki
przyklejamy np. filcowe podkfadki
wykorzystywane do obijania krze-
set, taki patent zastosowalismy
chocby w przypadku gry kotko
I krzyzyk. W sytuacji, w ktérej ma-
my wiecej niz dwa rodzaje pion-
kow, musimy sie wykazacC wiek-
szg kreatywnoscig i poza réoznymi
rodzajami filcéw (znane mi sg co
najmniej trzy), mozemy poozna-
cza¢ je np. farbg puchngcag
(dobrze sie w tej roli sprawdza),
czy malutkimi gumowymi odbojni-

21



T aEs
N—

DOSTEPNOSC

22

kami, ale trwatosci tych ostatnich
jeszcze nie sprawdzatem. Szcze-
Sciem zdarzajg sie i takie gry, jak
kupione przez nas domino, ktore
nie wymaga zadnych oznaczen,
jest dla niewidomych w petni do-
stepne, chociaz to gra niedystry-
buowana przez zaden sklep ze
sprzetem specjalistycznym dla
0sob z dysfunkcjg wzroku - kupili-
sSmy ja w zwyklej ksiegarni. Przy
okazji dokonywania modyfikacji
I usprawnien, dzieki ktorym zaku-
pione gry stajg sie dla nas w petni
dostepne, trzeba jednak zazna-
czyC, ze wprowadzanie tych
zmian wymaga (czasem mniejsze;
a niekiedy wiekszej), pomocy ko-
gos widzgcego. Jesli jednak jeste-
Smy dobrze przygotowani i wiemy,
jakich konkretnie zmian chcemy
w grze dokonac¢, to sama praca
z kims, kto dobrze czuje temat
planszowych gier, nie powinna
nam zabraC zbyt wiele chwil, a i
tak okaze sie ona w pdzniejszym
rozrachunku zaledwie marnym
procentem czasu, jaki bedziemy
spedzac przy planszy.

Po co tyle kombinacji?

Nie bytbym wcale zaskoczony,
gdyby ktos zadat mi takie pytanie.
Przeciez gry trzeba najpierw Kku-
pi¢, potem wymysli¢, jak je ozna-
czyC, naby¢ materiaty do ich
oznaczenia, zaangazowacC kogos
widzgcego do pomocy... Po co to?
Juz spiesze z odpowiedzig. Otéz
wiele z tych gier, ktore kupilismy,
nie jest dostepnych w sprzedazy
z przeznaczeniem dla os6b niewi-

domych, dlatego sami musimy
wynajdywac takie peretki i je dla
naszych potrzeb ulepszac. Przy-
ktadem niech bedzie gra Halma.
Dla oso6b niewidomych dostepna
jest w wariancie, w ktorym roz-
grywke moze prowadzi¢ jedynie
dwodjka graczy. Halma kupiona
| przerobiona przez nas pozwala
W rozgrywce uczestniczy¢ az sze-
Sciu osobom. Inna kategoria to ta-
kie gry, ktdére nawet jesli doliczyc
koszty materiatow stuzgcych do
ich przystosowania dla naszych
potrzeb, sg drozsze, wieksze
I mniej poreczne, choc¢ to juz moja
opinia. Zdarzajg sie i takie gry, jak
wspomniane powyzej domino,
ktére mozemy kupi¢ w ksiegarni
(ba! a nawet w popularnym dys-
koncie), praktycznie bez przero-
bek od razu nadajgce sie do gra-
nia i nie ptacimy za nie jak za
przystosowang dla potrzeb oséb
z dysfunkcjg wzroku gre.

A zatem kiedy juz ksigzki cat-
kowicie nas znuzg, a radio i tele-
wizja okazg sie opcjami, ktore nie
dadzg wystarczajgcego ukojenia,
zaopatrzmy sie w gre, dokonajmy
w niej kilku drobnych usprawnien,
cieszmy sie rozrywkag i prawdzi-
wymi emocjami, ktorych ona bez
watpienia nam dostarczy.

Przemysfaw Kielar
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KIERUNEK LONDYN

Swieta Bozego Narodzenia
i Nowy Rok spedzitam wraz z sy-
nem w Londynie. Dzien przed Wi-
gilig wylatywatam z portu lotnicze-
go w Bydgoszczy ze swoim psem
przewodnikiem o imieniu Marat.
Jak zawsze, kiedy podrozuje czy
to pociggiem, czy samolotem, bez
osoby widzgcej, zamawiam po-
moc, tak zwang asyste. Warto za-
znaczyc¢, ze taka pomoc jest bez-
ptatna i mogg skorzystaC z nigj
wszystkie osoby niepetnospraw-
ne, bez wzgledu na rodzaj i sto-
pien niepetnosprawnosci. Na lot-
niskach asysta jest doskonale
przygotowana. Troche inaczej wy-
glada to na dworcach kolejowych.
Tam nie zawsze pomagajgce nam
osoby wiedzg, jak to zrobi¢. Jed-
nak wystarczy jasno powiedziec,
jakiej pomocy oczekujemy i spra-
wa zatatwiona. Wracajgc do byd-
goskiego lotniska. Mitg niespo-
dziankg byt fakt, ze pan, ktory po-
magat mi na lotnisku, doskonale
pamietat mnie i psa sprzed dwoch
lat, kiedy mielismy trening orienta-
cji z Maratem przed jego pierw-
szym lotem. Tu chciatabym po-
dzieckowaC zarowno panu asy-
stentowi, jak i pozostatemu perso-
nelowi bydgoskiego lotniska, za
udzielong pomoc. Ja wiem, ze
miedzy innymi na tym polega ich
praca, ale profesjonalne podejscie
plus ludzka zyczliwos¢ to juz indy-
widualna sprawa kazdego pra-
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cownika. Ci ludzie bezinteresow-
nie utatwiajg nam przebrnac¢ przez
odprawe, pomagajg przy niesieniu
bagazu, a nawet otrzymatam po-
moc podczas zaktadania diugiej
kurtki. Uwierzcie, wcale to nie jest
takie tatwe, kiedy ma sie w jednej
rece laske, a w drugiej trzyma

Na lotnisku w Anglii
uprzagz psa, a do tego trzeba naj-
pierw zdjg¢, a potem ponownie
zatozy¢ kozaki.

Pies asystujgcy z odpowied-
nim certyfikatem nie potrzebuje




biletu na lot. Siedzi z nami w kabi-
nie przy naszych stopach. Nieste-
ty w samolotach tanich linii lotni-
czych ta przestrzen jest bardzo
mata, a labrador to duzy pies i tak
naprawde nie miesci sie na podto-
dze miedzy rzedami siedzen. Nie
ma mozliwosci by, wsunat sie pod
siedzenia, poniewaz znajdujg sie
tam stelaze na bagaz.
Miatam to szczescie, ze moj asy-
stent | stewardessy staraty sie
znalez¢ dla nas najodpowiedniej-
sze miejsce. Tylko dzieki dobrej
woli tych os6b moja podréz mine-
ta zdecydowanie wygodniej. Po
wylgdowaniu w Londynie czeka-
tam na asyste, aby opusci¢ po-
ktad samolotu. | tu rowniez asysta
pomaga przy odprawie i przepro-

Zwiedzanie Londynu
Z psem przewodnikiem

KU SAMODZIELNOSCI

wadza do hali przylotu. Najpierw
jednak musimy poczeka¢ na od-
prawe, kontrole psa. Anglicy sg
bardzo drobiazgowi jesli chodzi o
przewoz zwierzgt. Taka kontrola
dokumentow, poréwnywania da-
nych z rejestru federacji Unii Euro-
pejskiej, tym razem trwata blisko
godzine. To wszystko odbywa sie
w specjalnej poczekalni przezna-
czonej dla osob niepetnospraw-
nych. Dopiero po akceptacji leka-
rza weterynarii moglismy pojs¢ do
hali przylotdw. Po sprawdzeniu
moich dokumentow mogtam opu-
Sci¢ strefe odpraw na lotnisku.
Tam juz czekat na mnie syn. Teraz
on przejat bagaz i opieke. Na nie-
znanym terenie, jakim jest lotni-
sko, pomoc psa jest niezastgpio-
na. Swietnie omija przeszkody,
Z energig toruje sobie bezpieczng
droge wsrod podrozujgcego ttu-
mu, rozstawionych wozkow i ba-
gazy. Z reguty widok psa prze-
wodnika wzbudza sympatie ludzi,
co zapewne utatwia nam prze-
mieszczanie. Znajomi okreslajg
Marata jako pieszczocha i tasu-
cha, ja moéwie, ze to 40 Kkilo
Szczescia ;)

Katarzyna Gfowacka

PS Wszystkie linie lotnicze wyko-
nujgce loty w UE majg obowigzek
zapewnienia bezpfatnej asysty dla
niepetnosprawnych pasazerow. To
linia lotnicza informuje lotniska
o potrzebie asysty. Jej potrzebe
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oraz rodzaj zgtasza sie linii lotni-
czej podczas kupowania biletu,
jest taka opcja na stronie interne-
towej kazdej linii. Mozna tez skon-
taktowac sie z linig lotniczg po ku-
pieniu biletu, najlepiej od razu.
Zazwyczaj linie majg dedykowany
kontakt w sprawie asysty dla os6b
niepetnosprawnych, jesli nie, to
kontakt z ogdlng obstuga klienta.
Kiedy leci sie z psem przewodni-

kiem, to trzeba wystac¢ linii skan
paszportu psa i jeden z akcepto-
wanych certyfikatow, ktéry po-
twierdza, ze pies jest wyszkolony
do pomocy osobie niepetnospraw-
nej. Akceptowane certyfikaty:
International Guide Dog Federa-
tion

Assistance Dogs UK
Assistance Dogs
(ADI)

International

ZNOWU WIDZE!!"!

