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OD REDAKCJI

Z przyjemnoscig przekazujemy dzis do
Panstwa rgk 45. numer biuletynu Oko, ze-
gnajac w nim - niestety - tegoroczne lato.
A jest co wspominac. Zajrzymy do kot, spo-
tkamy sie z konferencjg Esperanto na Is-
landii i wybierzemy sie oglgda¢ dotykiem
nasze piekne Kujawy.

Aby by¢ na biezgco z technikg, prze-
czytajmy, jak dba¢ o dobrg kondycje na-
szych laptopdw i poznajmy tajniki dodat-
kow do telefonu Iphone. Zapoznajmy sie
z informacjami, jakie nowe produkty wspie-
rajgce nas, osoby z dysfunkcjg wzroku, pojawity sie ostatnio na polskim
rynku. Oj, a jest o czym sie dowiadywac!

W naszym dziale ,zdrowotnym” znajdziemy dwa artykuty. Tym ra-
zem mozemy dowiedzie¢ sie co nieco o dbaniu o naszg watrobe
I 0 chorobie oczu — jaskrze. W temat zdrowia znakomicie wpisuje sie
takze artykut z dziatu sportowego — ABC Nordic Walking.

Nasze state dziaty — Duszpasterstwo, Ku Samodzielnosci, Porady
Prawne, Sport czy Praktyczne drobiazgi do kuchni — jak zawsze zapra-
szajg do zagtebienia sie w ciekawe artykuty. Zdjecia na oktadce przed-
stawiajg zakatki Boréw Tucholskich i sg autorstwa ks. Piotra Buczkow-
skiego oraz Dawida Szattena.

Zyczac pieknej, polskiej jesieni, zegnamy sie do kolejnego, 46.
numeru Oka.
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SZKOLENIA DLA DZIECI

W czasie wakacji grupie 24
dzieci wraz z rodzicami zorganizo-
walismy 3 szkolenia rehabilitacyj-
ne. Najmtodsi uczestniczyli
w szkoleniu pod wiele mowigcy
nazwg ,Witaj szkoto”. Miato ono
na celu przygotowanie dzieci do
nauki pisania i czytania, rozwoj
sprawnosci manualnej oraz umie-
jetnosci komunikacji a takze na-
bycie przez rodzicow wiedzy na
temat sposobow zapobiegania
niepowodzeniom szkolnym. Star-
sze dzieci szkolne nowo przyjete
do PZN uczyty sie orientacji prze-
strzennej, podstaw pisma punkto-
wego brajla a takze wykonywania
czynnosci dnia codziennego. Ich
rodzice uczyli sie, jak fachowo
i mgdrze pomagacC dziecku, aby
zapewni¢ mu samodzielnos¢ i nie-
zaleznos¢. W pracowni kompute-
rowej zasiadali  gimnazjalisci
| starsi uczniowie szkoty podsta-
wowej i wraz z rodzicami podnosili
swoje umiejetnosci w zakresie

korzystania ze specjalistycznego
sprzetu i oprogramowania kompu-
terowego oraz zasobow Internetu.

Podczas pobytu w Bydgosz-
czy uczestnicy szkoleh zwiedzali

Uczestnicy szkolenia przy tuczniczce

cieckawe miejsca: Stary Rynek,
Wyspe Miynska, Katedre. Goscit
nas rowniez SOSW nr 1 dla Dzie-
ci i Mtodziezy Stabo Widzgcej
I Niewidomej im. L. Braille’a. Zad-
balismy tez, aby uczestnicy mieli
mozliwos¢ zintegrowania sie. Zor-
ganizowalismy rejs tramwajem
wodnym po Brdzie, wyjscie na lo-
dy do kawiarni, kolacje przy grillu.
Dzieci otrzymaty upominki w po-
staci pomocy szkolnych i stody-
czy.

Po raz pierwszy od 20 lat nie
organizowalismy kolonii letniegj,
ale dzieki szkoleniom mielismy ra-
dos¢ obcowania z naszymi podo-
piecznymi dzie¢mi i bardzo dzie-
kujemy ich rodzicom, ze czas wa-
kacji poswiecili na poznawanie
I zrozumienie potrzeb swoich lato-
rosli.

Zorganizowanie szkolen byto
mozliwe dzieki dotacji Kujawsko-
Pomorskiego Urzedu Wojewddz-
kiego w Bydgoszczy oraz Mini-
sterstwa Pracy i Polityki Spotecz-
nej. Warto dodac, ze dotacja mini-
sterstwa pozwolita nam na objecie
w 2013 roku szkoleniami kompu-
terowymi 56 osob powyzej 50. ro-
ku zycia oraz na zorganizowanie
szkolenia gerontologicznego dla
12 0os6b w podesztym wieku a tak-
ze konkursu recytatorskiego—
integracyjnego dla dzieci i osob
starszych.

Dziat Rehabilitacji PZN
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»KUJAWY DOTYKIEM OGLADANE”

Od 2007 roku w Polskim
Zwigzku  Niewidomych dziata
Okregowy Klub Aktywnosci Twor-
czej i Kulturalnej. W 2011 roku
powstata sekcja seniorow. Pod-
czas funkcjonowania Klubu Se-
niora ,,OKATIK” przeprowadzono
ankiete majgcg na celu okreslenie
potrzeb. Jej wyniki wykazaty duze
zainteresowanie poznaniem histo-
rii i kultury miejsc znajdujgcych
sie na terenie wojewodztwa Ku-
jawsko-Pomorskiego. Niewidomi
seniorzy nie majg mozliwosci po-
znawania zabytkow kultury tak jak
osoby widzgce, dlatego koniecz-
ne byto podjecie dziatan zapew-
niajgcych im mozliwos¢ zwiedza-
nia w warunkach dostosowanych
dla niewidomych i stabo widzg-
cych. W roku ubiegtym zorganizo-
walismy cykl wyjazdéw po Ziemi
Chetminskiej potgczony ze zwie-
dzaniem i aktywnym wypoczyn-
kiem, ktéry spotkat sie z duzym
zainteresowaniem i umozliwit zin-
tegrowanie grupy senioréow. Cykl
ten przyczynit sie do kultywowa-

‘1

Uczestnicy ~Kujawy dotykiem oglgdane”
w Aleksandrowie Kujawskim
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nia tradycji i Kkultury regionu,
wzbudzit zywe zainteresowanie
do poznawania dalszych okolic
naszego wojewodztwa. Od sa-
mych uczestnikdw wyszta propo-
zycja zwiedzenia Kujaw w 2013
roku i kontynuowania cyklu

»<Zwiedzanie przez dotyk”.
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Uczstnicy ~Kujawy dotykiem oglgdane”
we Wioctawku

Grupg docelowg projektu
~Kujawy dotykiem oglgdane” byty
osoby niewidome i stabo widzgce,
cztonkowie Klubu Seniora OKA-
TIK w  Okregu  Kujawsko-
Pomorskim PZN. Uczestnikami
wyjazdow kazdorazowo byta gru-
pa 21 osOb z terenu naszego wo-
jewodztwa i 4 cztonkéw naszej or-
ganizacji pracujgcych spotecznie,
ktorzy stuzyli pomocg osobom
catkowicie niewidomym. Kujawy
zwiedzalismy  wynajetym  27-
osobowym busikiem, co umozliwi-
to sprawniejsze przemieszczanie
sie i bogatsze, bezpieczniejsze
zwiedzanie. Podczas wszystkich
wyjazdow towarzyszyt nam prze-
wodnik, ktéry barwnie i ciekawie
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opowiadat o zwiedzanych miej-
scach i catej mijanej trasie. Tym
sposobem zwiedzilismy:

11 lipca: Radziejow i Wtoctawek;
8 sierpnia: Aleksandréw i Ciecho-
cinek;

22 sierpnia: Kruszwice i Inowro-
ctaw.

Uczestnicy ,Kujawy dotykiem oglgdane”
w Kruszwicy

Relacje ze wszystkich wyjaz-
dow zamiescilismy w kronice klu-
bu (dostepnej na stronie interne-
towej okregu) i w fotokronice
opracowanej z tego wyjazdu. Po-
zostaty wspomnienia z ciekawych
i sprawnie zorganizowanych wy-
jazdow.

Dzieki finansowemu wsparciu
z Urzedu Marszatkowskiego mo-
glismy podczas wakacji 2013 mito
i twdrczo spedzi¢ wolny czas. Czy
uda sie nam kontynuowac ten
cykl i w roku nastepnym zwiedzic
Patuki? Zobaczymy, mamy juz ta-
kie plany i marzenia...

Halina Mackowska

NIEWIDOMI NA TANDEMACH

Powsta-
je baza po-
magajgca
4 niewidomym
i znalez¢ wo-
lontariuszy
do kierowa-
nia tande-
mami (oraz -
w razie potrzeby - takze tandemy
do wspdlnych jazd). Na stronie
www.hiewidominatandemach.gt.pl
czytamy: ,Zasada dziatania strony
jest prosta: niewidomi oraz wolon-
tariusze wypetniajg odpowiednie
formularze, a koordynator przeka-
zuje wzajemne dane kontaktowe
osobom z tej samej miejscowoscCi
(rejonu).

Zgtoszenia przyjmowane sg
zarowno od o0so6b dysponujgcych

tandemem, jak i nieposiadajgcych
go.

Zasieg przejazdzek zaintere-
sowani ustalajg pomiedzy soba.
Mogag to by¢ zarébwno pojedyncze,
krotkie spacery, jak i wyprawy
wielodniowe.

Idea stworzenia tej strony po-
wstata latem 2013r. podczas Tan-
demowej Wyprawy Niewidomych
od zrédet Wisty do ujscia.”