To nie jest tekst sponsorowany
ani reklamowy, a wlasne przezy-
cia.

Pod koniec lat 90. rozpoznano
u mnie chorobe zwyrodnieniowg
plamki zottej i zanik siatkowki obu
oczu. Informacje internetowe byty
bezlitosne, nie ma szans na sku-
teczne leczenie tego schorzenia.
Po okresie remisji, pomimo wielu
réznorakich kuracji medycznych,
w 2008 roku rozpoczat sie gwat-
towny wzrost objawow, osiggajgc
na przetomie 2017/18 swoje apo-
geum. Na oko lewe widziatem
machanie reka, na prawe frag-
ment litery E na tablicy. Zanik
ostrego, centralnego widzenia.
Nie rozpoznawatem bliskich sobie
osob. Dostepna wiedza medycz-
na wydawata sie bezradna w obli-
czu mojej choroby.

W pazdzierniku trafitem do Osrod-
ka Rehabilitacji i Szkolenia PZN
w Bydgoszczy na rehabilitacje
podstawowg. Tam dowiedziatem
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sie 0 rozpoczeciu leczenia tego
typu schorzen z wykorzystaniem
komorek macierzystych w Klinice
Okulistycznej Retina w Warsza-
wie.

Otrzymany wowczas kontakt na-
tychmiast wykorzystuje do umoé-
wienia wizyty. Niestety termin do-
piero na styczen. Spieszy mi sie,
bo widze coraz gorzej. Czas dtu-
zyt sie niemitosiernie, z kazdym
dniem nadzieje na skuteczne le-
czenie bledna.

Wreszcie wizyta, dr n. med. Piotr
Fryczkowski, po przeprowadzeniu
szczegotowych badan oczu, stu-
dzi moje nadzieje. Informuje, ze
kuracja komorkami macierzystymi
w moim przypadku nie wchodzi
w rachube. Ale jest i optymistycz-
na wiadomosc¢. Istnieje nowator-
ska metoda - wszczepienie so-
czewek Eyemax Mono. Swiatetko
w tunelu. Dr Piotr Fryczkowski lo-
jalnie uprzedza, ze nie ma gwa-
rancji lepszego widzenia, ale po-




winno nastgpi¢ wydtuzenie czasu
dotychczasowego poziomu widze-
nia. Dobre i to. Ostateczna decy-
Zja o zakwalifikowaniu sie do za-
biegu zapadnie w Londynie na
podstawie analizy szczegdtowych
wynikow badan i ocenie mozliwo-
Sci technicznego wykonania tam-
ze soczewek do mojego indywidu-
alnego przypadku. Dostaje czas
do namystu, ale decyduje sie na-
tychmiast. Miesigc oczekiwania
| wreszcie jest upragniona decyzja
z Londynu, na TAK, robimy.
Marzec, zabieg na lepsze, prawe
oko. Nastepnego dnia, po zdjeciu
opatrunku euforia. Widze lepigj!
Po tygodniu zabieg na drugie oko
i znowu jest dobrze. Stysze, ze
ostateczne rezultaty bedg po sze-
Sciu miesigcach, kiedy mozg upo-
ra sie z nowymi sygnatami z ner-
wu wzrokowego. Ale ja juz jestem
caty w skowronkach. Po miesigcu
wizyta kontrolna, lekarze sg za-
skoczeni uzyskanym efektem. Nie
ma cudéw, ale rozwdj medycyny
| technologii wcigz sprawia nie-
spodzianki i jest nieprzewidywalny
w swoich efektach, tak dla leka-
rzy, jak i pacjentow. W moim przy-
padku rezultaty przerosty znacz-
nie moje oczekiwania. Jestem
szczesliwy. Znowu widze swoich
bliskich, swiat widzialny znowu
jest moj, odzyskatem mozliwosc
nieskrepowanego poruszania sie
w domu i na zewnatrz.

Ale nie jest tak réozowo. Wysoki
koszt zabiegu nie podlega refun-
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dacji z NFZ, ale wedtug mojej
wiedzy zmniejszyt sie juz o 25%
i wykonuje go obecnie kilka
osrodkéw w kraju. Ja zabieg za-
wdzieczam wsparciu finansowe-
mu moich kochanych Rodzicow.
Nieznane sg dtugotrwate efekty,
bo to wcigz jeszcze nowos¢, moj
zabieg byt podobno si6dmym
przeprowadzonym w  Polsce.
Mozliwe, ze jego wykonanie wy-
kluczy mozliwos¢ jakiejkolwiek in-
nej ingerencji w oku w przyszto-
Sci. Tyle wiem.
Mam duzy sSwiattowstret, nie naj-
lepiej widze w ztych warunkach
oswietleniowych, stale musze
uzywacC okularow korekcyjnych,
do kazdej czynnosci innych, od
+2 do +4,5 D, nawet przyciemnio-
nych +2,0, z polaryzacjg kiedy
wychodze na zewnatrz. Miewam
ktopoty ze skoordynowaniem ru-
chu rgk ze wzrokiem, trudnosci
z pisaniem i czytaniem, ale daje
rade.
Jestem optymistg i licze na dtugo-
trwate widzenie. Nasladowcom
zycze podobnych efektow. Ja juz
wiem, ze warto. Dziekuje wszyst-
kim za inspiracje do poszukiwan
i tchnienie nadziei, dr Piotrowi
Fryczkowskiemu za optymizm
| zaangazowanie w skutecznym
w leczeniu.
Niewidzgcy i niedowidzgcy nie
traccie nadziei na widzace jutro!
Wszystko przed Wami. Powodze-
nial

Waldemar Skorys
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SWIADCZENIE PIELEGNACYJNE

Zgodnie z ustawg o Swiadcze-
niach rodzinnych swiadczenie pie-
legnacyjne przystuguje z tytutu
niepodejmowania lub rezygnaciji
z zatrudnienia w celu sprawowa-
nia opieki nad osobg legitymujgcag
sie orzeczeniem O znacznym
stopniu niepetnosprawnosci albo
orzeczeniem O niepetnosprawno-
Sci tgcznie ze wskazaniami: ko-
niecznosci statej lub dtugotrwatej
opieki lub pomocy innej osoby
W zZwigzKu ze znacznie ograniczo-
ng mozliwoscig samodzielnej eg-
zystencji oraz koniecznosci state-
go wspotudziatu na co dzien opie-
kuna dziecka w procesie jego le-
czenia, rehabilitacji i edukaciji.
Ustawodawca przewidziat kryte-
rium wiekowe, kiedy przystuguje
Swiadczenie pielegnacyjne — gdy
niepetnosprawnosc¢ powstata
przed 18 rokiem zycia lub w trak-
cie nauki w szkole wyzszej, nie
pozniej niz do ukonczenia 25 roku
zycia. Zgodnie z informacjg opu-
blikowang w Monitorze Polskim
z dnia 14 listopada 2018 roku wy-
sokos¢ swiadczenia pielegnacyj-
nego w 2019 roku wynosi 1583 zi.
Co jednak, jesli osoba nie podej-
muje zatrudnienia lub z niego re-
zygnuje z powodu opieki nad oso-
bg starszg, osobg u ktérej niepet-
nosprawnos¢ powstata po ukon-
czeniu 26 roku zycia? Wedtug tej
samej ustawy opiekun taki moze
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staraC sie o specjalny zasitek
opiekunczy, ktory jest znacznie
nizszy od swiadczenia pielegna-
cyjnego i aktualnie wynosi 620 zi
oraz dodatkowo obwarowany jest
kryterium dochodowym rodziny.
W takim przypadku z pomocag
przychodzi nam wyrok Trybunatu
Konstytucyjnego z 21 pazdzierni-
ka 2014 r., sygn. akt K 38/13, kto-
ry uznat zapis ustawy o Swiadcze-
niach rodzinnych za niekonstytu-
cyjny w zakresie, w jakim roznicu-
je prawo do Swiadczenia piele-
gnhacyjnego 0sOb sprawujgcych
opieke nad osobg niepetnospraw-
ng ze wzgledu na date powstania
niepetnosprawnosci osoby wyma-
gajgcej opieki. Korzystnych wyro-
kéw wydanych przez Wojewodz-
kie Sgdy Administracyjne jest wie-
cej. Zatem gdy nasz wniosek
o ustalenie prawa do $swiadczenia
pielegnacyjnego spotka sie z de-
cyzjg odmowng, warto skorzystac
z prawa odwotania sie¢ do Samo-
rzgdowego Kolegium Odwotaw-
czego. Mamy na to 14 dni od dnia
otrzymania decyzji odmowne;j. Je-
zeli Samorzgdowe Kolegium Od-
wotawcze nie przychyli sie do na-
szego odwotania, mozemy jesz-
cze ztozy¢ skarge na decyzje or-
ganu odwotawczego do Woje-
wodzkiego Sgdu Administracyjne-
go w terminie 30 dni od dnia dore-
czenia odmownej decyzji. Oczywi-




Scie samo ztozenie odwotania czy
skargi nie jest rownoznaczne
z pozytywnym dla nas rozstrzy-
gnieciem, niemniej jednak warto
do konca korzystac z przystuguja-
cych nam uprawnien.