Osoby niewidome, wolonta-
riusze oraz osoby (firmy, instytu-
cje, organizacje) wypozyczajgce
tandemy zgtaszajg sie poprzez
wypetnienie odpowiedniego for-
mularza dostepnego na stronie
www.niewidominatandemach.gt.pl

R.O.
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MIEDZYNARODOWY KONGRES ESPERANTO - ISLANDIA

Na Islandii jest wiele miejsc,
ktore mozna okreslic przymiotni-
kami ,piekny”, ,niesamowity”,
,niepowtarzalny”. Catg Islandie
mozna objecha¢ w dwa dni. My
bylismy tam 9 dni, z czego 7 dni
.kongresowych”, gdzie uczestni-
czylismy w obradach Miedzynaro-
dowego Kongresu Esperanto.
Dwa dni mogliSmy poswieci¢ na
zwiedzanie okolic, czyli ,Ztotego
Kregu” i Poélwyspu Reykjanes
w potudniowo-zachodniej Islandii.

W wolnych chwilach, miedzy
zajeciami i réznymi spotkaniami
kongresowymi zwiedzalismy stoli-
ce Islandii - Rejkiawik. Kongres
odbywat sie w ,Harpie” - najnow-
szej peretce architektury oddanej
do uzytku w 2011r. nazwanej
,Krysztatem w porcie”. Harpa pet-
ni dwie funkcje - sali koncertowej
i centrum konferencyjnego. Geo-
metryczna struktura fasad tego
budynku nawigzuje architekturg
do kolumn bazaltowych, ktore sg
charakterystyczne dla wulkanicz-
nego pejzazu lIslandii. Szlifowane
szkto, ktore jest podstawg kon-
strukcji, rozprasza w dzien odbicie
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portu i nieba, a po zmroku tworzy
btyszczgcg, mienigca sie miliona-
mi Swiatet kompozycje. Na 28 tys.
m? Harpy znajduja sie cztery sale
koncertowe. Tam wifasnie odby-
waty sie obrady i konferencje
Miedzynarodowego Kongresu
Esperanto.

UK (Universala Kongreso)
to miedzynarodowa konferencja
esperantystow z catego Swiata.
Uczestniczyto w niej ponad 1000
0sOb z 57 krajow. Przewodnim
tematem tegorocznego kongresu
byta ,Sprawiedliwosc¢ jezykowa”.
Jednak jego uczestnicy obrado-
wali rowniez o innych biezgcych
problemach wspotczesnego Swia-
ta, takich jak kryzys gospodarczy,
ocieplanie klimatu, dostep do
edukacji itp. Byt rowniez dzien
naukowy i spotkania tematyczne
roznych grup zainteresowan:
dziennikarzy, lekarzy, nauczycieli,
prawnikow, katolikéw itp. Nie za-
brakto roéwniez spotkania grupy
niewidomych esperantystow,
w ktorym uczestniczyto kilkadzie-
sigt osob z kilkunastu krajow.
Miatam przyjemnos¢ uczestnicze-
nia w tym spotkaniu jako jedyna
przedstawicielka z Polski.

Ciekawy byt roéwniez pro-
gram kongresu zwigzany z kultu-
ra i sztukg. Pierwszego dnia pod-
czas ,Wieczoru narodowego”, Is-
landczycy prezentowali swojg kul-
ture, poczgwszy od Wikingow,
skonczywszy na wspoétczesnym
koncercie jazzowym. Wieczorami
mozna byto oglgdac spektakle te-
atralne.  Uczestniczylismy tez
w wystawie sztuki chinskiej, licz-
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Stoisko na kongresie

nych  koncertach, wybieraniu
.Ksigzki roku”, gdzie prezentowa-
to sie 15 wydawnictw esperanc-
kich z wydanymi w ostatnim roku
ponad 60 pozycjami — w tym réw-
niez ,Skonpres” z Polski. Pierw-
szego dnia kongresu prezentowa-
tam dziatalnos¢ naszego Klubu
,Esperanta Amiko”, ktéry dziata
w naszym Okregu PZN juz od
osmiu lat (w ramach Pola Asocio
de Nevidantoj, Bydgoszcz), jak
rowniez swoje wydawnictwa ttu-
maczone na jezyk esperanto. Za-
proponowano mi rowniez udziat
w Miedzynarodowym Wieczorze
przygotowywanym na zakohcze-
nie Kongresu. Po wstepnych eli-
minacjach (ok. 40 wykonawcdéw)
wybrano moje dwa wiersze do
prezentacji autorskiej. Miatam
wiec przyjemnoscC uczestniczenia
w probach spektaklu wspdlnie
z Brazylijka, Japonczykiem, Kore-
anka, Ukrainkg, Nepalka, Francu-
zem i Amerykankg. Niezapomnia-
ne przezycie wystgpienia w czer-
wonej Sali Koncertowe] ,Harpa”
dla ponad tysiecznej publicznosci,
gdzie prezentowatam swoje wier-
sze w jezyku esperanto — jako je-
dyna Polka.

O urokach turystycznych tej
pieknej wyspy mogtabym jeszcze
duzo pisac, ale to trzeba przezyc
i poczu¢. Na zakonczenie moze
jeszcze wiersz, ktory jest podsu-
waniem tego wyjazdu.

ISLANDIA

Wyspa kipigcych kociotkow
gdzie ziemia dyszy cieptem
wrzgcego btota

a ocean zaglgda w oczy

Czujesz skraj raju
ksiezycowy krajobraz
wije sie

w Kkolorze sinozielonym
lodowe gory

kryja gorgcz
sptywajgca lawg
zastygtg w skonaniu

Tu majg gtos

ptaki i ryby

urwiste fiordy

z przyklejonymi mewami

Wodospad Gulfos
zaspiewat
Ztotg sage
0 naszej wyprawie

Sptywat wolniutko
potokami przygotowan
taczac sie w rzeke
marzen BEDZIEMY

Przed urwiskiem

nie zatrzymat sie
spadat gtosno dwoma
kaskadami wotajgc

JESTESMY

Teczowa bryza

chtodzita nadmiar wrazen
odptywajgc spokojnie
wawozem wspomnien

BYLISMY

na skraju raju
gdzie elfy chronig
dymigca zatoke

Helena Skonieczka
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POMOC DYDAKTYCZNA UDZIELANA PRZEZ FUNDACJE
KLUCZ

=0

FUNDACJA KLUCZ

Fundacja rozpoczyna udzie-
lanie pomocy w odrabianiu prac
domowych oraz korepetycji z za-
kresu:

- jezyka angielskiego,

- jezyka rosyjskiego,

- przedmiotow Scistych tj. mate-
matyki, fizyki i chemii.

Pomoc ta udzielana bedzie
bezptatnie drogg internetowa, t;.
przez potgczenie sie ucznia z ko-
repetytorem przy pomocy Skype.
W  przypadku jezykow obcych
mozliwe sg rowniez konwersacje,
ktérych celem bedzie poprawa
swobody porozumiewania sie na
poziomie podstawowym.

Z pomocy przy odrabianiu
prac domowych oraz w formie ko-
repetycji i konwersacji korzystac
moga:

- niewidomi i stabo widzacy ucz-
niowie ogodlnodostepnych szkot
podstawowych i gimnazjow,

- widzgcy uczniowie szkot podsta-
wowych i gimnazjow, ktorych ro-
dzice sg osobami niewidomymi
lub stabo widzgcymi,

- uczniowie szkoét podstawowych
I gimnazjow z osrodkow szkolno-
wychowawczych dla niewidomych
bgdz stabo widzgcych.

Uczniowie, ktorzy chcg ko-
rzysta¢ z naszej pomocy powinni
napisa¢ na adres:

fundacja@klucz.org.pl
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FUNDACJA , KLUCZ"

na rzecz edukacji i upowszechniania czytelnictwa
osob niewidomych i stabowidzacych

»

Zgtoszenia mogg dokonac
rowniez rodzice lub nauczyciele
wymienionych uczniow.

Do maila prosimy zatgczyc¢
zeskanowane orzeczenie 0 nie-

petnosprawnosci albo zaswiad-
czenie okulistyczne stwierdzajgce
uszkodzenie wzroku. Moze byc¢
rowniez zdjecie tych dokumentow
w wersji elektroniczne;.
W emailu prosimy podac:

- klase, do ktorej uczeszcza
uczen i rodzaj szkoty, tj. podsta-
wowa, gimnazjum, ogolnodostep-
na albo w osrodku szkolno-
wychowawczym dla niewidomych
czy stabo widzgcych,
- adres zamieszkania,
- adres email,
- adres Skype,
- nr telefonu,
- rodzaj pomocy: odrabianie lekcji,
konwersacje, korepetycje,
- Z jakiego jezyka lub przedmiotu.

Po otrzymaniu wymienio-
nych informacji i dokumentéw
ocenimy mozliwosci udzielenia
pomocy, w przypadku pozytywnej
oceny sprawa zostanie przekaza-
na osobie, ktéra bedzie prowa-
dzita zajecia. Umowi sie ona z za-
interesowanym uczniem co do
zakresu pomocy oraz dni i godzin,
w ktorych pomoc bedzie udziela-
na.
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Uwaga! Kazdy wniosek roz-
patrywany bedzie indywidualnie,
apomoc udzielana najbardziej
potrzebujgcym. Zgtaszac sie moz-
na od zaraz. Warto dodac¢, ze po-
moc moze okazac sie bardzo po-
trzebna uczniom ostatniej klasy
szkoty podstawowej i ostatniej
klasy gimnazjum. Korzystajgc
Z niej mozna poprawi¢ oceny na
koncowym swiadectwie.