PORADY PRAWNE

Podstawa prawna: Ustawa z dnia
28 listopada 2003 roku o Swiad-
czeniach rodzinnych DzU z 2018
tekst jednolity, Monitor Polski
z dnia 14 listopada 2018
poz.1099, www.prawo.sejm.gov.pl.

Magdalena Turek

RZADOWY PLAN NA 2019: OPIEKA WYTCHNIENIOWA,
ASYSTENCI | DOPLATY

Zgodnie z zapowiedzig, Minister-
stwo Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej opublikowato  plan
dziatan finansowanych z Fundu-
szu Solidarnosciowego na rok
2019. Rzad planuje uruchomic
opieke wytchnieniowg, rozszerzyc¢
zakres ustug opiekunczych i do-
step do wyrobow medycznych,
wprowadzi¢ ustugi asystenckie,
atakze zadba¢ o dostepnosé
stron internetowych i... parkéw
narodowych.

Plan skfada sie z szesciu obsza-
row dziatan, zwigzanych z rézny-
mi sferami zycia osob z niepetno-
sprawnoscig i ich opiekundw.
Opieka wytchnieniowa i ustugi
opiekuncze

Pierwszy z obszaréw dotyczy
ustug opiekunczych — w tym ocze-
kiwanej przez opiekunow opieki
wytchnieniowej i sktada sie z opie-
ki wytchnieniowej, rozszerzenia
zakresu obecnie  dostepnych
ustug opiekunczych i innych krot-
kotrwatych ustug.

Drugim elementem tego tematu
sg trzy programy pod wspolng na-

zwg ,Mdoj dom”. Ich celem jest za-
pewnienie odpowiednich warun-
kdw mieszkaniowych dla os6b
Z niepetnosprawnoscia.

Dla oso6b z autyzmem — Centra
Opiekunczo-Mieszkalne. Osobom
wymagajgcym intensywniejszego
wsparcia, czyli osobom z auty-
zmem czy z niepetnosprawnoscig
sprzezong, majg stuzy¢ stworzyc
Centra Opiekunczo-Mieszkalne.
Placowki majg umozliwi¢ korzy-
stanie z systemu srodowiskowego
wsparcia, a takze dac¢ osobom
Z niepetnosprawnoscig mozliwos¢
aktywnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym. Centra powstang
jednak przede wszystkim po to,
by zapewniC opieke i specjali-
styczne ustugi, dostosowane do
potrzeb osob dorostych z niepet-
nosprawnoscig. Oprocz tego majg
by¢ w nich realizowane catodobo-
we ustugi krétkoterminowe.
Doptata do likwidacji barier i naj-
mu mieszkania

Kolejnym punktem planu jest pro-
gram Budynki bez barier. Poprzez
to dziatanie rzad zamierza wspie-

OKO NR 66 1/2019


http://www.prawo.sejm.gov.pl/

PORADY PRAWNE

raC w staraniach o mieszkanie
w godnych  warunkach  osoby
Z niepetnosprawnoscig o niskich
lub  przecietnych  dochodach.
W ramach programu udzielane
bedzie bezzwrotne dofinansowa-
nie na pokrycie czesci wydatkow,
zwigzanych z dostepnoscig archi-
tektoniczng budynkow wieloro-
dzinnych.

Oprécz tego program zakfada
mozliwos¢ przystosowania istnie-
jacych budynkéw mieszkalnych
wielorodzinnych poprzez likwida-
cje barier architektonicznych (tj.
budowa pochyilni, podjazddéw, do-
finansowanie do budowy wind
etc.).

Nastepnym programem w tym ob-
szarze jest Mieszkanie bez barier
— bedzie on realizowany poprzez
doptaty do najmu mieszkania dla
0sOb z niepetnosprawnoscig oraz
dofinansowania kosztow dostoso-
wania lub wyposazenia mieszkan
do ich potrzeb.

Asystent pomoze w niezaleznym
Zyciu

Kolejnym elementem planu jest
wprowadzenie ustug asystenc-
kich, ktérych celem jest umozli-
wienie osobom z niepetnospraw-
noscig prowadzenia niezaleznego
zycia.

Jesli chodzi o dziatania stuzby
zdrowia, to w planie ujeto zapo-
wiedz stworzenia specjalnego
Swiadczenia medycznego Naro-
dowego Funduszu Zdrowia z za-
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kresu rehabilitacji oraz dostepu do
wyrobow medycznych.
W ramach planu rzad zamierza
tez zajgC sie kwestig dostepnosci
cyfrowej m.in. dostosowaniem
stron lub aplikacji internetowych
w ramach jednego punktu doste-
pu do informacji i e-ustug pan-
stwa. Ponadto planowane jest
wsparcie dziatan umozliwiajgcych
dostep osob z niepetnosprawno-
Scig do szybkiego internetu.
W planie ujeto tez kwestie dostep-
nosci parkdw narodowych — czyli
sfinansowanie likwidacji barier
i udostepnienie osmiu parkéw na-
rodowych.
W przedstawionym na stronie Biu-
ra Petnomocnika Rzgdu ds. Oséb
Niepetnosprawnych nie przedsta-
wiono zadnych dat wprowadzenia
W zycie poszczegolnych elemen-
téw planu.
W 2019 roku przychody Solidar-
nosciowego Funduszu Wsparcia
Osob Niepetnosprawnych z tytutu
obowigzkowej sktadki na Fun-
dusz, w ramach ktérych ponoszo-
ne bedg koszty realizacji ww. pro-
gramow, planowane sg w wysoko-
Sci 647 min zt.
Mateusz Rozariski
Zrodfo: www.niepelnosprawni.pl
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Mieta uprawiana w doniczce

Mieta — jest bardzo popularng i ta-
twg w uprawie rosling o wielu od-
mianach. Moze rosng¢ w donicz-
ce w mieszkaniu, na balkonie i na
dziatce. Przy uprawie na dziatce
nalezy kontrolowa¢ jej wazrost,
gdyz jest bardzo inwazyjna i w
krotkim czasie moze zdominowac
inne plony. Dlatego na dziatce czy
w ogrodzie warto sadzi¢ miete
w wiekszych pojemnikach lub tor-
bach plastikowych, aby zapobiec
nadmiernemu rozprzestrzenianiu
sie rosliny — chociaz to naprawde
trudne zadanie. Lubi ziemie prze-
puszczalng, prochniczg, wilgotna.
Rozmnaza¢ mozna przez sadzon-
ki z pocietej todygi lub z podzielo-
nej rosliny. Nawet jezeli mamy
miete w ogrodzie lub na dziatce,
warto jg mie¢ i w mieszkaniu,

szczegolnie jesienig i zimg. Mate
doniczki z mietg kupimy w sklepie
z warzywami lub markecie, moz-
na tez poprosi¢ kogos znajomego
o podarowanie rosliny, ktora
Z pewnoscig szybko przyjmie sie
w domowej donicy lub na balko-
nie. Najczesciej uprawiane odmia-
ny miety w Polsce to mieta pie-
przowa, ktora jest mieszancem
miedzygatunkowym, mieta zielo-
na, mieta polej i mieta polna,
a drogg internetowg mozemy ku-
pi¢ wiele innych jej odmian. Upra-
wiana jest gtownie ze wzgledu na
charakterystyczny zapach i smak
lisci. Olejek mietowy pozyskiwany
z lisci stosuje sie w przemysle
spozywczym do wyrobu ciast, sto-
dyczy, gum do zucia, w przemysle
perfumeryjnym, farmaceutycz-
nym. Mentol jest czesto sktadni-
kiem past do zebdw czy ptyndow
do ptukania ust. Liscie miety za-
wierajg biatko i weglowodany,
a takze wapn, fosfor, zelazo, ma-
gnez. Miete mozna uzywac¢ za-
rowno w postaci swiezej jak i su-
szonej. Liscie zrywa sie przed
kwitnieniem rosliny — mozna je
oprécz suszenia mrozi¢ lub kon-
serwowac w oleju czy oliwie z oli-
wek. Mieta ma dobry wptyw na
procesy trawienne, napar z lisci
zwieksza wydzielanie soku zotgd-
kowego, usprawnia prace jelit
| pobudza wytwarzanie zotci. Do-
brze wptywa tez na drogi odde-
chowe — stosowanie olejku mieto-
wego, w ktorego sktad wchodzi
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mentol, w aerozolach przynosi
ulge w niezycie nosa, olejek sto-
suje sie takze do inhalacji w nie-
zycie gardta i oskrzeli. Najczesciej
uzywamy liscie miety w formie
herbatki, dobrze smakuje tez
z dodatkiem miodu i cytryny oraz
Swiezego imbiru. Latem, w upalne
dni, warto schtodzi¢ napar z miety
kostkami lodu lub dodac¢ swieze
liscie do wody mineralnej — przy-
niesie orzezwienie. Swieze listki
mozna dodawac¢ do dekoraciji lo-

déw, do satatek, mies, a drobno
posiekane - do réznego rodzaju
farszu, zaréwno na stodko, jak
i pikantnego np. do pierogéw, na-
lesnikow. Liscie mozna tez zuc
dla odswiezenia oddechu
| oczyszczenia zebdw, a cate ro-
sliny ususzy€ i doda¢ do miesza-
nek zapachowych i saszetek aro-
matycznych.