Fundacja KLUCZ

02-493 Warszawa

ul. Krancowa 23/27

e-mail: fundacja@klucz.org.pl

Fundacja Klucz zostata zatozona
w 2005 roku. Gtowng intencjg
fundatorow jest wspieranie eduka-
cji i czytelnictwa poprzez wpro-
wadzenie na rynek polski ksigzek
wydawanych w standardzie DAI-
SY. W 2007 roku Fundacja uzy-
Skata statut Organizacji Pozytku
Publicznego.
http.//klucz.org.pl/o_fundacji.php
redakcja

RUSZA FESTIWALOWY NABOR
Do 25 wrzesnia mozna zgtosi¢ swoj udziat w Il Festiwalu Widzgcych
Duszg ,Muzyka otwiera oczy" w Bydgoszczy (19-20.10.2013). Szcze-
goty zgtoszenia w regulaminie na stronie www.zrodlowciazbije.pl w za-
ktadce ,Festiwal Widzgcych Duszg". http://zrodlowciazbije.pl/fwd.html
redakcja
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BYDGOSZCZ

Koto powiatowe PZN w Bydgosz-
czy i biblioteka okregowa organi-
zujg konkurs literacki pod hastem
,juwim byt mi natchnieniem”.
Wszyscy chcacy wzigé udziat
w tym Kkonkursie proszeni sg
0 nadestanie wiersza, wspomnie-
nia, opowiadania itp. zainspirowa-
nego tworczoscig i zyciem Tuwi-
ma. Termin nadsyftania prac do
30 listopada br. na adres kota po-
wiatowego lub biblioteki. Praca
nie moze zawieraC wiecej niz
6000 znakdw.

Krystyna Skiera

CHELMNO
21 sierpnia czionkowie naszego
kota wyjechali do Otowia na po-
zegnanie lata. Przed czescig pik-
nikowg odbyt sie pokaz sprzetu
rehabilitacyjnego, ktory zaprezen-
towali pracownicy Okregu.

;‘1“/

Rl e

Pokaz sprzetu rehabilitacyjnego

Pogoda nam sprzyjata, byty prze-
jazdzki wozem po lesie, na koniu
| ktladem. Przy muzyce i tancach
spedzilismy mile dzien. Nasze

OKO NR 45 111/2013

spotkanie zakonczyto wspolne

ognisko. Uczestnicy petni wrazen

| zadowoleni wracali do domodw.
Barbara Knoppek

GOLUB-DOBRZYN
Zarzad Kota PZN w Golubiu-
Dobrzyniu w dniu 27.07.2013r.
zorganizowat dla 42 cztonkéw
z przewodnikami wyjazd eduka-
cyjno-integracyjny do tajnej kwa-
tery Hitlera  Wilczy Szaniec -
Wolfschanze w Giertozy koto Ke-
trzyna oraz do Swietej Lipki.

1 f N 3139

Ak | . e
5 L el s
{ i
g1} \ -

Wyjazd wspoéffinansowany byt

z budzetu Powiatu Golubsko—
Dobrzynskiego w ramach konkur-
su ,W zakresie wspierania o0séb
niepetnosprawnych, m.in. dziata-
nia na rzecz integracji osob nie-

11
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Wilcy zanie

petnosprawnych z lokalng spo-
tecznoscig, w zakresie nauki, edu-
kacji, oswiaty i wychowania” pod
nazwg ,Szlakiem historii — Tajna
Twierdza lll Rzeszy”.

Wilczy Szaniec |

17.09.2013r. zorganizujemy im-
preze integracyjno-rehabilitacyjng
pod nazwg ,Niewidomy artysta —
widzi oczami wyobrazni® wspotfi-
nansowang ze srodkow Urzedu
Miasta Golubia-Dobrzynia w ra-
mach zadania konkursu ,Kultury,
Sztuki, Ochrony Doébr Kultury
i Dziedzictwa Narodowego”.
Elzbieta Zapior

GRUDZIADZ
Czas urlopowy zakonczyliSmy
mitym akcentem. Spotkalismy sie

i

Pocstunek osrodku Delfin

nad jeziorem w Grudzigdzu. Osro-
dek ,Delfin” przygotowat pocze-
stunek a zespot muzyczny naszej
kolezanki Wandy uswietnit uroczy-
stosc. Byty tance, liczne konkursy,
a przede wszystkim wspaniata za-
bawa do p6znych godzin wieczor-
nych. W spotkaniu wzieto udziat
75 0s06b, wsrod ktorych byli czton-
kowie kota i ich opiekunowie oraz
delegacja z Kota PZN Wabrzezno.
Cate  spotkanie  przygotowali

g BTN

Tance w osrodku Delfin

Konkursy podczas zabawy w osrodku
Delfin

OKO NR 45 111/2013
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cztonkowie  sekcji  sportowo—
kulturalnej: Barbara Sossna, Ro-
man Niedziatkowski i Andrzej Gor-
czynskKi.

Zabawa byta przednia, lecz
nastat czas powrotu do pracy
i planowanych zaje¢. Od wrzesnia
wracamy do cotygodniowych za-
je€ z nauki brajla, orientacji prze-
strzennej i zaje¢ muzycznych.
W grudniu konczymy catoroczne
zajecia z zakresu rehabilitacji. Na-
tomiast w pazdzierniku odbedzie
sie konferencja powigzana ze
Swietem niewidomych i cotygo-
dniowe zajecia rehabilitacyjne po-
przez taniec zwany zumbg, an-
drzejki, mikotajki i wigilia, a po
drodze zajecia swietlicowe. Przy-
gotowywalismy wnioski w ramach
programu ,Aktywny samorzad”
i \Wykluczenie cyfrowe”. Wspot-
pracujemy z Radg Miasta i Powia-
tu w przygotowaniu programu na
nastepne lata. Od nas tak na-
prawde zalezy, jak naszg prace
| potrzeby postrzegajg i oceniajg
urzednicy.