Magdalena Turek

OKULARY FILTRUJACE CZ. 2

W poprzedniej czesci omowitem,
czym sg filtry krawedziowe, czym
roznig sie od tradycyjnie uzywa-
nych okularéw stonecznych. Te-
raz postaram sie omowic, jaki ko-
lor filtra stosuje sie w okreslonych
schorzeniach.

Filtr ML 400 - Jasno zabarwione
szkto, wygodne i rozluzniajgce dla
wiekszosci oséb. Absorbuje czes¢
krotkich fal niebieskiego swiatta.
Kolor: jasnobezowy. Jego funkcjg
jest przede wszystkim blokowanie
promieniowania UV. Poniewaz jest
bardzo jasny, moze by¢ stosowa-
ny w kazdych warunkach oswie-
tleniowych. Jest to tez niezbedne
minimum ochrony dla oséb, ktore
nie majg soczewki wewngtrzgat-
kowej (naturalnej lub sztucznej),
ktéra w normalnych warunkach fil-
truje szkodliwe promieniowanie
UVB.

Filtr ML C1 - Pozwala na czescio-
we przekazywanie niebieskiego
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Swiatta, aby zachowac¢ naturalng
percepcje tego koloru. Absorbuje
80 % szkodliwych krotkich fal nie-
bieskiego Swiatta. Kolor: zotty.
Filtr ML 450 - Catkowicie absor-
buje szkodliwe krotkie fale niebie-
skiego swiatta. Kolor: cytrynowy.
Filtr ML 500 - Pozwala na przeka-
zywanie niewielkiej czesci niebie-
skiego Swiatta w celu zachowania
pewnej percepcji tego koloru. Ab-
sorbuje 95 % catego niebieskiego
Swiatta. Kolor: zotty

Powyzsze filtry sg bardzo
uniwersalne i najbardziej popular-
ne. Stosuje sie je w schorzeniach
takich jak AMD i atrofia nerwu
wzrokowego, ale tez bardzo do-
brze spisujg sie u osoéb zdrowych,
a poszukujgcych lepszej jakosci
widzenia niz w przypadku zwy-
ktych okularéw przeciwstonecz-
nych. Filtry te majg najsilniejsze
podbicie kontrastu, co powoduje,
ze do korzystania na swiezym po-




wietrzu bardzo czesto fgczy je sie
z dodatkowym przyciemnieniem
lub polaryzacja.

Filtr ML 511 - Pomaranczowe
szkto. Absorbuje cate niebieskie
Swiatto. Kolor: pomaranczowy.
Jest to bardzo dobry filtr do stoso-
wania jako okulary przeciwsto-
neczne na ostrzejsze swiatto.
Oczywiscie w parze z filtrem pola-
ryzacyjnym lub dodatkowym bar-
wieniem tradycyjnym.

Filtr ML 527 - Absorbuje cate nie-
bieskie Swiatlo i niektore czesci
Swiatta zielonego. Kolor: ciemno-
pomaranczowy. Filtr 527 otwiera
grupe filtréw przeznaczonych dla
osob ze Swiattowstretem. Czesto
jest uzywany w mniej stoneczne
dni i w pomieszczeniach oraz wy-
bierany przez pacjentow ze zmia-
nami cukrzycowymi. Z mniej ty-
powych zastosowan bywa stoso-
wany wspomagajgco w terapii
choroby dwubiegunowej oraz do
wedkowania.

Filtr ML 550 - Czysto czerwone
szkto, ktdre absorbuje cate niebie-
skie swiatto i wiekszos¢ zielonego
Swiatta. Kolor: czerwony. Filtr ten
oraz jego wariant z polaryzacjg
jest rozwigzaniem przeznaczo-
nym dla osob z Swiattowstretem
zaréwno przy zwyrodnieniu barw-
nikowym, jak i bielactwie. Niestety
charakteryzuje sie tez mocnym
ograniczeniem widziane] palety
barw.

Filtr ML 585 - Ciemnoczerwone
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szkto, ktére pozwala na przekazy-
wanie tylko czesci zottego i czer-
wonego Swiatta. Kolor: ciemno-
czerwony. Najmocniej dziatajgcy
filtr. W zasadzie stosowany prze-
de wszystkim przez osoby
z achromatopsjq.

Powyzsze filtry sg stosowane
przede wszystkim w schorzeniach
siatkowki, zaréwno do blizy jak
i dali, a ich mozliwos¢ fgczenia
z polaryzacjg czy fotochromem
sprawia, ze mozna je stosowac
w bardzo szerokim zakresie po-
trzeb. Oprécz nich dostepne sg
na rynku tez filtry do stosowania
w innych sytuacjach. Bardzo cie-
kawym rozwigzaniem jest filtr LLR
— eliminuje on oslepiajgcg czesc¢
Swiatta ledowego np. z reflekto-
row samochodowych, a poniewaz
nie wptywa negatywnie na pozo-
stalg czes¢ widma Swiatta, czyni
go Swietnym rozwigzaniem do
jazdy nocnej samochodem i dtu-
gotrwatego przesiadywania przed
komputerem w nocy. W minimal-
nym stopniu zmienia on percepcje
barw, za to istotnie poprawia wi-
dzenie kontrastowe.

Filtr ML 41 szczegodlnie moze za-
interesowac panie. Poniewaz kil-
kukrotnie czesciej niz mezczyzni
cierpig na chroniczne migreny,
powinny odnies¢ najwiekszg ko-
rzysc z filtra o potwierdzonej sku-
tecznosci do stosowania w migre-
nach. Podczas testow 71% bada-
nych odczuto znaczgca poprawe,
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czyli zmniejszenie bolu i czestosci
atakéw. Filtr ten ma kolor pudro-
wego rozu i nadaje sie do stoso-
wania zaréwno w pomieszcze-
niach, jak i na zewnatrz budyn-
kéw. Ma to znaczenie, poniewaz
w przypadkach chronicznej migre-
ny, zaleca sie jego noszenie
przez caty czas.
Osoby z problemem z widzeniem
kolorow powinny sie zaintereso-
wac filtrami dla daltonistow, ktore
poprawiajg rozpoznawanie kolo-
row. Filtry te majg kolor pomaran-
czowy, czerwony i bordowy. Ich
dziatanie nie przywraca widzenia
barw, jednak umozliwia rozpozna-
nie kolorow w stopniu pozwalaja-
cym na np. rozwigzanie testu Ishi-
hary. Co ciekawe, aby maksymal-
nie wykorzysta¢ mozliwosci ofero-
wane przez filtr, nalezy go stoso-
wac na jedno oko. Wtedy rozroz-
nia sie najwiecej kolorow.
Ostatnig grupg filtrow, o kto-
rych chciatbym napisa¢, sg dla
dyslektykow. Jest to paleta sze-
regu kolorow, ktére majg na celu
takie zmodyfikowanie Swiatta do-
cierajgcego do siatkowki, aby
w innym stopniu pobudzacC kore
wzrokowg w mozgu. Ma to na ce-
lu wyeliminowanie, a przynajmnie;
ograniczenia, efektow takich jak
przeskakujgce litery, ,rozzarzanie”
sie tekstu itp. Ze wzgledu na zto-
zonos¢ czynnikbw  majgcych
wptyw na powstawanie dysleksii,
zastosowanie filtra ma na celu je-

OKO NR 66 1/2019

dynie wspomaganie komplekso-
wej terapii.

Wiemy juz, jakie filtry mogg
by¢ stosowane w réznych sytua-
cjach. Odpowiedzmy wiec sobie
na pytanie, w jakiej formie filtry ta-
kie wystepujg? Wybor jest jak naj-
bardziej szeroki. Poczgwszy od
klasycznych naktadek i gotowych
okularow, poprzez okulary nakta-
dane na korekcje wtasng pacjen-
ta, soczewki z dowolng korekcjg
az do soczewek kontaktowych. To
ostatnie rozwigzanie moze byc¢
bardzo przydatne, gdy z filtrow
musimy korzystac caty czas.

Konczac, zachecam czytelni-
kow do wyprobowania filtrow kra-
wedziowych, bo moze okazac sie,
ze jest to duzo lepsze rozwigza-
nie niz te standardowo stosowa-
ne. Wazne jest tez, aby dobor od-
bywat sie w osrodku, ktéry dyspo-
nuje mozliwoscig wyprobowania
filtrbw zarbwno w pomieszczeniu,
jak i na zewnatrz, poniewaz tylko
w ten sposdb bedziemy pewni,
czy dany filtr odpowiada najbar-
dziej nam przeszkadzajgcym wa-
runkom oswietleniowym.