Krystyna Kaczorowska

INOWROCLAW

W dniach 03-09 czerwca 2013 od-
byta sie wycieczka dla dorostych
do Miedzyzdrojow, podczas ktorej
odbyty sie dwie wycieczki auto-
karowe: Miedzyzdrojow i okolice
oraz Swinoujscie, wyspa Wolin
i wyspa Uznam po stronie nie-
mieckiej.

Trzeci kwartat 2013r. rozpoczeli-

OKO NR 45 111/2013
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Wycieczka do Miedzyzdrojow

Smy turnusem rehabilitacyjnym
w Sianozetach, ktéry odbyt sie
w dniach od 30 czerwca do 13 lip-
ca 2013r.

Mimo braku dofinansowania na
impreze integracyjng, jakg co roku
koto organizowato, postanowiono
i w tym roku podtrzymac tradycje
I we wlasnym zakresie jg zrealizo-
wac. Dnia 25.08.2013r. na lotni-
sku aeroklubu Inowroctaw odbyt
sie piknik integracyjny kota PZN
Inowroctaw przy muzyce Marka

zzzzz

Piknik w aeroklubie
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Biczkowskiego i spiewie Aleksan-
dry Chmielewskiej. W trakcie pik-
niku odbyty sie pokazy samolotow
i skoczkow aeroklubu.
Dnia 19 wrzesnia poza planem
koto PZN wraz z bibliotekg miej-
skg organizuje dla mieszkancow
Inowroctawia i cztonkow kota PZN
pokaz sprzetu rehabilitacyjnego,
ktory odbedzie sie w Miejskiej Bi-
bliotece w Inowroctawiu przy
ul. J. Kilinskiego 15 o godz. 11.00.
20 wrzesnia odbedzie sie turniej
warcabowy o puchar prezesa,
a 27 wrzesnia planujemy spotka-
nie z nowo przyjetymi cztonkami
kota.
Tak zakonczymy trzeci kwartat
pracy, a czwarty kwartat wedtug
planu rocznego, podanego juz
w poprzednim wydaniu kwartalni-
ka OKO.

Ryszard GrzeSkowiak

LIPNO
Zarzad kota w Lipnie zorganizo-
wat 6 lipca spotkanie integracyjne
przy ognisku nad Jeziorem Wiel-

bilitacji

kim. Przygotowano wiele atrakcji,
miedzy innymi  pokaz tresury
psow z Wioctawka, pokaz sprzetu
policji powiatowej z Lipna, plener
plastyczny, pokaz sprzetu rehabili-
tacyjnego. Wystgpity dwa zespoty
muzyczne — Ttuchowianie i Golf
Band. Nie zabrakto tradycyjnego
pieczenia kietbasek. Byty konkur-
sy, a uczestnicy otrzymali piekne
nagrody. Wszystko to mogto sie
odby¢ dzieki patronatowi burmi-
strza Skepego Andrzeja Gatyn-
skiego, dofinansowaniu z Urzedu
Miasta i Gminy Skepe, MOPS
w Skepem i pomocy kierownik
Ewy Wojciechowskiej oraz dofi-
nansowaniu z PCPR w Lipnie.

=T B i

Organizatorzy Krystyna Rykowska, An-
drzej Gatynski, Krzysztof Suchocki

A przed nami jeszcze w sierpniu
pozegnanie lata u Piotra Gorzyc-
kiego ,Na Sprezynkach w Ske-
pem”. Bedzie orkiestra, pieczenie
ziemniaka, kietbasek i wiele atrak-
cji. Natomiast 5 wrzesnia organi-
zujemy drzwi otwarte w PZN
w Lipnie. Na 26 wrzesnia planuje-
my Dzien Biatej Laski.

Bozena Suchocka

OKO NR 45 111/2013
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NAKLO
W dniach 19-21 czerwca zorgani-
zowalismy wycieczke do Jastrze-
biej Gory, w ktérej uczestniczyto
36 osob. ZwiedzalisSmy te czesc¢
wybrzeza battyckiego, Potwysep
Helski i Wtadystawowo. Z kazdej
wycieczki wracaliSmy do naszej
bazy noclegowej w domu wczaso-
wym ,.Sympatik”, gdzie bardzo mili
wiasciciele catym sercem zaanga-
zowali sie w zaplanowany przez
nas program. Wycieczka wywarta
na uczestnikach niezapomniane
wrazenie.