Sebastian Nowakowski
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SOCZEWKI EYEMAX MONO

Soczewki Eyemax mono przezna-
czone sg dla osob ze zwyrodnie-
niem plamki zo6ttej zwigzanej
z wiekiem (AMD) albo z choroba-
mi, ktore uszkadzajg centralne wi-
dzenie (np. choroba Stargardta,
retinitis pigmentosa), a takze dla
0sob, u ktérych wystgpito uszko-
dzenie plamki.

Sposob dziatania soczewek opar-
ty jest na technologii naprawy te-
leskopu Habla. Jest to nowy ro-
dzaj optyki — optyka superadap-
tywna. Mozna powiedzie¢, ze nie
koncentruje sie ona na samym
ogniskowaniu  swiatta, lecz to
Swiatto skupia na jakiejs po-
wierzchni. Mozna uzyska¢ dobry
jakosciowo obraz na powierzchni
nie 0,3 mm (tak jak w przypadku
normalnych soczewek), a na po-
wierzchni 1,5 mm. Ktos, kto ma
uszkodzenie w czesci centralne;
oka, dzieki temu moze widzieC
innymi obszarami.

Pacjenci mogg zaobserwowac
takze duzy skok  jakosciowy
w odbiorze kontrastu. Kontrast,
ktory uzyskiwany jest dzieki tej
soczewce, ma wyzszg jakosc.
Pacjent musi przejs¢ badanie, na
podstawie ktorego oblicza sie
moc soczewki. Mozna powie-
dziec, iz dla kazdej osoby dobiera
sie jg indywidualnie.

U pacjentow ustawia sie widzenie
po operacji na niewielkie plusy
(np. na +2, +3), by powiekszac wi-
dziany obraz.

Wazne, by tak dobra¢ soczewke,
aby obraz widziany przez pacjen-
ta byt nieco wiekszy. Dzieki temu
omija sie spadek rozdzielczosci.
Wadg tej soczewki jest jej diop-
traz. Nie mamy dostepnych
wszystkich rozmiarow tych socze-
wek. Skok jest co dwie dioptrie.
Warto pamieta¢, ze ta soczewka
wystarczy tak dtugo, jak siatkdw-
ka dziata. Jezeli obszar tego zani-
ku siatkdwki lub zaniku fotorecep-
torow bedzie sie rozszerzat, to
wiasciwosci tej soczewki rowniez
nie pomoga.
Aktualnie dostepna jest jedynie
soczewka, ktdorg mozna wszcze-
pia¢ tak jak przy operacji zacmy.
Ma by¢ wyprodukowana takze so-
czewka naktadkowa dla tych
0sOb, ktére wczesniej przeszly
operacje zatmy (majg juz
wszczepiong sztuczng soczew-
ke). Soczewka naktadkowa be-
dzie umieszczana pomiedzy te-
czOwkg a sztuczng soczewkya. Ta-
ki typ soczewek nazywa sie add-
on.
Producentem tych soczewek jest
London Eye Hospital Pharma.
okulista dr n. med.
Piotr Fryczkowski
Szpital Okulistyczny Reftina
w Warszawie
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POLSKI ASYSTENT GOOGLE

Zatatwiaj codzienne
sprawy

f—

Czo8¢, w czym moge poméc?

Zadzwonh do Moniki

Asystent google w telefonie

Dla wielu uzytkownikow to swiet-
na wiadomos¢ — wreszcie po pol-
sku mozemy komunikowac sie
z wtasnymi smartfonami i tableta-
mi.

Tak wiec komendy wydajemy za
posrednictwem gestow, klawiatury
i mowy! Od 15 stycznia WRESZ-
CIE mamy asystenta mowigcego
po polsku. W pierwszej kolejnosci
pojawit sie w wersji dla systemu
Android, nastepnie takze na IPho-
ne’a.

Podstawowe funkcje asystenta
poznamy juz przy jego pierwszym
uruchomieniu. By zapoznac sie
z petng listg jego mozliwosci, wy-
starczy gdy powiemy do niego
,Co potrafisz?”

Nie musimy uczyC sie wszystkich
komend. Asystenta stworzono tak,
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by z nim rozmawia¢. Po prostu
mowimy i sprawdzamy, jakie funk-
cje wywotamy wypowiedziang ko-
mendg. Asystent gtosowy uczy sie
caty czas!

Niektére komendy jeszcze nie
dziatajg tak sprawnie, jak mogtoby
by¢. Przyktadowo, gorzej radzi so-
bie w rozmowie, gdy rozmawiamy
na jakis temat dtuzej, zadajgc ko-
lejne pytania. Po prostu widag, jak
w pewnej chwili traci watek wypo-
wiedzi.

Przyktadowe komendy, tak na po-
czatek naszej przygody z Asysten-
tem:

Ogdlne - Co potrafisz?; Dzien do-
bry (poda godzine, pogode, ewen-
tualnie przypomnienie); Jaka jest
pogoda? Ktéra godzina? Jaki dzis
dzien?

Kontakty - Zadzwonh do ...; Napisz
SMS do ... uruchom (nazwa pro-
gramu, dotyczy programéw Goo-
gle np. Mapy Google, Google Ke-
ep), wiacz lub wytgcz ustawienia
bluetooth (na razie dotyczy jedynie
telefonéw z androidem); zréb zdje-
cie; zrob film

Alarmy — wigcz minutnik na ...,
sprawdz minutnik, wytgcz minut-
nik, ustaw alarm na ..., obudz
mnie za godzine.

Zakupy - Utworz liste zakupow;
dodaj do zakupdéw (nazwa produk-
tu)

Nawigacija — Gdzie jestem? Jak
dojs¢ do szpitala im. Jurasza? Jak
dojechac do Nakta? Gdzie w pobli-
zu jest sklep owocowo-warzywny?




Gdzie w poblizu jest PKO BP?
Informacje — Jakie sg rasy psow?
Powiedz po angielsku pies; lle
wazy kon?; Co oznacza potop?
Kiedy jest Dzien Ojca?
Rozrywka— YouTub (wykonawca);
wigcz radio (nazwa); Opowiedz
dowcip; powiedz cos smiesznego,
Komend jest o wiele, wiele wiecej
niz w tym tekscie, nie bronmy sie
wiec przed ich wyszukiwaniem.
Niewatpliwie Asystent ma poczu-
cie humoru, trzeba przygotowac
sie na dowcipne powiedzonka.
A wedtug twércéw ma polskg oso-
bowos¢. Powiedzmy np. ,ubu du-
bu”.

Gdy wiemy, co mozemy uzyskac
dzieki Asystentowi, wro¢my do
poczgtkowego kroku. Gdzie zna-
lez¢ Asystenta i jak go urucha-
miac?

W smartfonach z Androidem mo-
ze dziata¢ od systemu wersiji 5,
w IPhonie od wersji 10S 10.
W przypadku Iphone’a, pobiera-
my aplikacje ze AppStore. W An-

TYFLOTECHNIKA

droidzie nie musimy instalowac
dodatkowej aplikacji, jesli telefon
obstuguje ustugi Google i ma za-
instalowang aplikacje Google.
Uruchamiany jg i przechodzimy
do zaktadki Wiecej i Ustawienia.
Wybieramy  Asystent  Google
i konfigurujemy go. Aktywowac
Asystenta mozemy takze po-
przez dtuzsze przytrzymanie przy-
cisku dedykowanemu przejsciu na
ekran gtowny, uruchomic¢ go recz-
nie lub wywotac¢ go takze gtosem.
W przypadku Iphone’a ustawienia
Asystenta pozwalajg na dodanie
do SIRI naszej stownej komendy.
Dzieki temu po przytrzymaniu
(zaleznie od modelu telefonu)
przycisku Home Ilub Zasilania
I powiedzenu: Hej SIRI, a nastep-
nie wczesniej przypisanej do Asy-
stenta komendy, wybudzimy go.
Ciekawostka na koniec - polece-
nia mozemy Asystentowi pisac,
czyli konwersowac ,po cichu”.
Renata Olszewska

INTELIGENTNA WAGA - URZADZENIE PRZYDATNE
CZY KOLEJNY GADZET

Bohaterkg mojego tekstu bedzie
waga chinskiej firmy Xiaomi,
a doktadnie model Xiaomi Mi Bo-
dy Scale V 2. Dowiedziatem sie
0 niej od przyjaciela, ktory zakupit
to urzgdzenie z powodu nadwagi,
wywotujgcej u niego cukrzyce
pierwszego stopnia. O chorobie
dowiedziat sie przypadkowo pod-
czas rutynowych badan. Postano-
wit zadba¢ o swoje zdrowie i po-

niekad dlatego jednym z urza-
dzen, jakie zakupit, byta ta inteli-
gentna waga. Funkcje urzgdze-
nia, o ktérych mi opowiedziat, za-
checity i mnie do jej nabycia.

Dzisiejszy bohater to druga, uno-
woczesniona wersja produktu tej
firmy, pierwotna byta wykonana
z hartowanego szkta i nie miata
pomiaru parametrow ciata. Oma-
wiany model to cienka, kwadrato-
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wa konstrukcja wykonana z biate-
go tworzywa ABS. Na powierzchni
wazgcej znajdujg sie 4 wykonane
ze stali nierdzewnej elektrody. To
one stuzg do pomiaru parametrow
naszego ciata.

Waga posiada wbudowany wy-
Swietlacz LED. Widzimy go dopie-
ro, gdy staniemy na wadze. Jesli
korzystamy wytgcznie z niego,
a nie ze smartfona, odczytamy na
wyswietlaczu jedynie wage.

By uzyska¢ petng funkcjonalnosc
omawianej wagi, musimy pota-
czy¢ jg ze smartfonem. Aplikacja
MiFit dostepna jest zaréwno
w Sklep Play (system Android) ja-
ki i AppStore (dla IPhone’a).
taczenie wagi z telefonem jest
bardzo proste. Uruchamiamy
tgcznos¢ bluetooth, stajemy na
wadze, a aplikacja od razu jg wy-
kryje i to wszystko.

Po potaczeniu wagi z telefonem
jestesmy w stanie zmierzy¢ po-
ziom tluszczu w organizmie,
wskaznik BMI, poziom biatka, ma-
se miesniowg i kostng oraz kilka
innych parametrow.

Jest ona w stanie rozroznia¢ do
16 uzytkownikéw, dzieki czemu
potrafi rozpoznac, jaka osoba sta-
neta na wadze, pokazac statysty-
ki, co moze nam pomdc Sledzi¢
swojg kondycje zdrowotng, dowie-
dzieC sie, czy nastgpita poprawa,
czy pogorszenie.

Waga obstuguje przedziat pomie-
dzy 5 a 150 kilogramoéw.

Jestem rad, moggc Panstwu po-
wiedzieC, iz aplikacja jest dostep-
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na do obstugi takze przez osoby
niewidome, obstugujgce swoje te-
lefony z programami udzwieka-
wiajgcymi. Aplikacja jest czytelna,
odczytuje wszystkie parametry
wraz z wskazowkami, co mozemy
zrobi¢, by poprawi¢ naszg spraw-
Nosc.
Na pewno na plus tego produktu
mozemy zaliczy¢ jego design, po
prostu moze sie podobac.
Waga Xiaomi Mi Body Scale V 2
to udany produkt, dziata bez za-
rzutu. Wszystkie parametry od-
czytywane sg z duzg doktadno-
Scig, urzgdzenie jest w stanie
wskaza¢ nawet minimalne roznice
wagi i parametrow ciata, jedyny
warunek jest taki, ze na wage sta-
jemy bosymi, suchymi stopami, by
elektrody, ktére wysytajg nieod-
czuwalng dla nas wigzke, miaty
kontakt ze skorg. Wage mozemy
kupi€ juz za 145 zt. W zaleznosci
od sklepu mozna je dostac taniej,
lecz nie sg one tak doktadne,
Swietnie wykonane czy funkcjo-
nalne jak Mi Body Scale V 2.
Moj znajomy, ktory te wage kupit,
na wizycie u lekarza skonfronto-
wat wyniki badan lekarskich z wy-
nikami z wagi i jak myslicie?
Oczywiscie, ze sie pokrywaty,
wiec wniosek jest taki, ze produkt
spetnia swg role i to za niewielkie
pienigdze.

Adrian Nowakowski
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NAUCZYCIEL NA MEDAL

Piotr Skoblewski - Nauczyciel na medal
Jakze przyjemnie jest dzieli¢ sie
mitymi wiadomosciami. Piotr Sko-
blewski zajgt pierwsze miejsce w
wojewodzkim konkursie
,Nauczyciel na medal’. Juz
w pierwszym etapie, powiatowym,
uzyskat najwiecej gtosow w swoje;j
kategorii w catym wojewddztwie.
Piotr towarzyszy naszemu biulety-
nowi od lat, piszgc wstepniaki, fe-
lietony i wspierajgc swoim boga-
tym doswiadczeniem redagowa-
nie gazety.

Mamy wiec swietng okazje, by je-
go postac przyblizy¢ Czytelnikom.
Przede wszystkim, jak mowi - Ca-
le zycie chodzitem do szkoly...
Jego tata, Eugeniusz, nauczycie-
lem byt 46 lat, dyrektorowat
w szkole w Markowie, gdzie Piotr
rozpoczat edukacje. Jego szkofa
Srednia to | Liceum Ogolnoksztat-

cgce im. Jana Kasprowicza w Ino-
wroctawiu. Potem studia na UMK
w Toruniu na historii.

Prace w nauczycielskim za-
wodzie rozpoczat we wrzesniu
1985 w Szkole Podstawowej nr 1
w Gniewkowie, gdzie wczesniej,
na trzecim roku studiow, odbyt
praktyke studenckg. W tej szkole
spedzit ponad 33 lata, byta to
wiec jego pierwsza i ostatnia za-
wodowa przystan.

W roku 1993 powotany zostat
na stanowisko opiekuna samorzg-
du, dziatat na jego rzecz lat 20.
Ciekawym doswiadczeniem, jak
opowiadat, byto wydawanie ga-
zetki szkolnej NIE-TAK(t). Mie-
siecznik ukazat sie az 78 razy.
| zapewne nieprzewidzianym
efektem byly podjete pdznigj
przez szkolnych redaktorow stu-
dia polonistyczne i dziennikarskie.
Piotr, wspominajgc swojg prace,
opowiadat nam: ,Bytem i jestem
osobg niezwykle czutg na stowo
wypowiadane, polskie, dlatego
tez pracujgc z mtodziezg staratem
sie, by stowo brzmiato i wybrzmia-
to. Teraz zda sie zyjemy w cza-
sach innych juz standardéw i es-
tetyk wykonawczych. Wszystko
musi byC ,kolorowe, wybuchowe
I gtosne”.” Tworzyt wiec scenariu-
sze imprez, pisat teksty, wiersze.
Prowadzgc koétko historyczne,
promowat dzieje lokalne i Ksie-
stwo Gniewkowskie (1314-1388).
Pokazywat losy éwczesnych waz-
nych ludzi, fascynujgce, petne in-
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tryg, wasni, wybujatych ambicji,
krzyzackich najazdow. Rowniez
I postaci historyczne, ktore z ksie-
stwa wyszty, trwale zapisaly sie
nie tylko na kartach kujawskich,
poniewaz uwazat, ze nalezy po-
staci te przypomniec. Poswiecit im
i ciekawym oéwczesnym zdarze-
niom kilka artykutow na famach
prasy lokalnej.

Napisat takze sztuki teatralne,
opisujgce losy gniewkowskich
witadcow, wladczynh. Pierwszg byt
napisany w 2002 roku ,Zabtgkany
rycerz - rzecz o ksieciu Wtadysta-
wie Biatym”, drugg z roku 2003
,<Zapomniana ksiezniczka - rzecz
o Elzbiecie Gniewkowskiej, co
witadczynig w dalekiej Bosni byta”
i wreszcie z 2004 roku
,Najczystszy diament - o Swietej
krolowej Jadwidze, co z Gniewko-
wa rodem byta”. Sztuki te byty Kil-
kukrotnie wystawiane,
a ,Zabtgkany rycerz ...” doczekat
sie ksigzkowego wydania.
Czternascie lat zycia Piotra Skob-
lewskiego to praca w lokalnym
miesieczniku o) nazwie
,Gniewkorama” (od lutego 1993
r.). Najpierw uczestniczyt w two-
rzeniu koncepcji gazety, a gdy po-
wstata, zostat jej redaktorem na-
czelnym. Poruszana tematyka
i formy prezentowania informacji
byty bardzo réznorodne. Wspo-
mina: ,Duzym zainteresowaniem
Czytelnikbw naszych cieszyly sie
cykle historyczne  chociazby
,Z pozotktych kart” czy tez
,<Zapisane w kadrze”.
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Na famach ,Gniewkoramy” Piotr

Skoblewski opublikowat ponad
500 roznych tekstow — artykuty
wstepne, felietony,  wywiady,

a takze wiersze satyryczne, trak-
tujgce z przymruzeniem oka co-
dziennos¢ miejsko-gminng i krajo-
wg. W roku 2006 ,,Gniewkorama”
zajeta | miejsce w wojewodztwie
kujawsko-pomorskim w konkursie
organizowanym przez marszatka
wojewodztwa na najlepszg gazete
samorzgdowg. Rok poézniej wia-
dze lokalne zmienity koncepcje
gazety lokalnej i ... zespotu juz
nie byto.