Jastrzebia Goéra Zarzad Kota
13 sierpnia zarzad kota zorganizo-

wat wypoczynek w plenerze
25km od Nakta nad jeziorem,
w stadninie hodowli koni wielko-

polskich. Byt spacer brzegiem je-
ziora, przejazdzka bryczka, ogni-

Jazda bryczkag

OKO NR 45 111/2013

sko i spiewy. To wszystko - piekna
przyroda, otoczenie zieleni two-
rzyto niezapomniany klimat. Po
raz kolejny w sierpniu spotkalismy
sie w Domu Pomocy Spotecznej
w Nakle. Uczestnikom spotkania
czas umilat zespot folklorystyczny
oraz orkiestra deta OSP z Kcyni.
W trakcie spotkania zaprezento-
wano wystawe tworczosci miesz-
kancow DPS oraz zdjecia z zycia
domu. Warto czasem zatrzymac
sie na chwile, by dostrzec ludzi
mieszkajgcych w DPS.

Halina Mackowska

RYPIN

24 czerwca wspolnie z be-
neficjentami projektu ,,Poznaj Sie-
bie 37, ktérej animatorem jest
J. Gajkowska, na stadionie MO-
SiR zorganizowalismy piknik inte-
gracyjny ,,Dzien Kupaty”. Pogoda
i humor do konca nas nie opusz-
czaty. Damy z koszykami kwiatow
poubierane byty w barwne kwieci-
ste stroje i kapelusze na gtowach,
natomiast panowie — jak chtopi do
kosy. Byty konkursy, grill i zabawa

przy muzyce disco.
Zorganizowalismy tez zapla-
nowang na 6 lipca wycieczke do
Malborka i Stegny. W Malborku
pod wodzg przewodnika zwiedza-
lismy zamek. ZobaczyliSmy m.in.
zamkowe komnaty i lochy, mone-
ty, skarbiec ztota i srebra, ktorego
oczywiscie nie bylo, przedmioty
wyposazenia dawnej kuchni itp.
Podziwialismy  piekne  okazy
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bursztynébw i wykonane z nich
dzieta sztuki. Oglgdalismy takze
witraze, jednoczesnie chwalgc sie
witrazami mieszczgcymi sie w Kko-
Sciele sw. St. Kostki w Rypinie,
ktore sg najwiekszymi witrazami
w Europie. Byta tez pamigtkowa
sesja zdjeciowa.

PR
e N

Malbork

Mozna byto podziwiaC tez nowo-
czesng sztuke - rzezby wykonane
z silikonu, ktore spodobaty sie
wiekszosci uczestnikéw. Z Mal-
borka pojechalismy do koncowe-
go etapu naszej wycieczki, czyli
do Stegny. Tu, po zjedzonym
obiedzie, kazdy miat czas wytgcz-
nie dla siebie. Pogoda dopisata,
wiec wszyscy szybko wyruszyli na
pobliskg plaze, by moc jak najwie-
cej skorzysta¢ ze stonca oraz ka-
pieli w zatoce, spaceréw po pro-
menadzie. Bogatsi w nowe wiado-
mosci z historii, a takze zaurocze-
ni pieknymi zakatkami naszego
kraju, do Rypina powrocilismy tuz
przed poétnocg. Wycieczke do Mal-
borka i Stegny moglisSmy zorgani-
zowa¢  dzieki  dofinasowaniu

z PFRON oraz Hurtowni Napojéw
ZUCHOWSCY, ktora przekazata
nam napoje chtodzgce. W imieniu
wszystkich uczestnikow Zarzad
Kota PZN w Rypinie dziekuje bar-
dzo za okazang pomoc.

Na wycieczce, jak i na pikniku
panowata nie tylko gorgca, sto-
neczna aura, ale rowniez mita
i serdeczna integracja pomiedzy
cztonkami PZN oraz Stowarzysze-
nia Diabetykow.

W planach rypinskigo kota
jest jeszcze wycieczka do Ciecho-
cinka. We wrzesniu, jesli tylko po-
goda dopisze, planujemy piknik
na pozegnania lata z pieczonym
ziemniakiem i nie tylko, natomiast
w listopadzie coroczne obchody
naszego swieta, czyli Dzien Biatej
Laski.

Zofia Zalewska

WLOCLAWEK
W dniu 29 lipca 2013 roku w sie-
dzibie kota PZN we Witoctawku
odbyty sie zajecia animacyjno-
integracyjne dla dzieci, ktore
otrzymaty zaproszenia na adres

29/07/2018 12:

Prace dzieci z masy solnej

OKO NR 45 111/2013
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domowy. Zajecia prowadzita ma-
gister rewalidacji Katarzyna No-
wacka. W czasie zaje¢ dzieci
uczyly sie sztuki sktadania papie-
ru czyli origami, wypetniaty kolora-
mi obrazki i samodzielnie wykony-
waty rysunki oraz prace z masy
solnej.

Dzieci wraz z Katarzyna Nowackg z pre-
zentem dla pani prezes.