O podstawach swojej pracy po-
wiedziat nam: ,U progu pracy za-
wodowej, nauczycielskiej zasta-
nawiatem sie, co w pracy tej jest
wazne, wazniejsze, a co najistot-
niejsze. Stosunkowo szybko zro-
zumiatem, na czym polega istota
fachu tego, nauczycielskiego. Nie-
zwykle waznym jest odpowiednie
przygotowanie merytoryczne
I metodyczne. To sg warunki brze-
gowe, konieczne. Jednakze naj-
wazniejsza jest umiejetnos¢ poro-
Zumienia sie z uczniami, hawigza-
nia z nimi wtasciwych ,lekcyjnych”
relacji - relacji opartych na wza-
jemnej sympatii, wzajemnym sza-
cunku, ale i na powaznym podej-
Sciu do szkolnych powinnosci, tak
nauczyciela, jak i uczniow. Nau-
czyciel, stajgc przed kolejnym, no-
wym zespotem klasowym, winien
z mtodymi ludzmi zwyczajnie
omowic¢, jak wyglagda¢ bedg ich
lekcyjne spotkania. Owe ustalenie
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ram wzajemnej wspotpracy opar-
tej na warunkach korzystnych dla
obydwu stron, powinno mie¢ miej-
sce juz podczas pierwszego lek-
cyjnego spotkania - co nalezy do
nauczyciela, jakie wymagania sta-
wiane bedg uczniom, tak w zakre-
sie naukowych dokonan, jak i w
.przestrzeni” porzgdkowo- organi-
zacyjnej. Moim zdaniem odrobina
lekcyjnej  dyscypliny zadnemu
jeszcze uczniowi nie zaszkodzita,
a jest wrecz warunkiem niezbed-
nym wiasciwej realizacji procesu
dydaktycznego. Pragne uspokoic,
a roéwnoczesnie zapewniC, ze
ustalaniu zwyczajowych
,przepisow” lekcyjnych postepo-
wan, nie musi wcale towarzyszyc¢
ciggte pokrzykiwanie i napomina-
nie miodziezy. Wystarczy jedynie
bardzo, bardzo spokojnie wyja-
$ni¢, jak ma sie zachowywac pod-
czas zajec. Ja zawsze troche zar-
tobliwie ttumaczytem, ze na moich
lekcjach wszyscy uczniowie dzielg
sie jedynie na kategorie dwie:
ucznidw grzecznych i... niewiary-
godnie grzecznych. Zapewniam,
ze to dziata.

Nauczyciel powinien zaskakiwac
uczniow roznorodnoscig swoich
zainteresowan, powinien rozma-
wiaC z nimi na tematy rozmaite,
czynigc to jednak w odpowiednim
czasie i miejscu. Dydaktyczny,
lekcyjny przekaz winien byc¢ jasny,
precyzyjny, zrozumiaty, przyczyno-
wo-skutkowy, przekaz podany cie-
kawie, w wersji ,jezykowej nieba-
nalnej”. Nade wszystko jednak

owo nauczanie winno by¢ sku-
teczne, a nauczanie skuteczne
zamyka sie w okresleniu jednym -
przystepnosc¢, bowiem obowigz-
kiem nauczyciela jest dotrze¢ do
kazdego ucznia w klasie. Lekcje
nie mogg by¢ nudne i nauczyciel
nie moze by¢ nudny, powtarzalny,
bez wyrazu. Lekcje muszg nies¢
merytoryczny bagaz wiedzy, bycC
wpisane w metodyczne ramy, ale
przekazywane tresci muszg byc
podane w lekki, przyswajalny spo-
sob. Dlatego niezbedna jest pod-
czas lekcji odrobina humoru, ale
nie polegajgca na ,zabawnosci’
sprowadzajgcej sie do opowiada-
nia przez nauczyciela kawatow
czy dowcipow ze szkolnych ze-
szytow. Owa ,lekcyjna zabaw-
nos¢” musi posiada¢ przymiot hu-
moru sytuacyjnego, ktory rodzi sie
sam gdzies ,w lekcyjnych zaka-
markach” i tylko taki humor ma
szanse przetrwacC w szkolnej, ucz-
niowskiej pamieci.

Ja nigdy nie uwazatem, ze moj
przedmiot jest najwazniejszy. Kaz-
dy uczen winien realizowa¢ wia-
sne zainteresowania, rozwijac
SWojg ciekawosC Swiata i ludzi.
Mozna mu podpowiadac, ale nie
mozna mu niczego narzucac, do
niczego zmuszac¢. Obowigzkiem
natomiast nauczyciela uczgcego
danego przedmiotu jest przekaza-
nie uczniom takiego zasobu wie-
dzy 1 umiejetnosci, by mogli
w miare swobodnie poruszaé sie
w realiach codziennosci, by rozu-
mieli otaczajgcg nas rzeczywi-
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stos¢ i procesy wen zachodzgce.
Ambicjg kazdego nauczyciela
winno byC¢ dazenie to tego, by je-
go uczniowie szli dalej, osiggali
wiecej, by realizowali swoje pasje,
marzenia. Swiadomos$é, ze tak
dzieje sie, jest niezwykle buduja-
ca. Praca nauczyciela tatwg nie
jest. Pozostaje on bowiem pod
statg obserwacjg, jest ciggle re-
cenzowany, oceniany, ale trzeba
z tym umie€ zy¢, chociaz wszyst-
ko w szkole i wokot zmienia sie
wraz z nieuchronnie biegngcym
czasem.”

Absolwenci szkoty w Gniewkowie
zrobili Piotrowi Skoblewskiemu
wielkg niespodzianke. Przyjechali
na gale wreczenia nagrod w ple-
biscycie.
Wiecej przeczyta¢ mozna: https://
pomorska.pl/piotr-skoblewski-
nauczyciel-z-gniewkowa-i-laureat-
plebiscytu-opowiada-o-swojej-
pracy/ar/13890251

Renata Olszewska

NIEWIDOMY - DZIALKOWCEM?
Uprawa warzyw - sianie i sadzenie

Mimo ze nie widze, nadal sieje
| sadze warzywa na mojej dziatce.
Najwazniejsze to zrobienie wcze-
Sniej odpowiedniego przyrzadu.
U mnie to deska, listewka i ptotki.
Mam przygotowang deske o sze-
rokosci 25 cm, stuzgcg do oddzie-
lania grzadek od siebie. Jej dtu-
gosc najlepsza to od 1 m do 1,5
m. Drugi przyrzad to listewka.
Zrobitem jg z wagskiego katowni-
ka, takiego na szerokos¢ 1 cm
I dtugos¢ metra. Na obu koncach
listewki sg krociutkie kawatki ka-
townika ok. 3 cm. Catos¢ tworzy
jakby kwadratowg litere C.

Tam, gdzie ma zaczynacC sie
grzadka, ktade deske. Do niej do-
ktadam krotki bok listewki. By de-
ska sie nie przesuwata, w potowie
dtugosci i na jej koncu wbijam pla-
stikowy ptotek. Dzieki temu nie
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depcze po sianych warzywach
I mam rowne rzadki.
Wzdtuz listewki robie rowek,
w ktory wysiewam nasiona lub sa-
dze sadzonki. Potem przesuwam
katownik wzdtuz deski. Jesli
grzadka ma byc¢ dtuzsza, przesu-
wam deske wzdtuz ptotka. Deska
pilnuje réwnego przejscia, a li-
stewka rownego siania.

Jan Mikulski

KSIAZKI DO PODUSZKI

W dzisiejszym odcinku chciata-
bym Panstwu przedstawi¢ ksigz-
ke pt.: ,Nie twdj ruch” Tiffany
Snow. Autorka zakochana
w dwoch braciach przezywa nie-
zwykte przygody, z ktérych na
szczescie wychodzi cato. Ksigzke
czyta sie jednym tchem i trudno
sie od niej oderwac.

Krystyna Skiera
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KSN tuczniczka - Sekcja tande-
my - juz nie amatorzy, lecz zawo-

dowcy
Sukcesy sportowe tandemu
z bydgoskiego klubu sSledzimy

zogromng przyjemnoscig. Dzis
gars¢ informacji bardzo optymi-
stycznych dla nas kibicow.

Zbliza sie bardzo wazna impreza.
Karolina Rzepa i Edyta Jasinska
15 marca wystartujg w Mistrzo-
stwach Swiata na Torze. Do Ho-
landii jadg jako jedyne reprezen-
tantki Polski.

Z ich wystepem wigzane sg na-
dzieje medalowe. Uzyskiwane
czasy przejazdu na torze plasujg
je bowiem w pierwszej trojce na
Swiecie. Udziat bedg braty w za-
wodach na wszystkich dystan-
sach, emocji wiec i nam kibicom
nie zabraknie.

Razem Karolina Rzepa i Edyta
Jasinska jezdzg od kwietnia 2018
roku. Aktualnie catkowicie po-
sSwiecity sie sportowi.

Sekcja kolarska zaczeta w klubie
dziata¢ w lipcu 2017 roku. Jej po-
mystodawcg byt Krzysztof Ba-
dowski, wiceprezes tuczniczki.
Od pomystu do realizacji minat
prawie rok, zaczeto sie wszystko
po powrocie Aleksandry Tectaw
z olimpiady w Rio (zdobyta tam
ztoty medal). Jak widac, wiele
rozmow i wsparcie wladz miasta
daty swietny efekt. Uzyskane sty-
pendia pozwolity kolarkom po-
swieciC sie swojej pasji. Ubiegto-
roczne wyniki przyniosty stypen-
dium ministerialne. Po raz pierw-

Team kolarski KSN tuczniczka B dgoszcz

szy w historii klubu, w tym roku,
obie kolarki otrzymaty stypendium
Prezydenta Miasta Bydgoszczy.
Mozna mie¢ pewnosSc, iz i miasto
widzi potencjat kolarek. Nazwe
Bydgoszcz zobaczymy i na ko-
szulkach i na rowerze.
Na podstawie planu ustalonego
z trenerka, codzienne treningi od-
bywajg sie w domu. Specjalny ro-
wer treningowy zakupiony przez
klub zostat zamontowany
w mieszkaniu Karoliny Rzepy. Na
nim realizuje plany treningowe tre-
ner Aleksandra Tectaw.
Treningi wspodlne kolarki przecho-
dzg na obozach. Przed wyjazdem
na mistrzostwa, na wspolny trzyty-
godniowy trening, 11 lutego wyle-
ciaty na Cypr.
W 2019 roku zbierajg punkty dajg-
ce przepustke do udziatu w olim-
piadzie w Tokio. Bedg walczyty
w zawodach pucharu swiata na co
najmniej dwdch kontynentach.
POWODZENIA!

Redakcja
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PRZEZ ZOLADEK DO SERCA
MIESNY DYLEMAT

Dzis wiele sie styszy o dietach
bezmiesnych: weganskiej i wegetarian-
skiej. Czy faktycznie jestesmy roslino-
zercami, jak upierajg sie radykalne gru-
py wegan? Czy mieso to tylko nasz zy-
wieniowy kaprys? Odpowiedz wcale
nie jest jednoznaczna. Prawda lezy
gdzies posrodku i mimo naszych do-
tychczasowych przekonan, warto sie
Z nig zmierzyc.

Biatko, to o nie gtéwnie toczy sie
batalia. Wiekszo$¢ z nas zyje w prze-
konaniu, ze potrzebujemy go w duzych
ilosciach, dlatego czesto siegamy po
produkty miesne. llo§¢ potrzebnego
dziennie biatka w naszej diecie uzalez-
niona jest od naszej wagi i stylu zycia
(im bardziej aktywny tym wiecej go po-
trzebujemy), dla przyktadu wazgca
okoto 65 kg kobieta potrzebuje 50 g
biatka. Paradoks biatka polega na tym,
ze jest to najbardziej przeceniana,
a zarazem najbardziej potrzebna grupa
makrosktadnikow. Jednak gdy przesle-
dzimy nasz codzienny jadtospis, wigk-
szoS¢ z nas zaczyna od sera, wedliny
na Sniadanie, przez produkt mleczny
na Il $niadanie, mieso na obiad i znow
ser lub wedline na kolacje. Zdecydowa-
nie nie mamy problemu z dostarcze-
niem biatka, a trzeba zaznaczyé¢, ze
jest duza grupa produktéw roslinnych,
ktéra dostarcza potrzebnych nam ami-
nokwasow w dobrych proporcjach. To
przede wszystkim: suche warzywa
strgczkowe (soja, groch, fasola, socze-
wica i in.), orzechy (arachidowe, wio-
skie, laskowe) i nasiona (len, stonecz-
nik). Wystarczy siega¢ po napoje fer-
mentowane (jogurt, maslanka, kefir),
jajka i sery (zwtaszcza podpuszczkowe
i twarogowe), czyli przetwory mleczne,
by w petni zaspokoi¢ nasze zapotrze-
bowanie na biatko. Wiec czy naprawde
konieczny jest kawat miesa na obiad?
Na pewno nie codziennie.
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Kolejnym, a zarazem najwiek-
szym problemem rezygnacji z miesa,
jest witamina Bq, nieosiggalna w pro-
duktach pochodzenia ro$linnego. Spo-
zywajgc produkty mleczne i jajka, nie
bedziemy mieli probleméw z wyrobie-
niem dziennej dawki (jesli chcemy
przejs¢ na weganizm niezbedna bedzie
suplementacja w postaci tabletek).

Nastepnym argumentem migso-
zercow jest zelazo i wapn, ale ich zro-
dta to znoéw produkty mleczne i duza
grupa roslin: zboza, nasiona, warzywa
strgczkowe, szpinak, natka pietruszki
czy suszone owoce. Wazne, by mie-
szac produkty z zelazem z tymi z wita-
ming C, wtedy wchtanianie zelaza jest
wicksze. Wapnh wystepuje w warzy-
wach kapustnych i rzepowatych, mig-
datach czy warzywach strgczkowych
(jednak bezpieczniej szuka¢ go w se-
rach, najlepiej twarogowych).

Wystarczy tak naprawde jedynie
spojrze¢ na piramide zdrowego zywie-
nia. Jej fundament nie stanowig pro-
dukty pochodzenia zwierzecego, a te
roslinne. Warzywa, owoce i produkty
zbozowe majg da¢ nam site. Produkty
mleczne odpowiedzialne sg za budu-
lec, a mieso tak naprawde powinno je-
dynie urozmaici¢ nasz jadtospis. Spo-
zywanie go w nadmiarze moze wrecz
zaszkodzi¢. Powinno by¢ dodatkiem do
obiadu, a nie jego centralng postacia.
Pytajgc osoby starsze, ile miesa spozy-
wato sie dawniej, otrzymamy odpo-
wiedz: niewiele i jedynie w niedziele
i Swieta. Obecnie fatwy dostep spowo-
dowat zachwianie proporcji. Wiekszos¢
z nas dorastata z hastem: ,Zostaw
ziemniaczki i suréwke, ale zjedz mie-
sko”, a to wtasnie ziemniaczki majg dac
energie, a surowka tak potrzebne wita-
miny i to one sg nam niezbedne.

Jakie jeszcze przestanki przema-
wiajg za ograniczaniem spozywania
miesa?




Po pierwsze etyczne, w dzisiej-
szych czasach zwierzeta nie sg hodo-
wane jak kiedys z humanitarnym trak-
towaniem, w zagrodzie ze swobodnym
dostepem do trawy i stonca, a wrecz
nigdy nie majg okazji czerpac z natury
(no chyba ze w drodze do rzezni, pa-
trzgc na otaczajgcy je sSwiat spoza
krat).

Po drugie jakos¢ dzisiejszego
miesa wrecz dyskredytuje je jako sro-
dek spozywczy. Faszeruje sie je hor-
monami, anabolikami i innym $win-
stwem. Liczy sie tylko coraz nizsza ce-
na, kosztem zwierzat i konsumentow.

Po trzecie to tylko od nas zalezy
czy zdecydujemy sie wybieraC mieso
drozsze, ale od sprawdzonych produ-
centow, czy to napompowane. Warto
poczyta¢ w Internecie, jesli mieso
otrzymane jest z chowu przemystowe-
go, odtézmy je na poétke.

Po czwarte nie mamy catkowicie
zrezygnowac z miesa, a je ograniczy¢
kosztem innych produktow spozyw-
czych, niech obiady bedg bardziej
urozmaicone O inne surowce z grupy
warzyw, nabiatu czy produktéw zbozo-
wych.

Warto walczy¢ o zdrowie i zyC
w zgodzie z naturg. Jestesmy wszyst-
kozerni, ale 70% produktow w naszej
diecie powinno by¢ pochodzenia roslin-
nego.

Ponizej propozycja na obiad
z catkowitym wytgczeniem produktow
zwierzecych.

Warzywne Kung Pao (w oryginale to
potrawa z kurczakiem, tez godna pole-
cenia):

Sktadniki (ok. 4 porcje): wloszczyzna
(marchew — 3 szt., pietruszka — 2 szt.,
kawatek selera, por — 500 g), wrzatek —
1 szklanka, sos sojowy — 2 tyzki,
orzeszki ziemne (niesolone) — 100 g,
czosnek — 3 zgbki, imbir — ok. 2 cm,
pieprz syczuanski (opcjonalnie) — 1 ty-
zeczka, papryka — 1 szt., peczek cebul-
ki dymki lub grubego szczypiorku — 1/2
peczka, cebula - 1 szt., olej do smaze-
nia.

Sos: 3 tyzki sosu sojowego, 2 tyzki oc-
tu ryzowego, 2 tyzeczki oleju sezamo-

Warzywne Kung Pao

wego, 2 tyzeczki cukru, 2 tyzeczki maki
ziemniaczanej, sol, pieprz do smaku.
Przygotowanie:
1. Wioszczyzne (bez pora) obrac i po-
kroi¢ w rowng kostke, najlepiej grubosci
ok. 2 cm. Na patelni rozgrza¢ olej,
wrzuci¢ warzywa i smazy¢ ma duzym
ogniu, nie mieszajgc, przez 3 minuty.
Dopiero po tym czasie zamieszac
i smazyc¢ kolejne 3 minuty — dzieki temu
warzywa sie przyrumienig i bedg
znacznie stodsze.
2. Po uptywie tego czasu na patelnie
wlac¢ wode oraz sos sojowy i przykryC
pokrywkg. Gotowa¢ 10 minut, do mo-
mentu az zmiekna.
3. W tym czasie wymiesza¢ wszystkie
sktadniki sosu i odstawi¢. Papryke po-
kroi¢ w kostke, pora w plasterki, a czo-
snek, cebule i imbir posiekac.
4. Podgotowane warzywa odcedzic, pa-
telnie wytrze¢ recznikiem papierowym
i znowu rozgrza¢ na niej olej. Dodac
orzeszki i smazycC przez 1 minute, a na-
stepnie dodaé¢ cebule, czosnek, imbir,
por oraz pieprz syczuanski. Smazy¢ 2
minuty, potem dodacC papryke i pozo-
stawi¢ na patelni kolejne 3 minuty.
5. Po tym czasie doda¢ warzywa, wlaé¢
sos i smazyC przez 3 minuty na naj-
wiekszym ogniu, wcigz mieszajgc, aby
sos jak najszybciej odparowat, obkleja-
jac warzywa.
6. Na sam koniec szczypior pokroi¢ na
mniejsze kawatki, wsypaé, zamieszac
i podawac z ryzem.

Krzysztof Olejnik