W przerwach miedzy zajeciami
manualnymi odbywaty sie zabawy
z pitka. Na zakonczenie zajec
dzieci uktadatly rozsypanki wyra-
zowe i utozone przez siebie sen-
tencje wreczyly pani prezes jako
prezent:
,Czy niewidomy jestem czy nie
zawsze na mojej buzi usmiech
pojawia sie”.
~Ja nie widze, ale wcale sie tego
nie wstydze”.
,Chociaz mam duze problemy ze
wzrokiem, to wcale sie nie podda-
je, ide przez swiat zamaszystym
krokiem”.

Maria Kapuscinska

OKO NR 45 111/2013

WABRZEZNO

Zarzad kota w czerwcu w gospo-
darstwie agroturystycznym w Wa-
tyczyku zorganizowat spotkanie
integracyjne dla naszych podo-
piecznych dzieci. Obchodzilismy
dwa swieta - Dzien Dziecka i Ma-
my. Po wspdlnym poczestunku
rozpoczeta sie zabawa, ktorg po-
prowadzit Ireneusz Topolewski,
na co dzien nauczyciel w Szkole
Podstawowej Nr 2 w Wabrzeznie.
Za udziat w konkurencjach prezes
kota Stanistaw Pytel i pani Heber-
lein wreczyli dzieciom dyplomy.
Gwozdziem programu byto wspol-
ne ognisko i pieczenie kietbasek.
Na pozegnanie nasze dzieciaki
otrzymaty paczki ze stodyczami
| z radosnymi buziami i mocg wra-
zen wsiadaty do autokaru. Dopi-
sata nam pogoda, wiec w sto-
necznych nastrojach wszyscy
wrocilismy do Wabrzezna. Szko-
da, ze takie swieto jest raz w ro-
ku.

Danuta Heberlejn

ZNIN

Zarzad Kota PZN w Zninie
zorganizowat spotkanie integra-
cyjne ,Wszyscy razem” w dniu
8.06.br. w gospodarstwie agrotu-
rystycznym w Skarbienicach.

Na poczatku imprezy odbyt
sie pokaz sprzetu rehabilitacyjne-
go dla oséb z dysfunkcjg wzroku
przeprowadzony przez Jadwige
Henselek i Anne Kruczkowska.
Wzbudzit on wielkie zaintereso-

17
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wanie wsrod uczestnikow. Na-
stepnie dzieci spiewaty piosenki
skierowane dla mam i inne, ktore
zachwycaly i wywotywaty wzru-
szenie.

Spotkanie integracyjne

Przeprowadzone zostaty
rozne konkursy z nagrodami,
w ktorych dzieci braty chetnie
udziat. Najlepszg atrakcjg dla
wszystkich uczestnikow byty prze-
jazdzki po jeziorze motorowkami
Wodnego Pogotowia Ratunkowe-
go w Zninie.

Przy pysznym gulaszu, kiet-
basie z grilla, stodyczach i kawie
rozmawiano o kilopotach i rado-
Sciach dnia codziennego.

W  spotkaniu uczestniczyli
znami cztonkowie Towarzystwa
Przyjaciot Dzieci Niepetnospraw-
nych w Zninie, tgcznie ponad 100
0soOb. Wszyscy zadowoleni i rado-
Sni wracali do swoich domow.

W dniu 01.07.2013r. odbyto
sie szkolenie z zakresu orientacji
przestrzennej dla dzieci niewido-
mych i ich opiekunéw w naszej
siedzibie i na ulicach naszego

miasta, ktére prowadzit instruktor
z Bydgoszczy. Przybyly na nie
trzy mamy z cérkami oraz mama
dwojki niewidomych synow, ktorzy
ze wzgledow zdrowotnych pozo-
stali w domu. Opiekunki byty bar-
dzo zadowolone z tego szkolenia.
Dzieci otrzymaty skromne upo-
minki.

Nauka chodzenia z biatg laskg

Wyzej wymienione zadania dofi-
nansowane byly z Gminy Znin.
Serdecznie dziekujemy.

W dniu 09.07.2013r. wyje-
chaliSsmy z Barcina autokarem
zwiedzac¢ zabytki na naszych Pa-
tukach. Najpierw udaliSmy sie do
Sobiejuch, gdzie oczekiwat na
nas sottys, ktory wprowadzit nas
do kaplicy osmiobocznej pw. sw.
|lzydora zbudowanej w 1916r., sto-
jacej w centrum wsi i opowiedziat
historie powstania wsi Sobiejuchy.
Dzis w Sobiejuchach warto zoba-
czyC zespot dworski otoczony par-
kiem z XIX w. znajdujgcy sie na
niewielkim wzniesieniu nad jezio-
rem. Dwor (1912) z czterokolum-
nowym portykiem i dachem na-

OKO NR 45 111/2013
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czotkowym do 1939r. byt wtasno-
Scig rodu Chtapowskich, z ktérego
wywodzit sie Dezydery Chtapow-
ski gen. wojsk napoleonskich,
propagator postepu rolniczego
w Wielkopolsce.

Dwoér rodu Chtapowskich

Nastepnie pojechalismy przez
Brzyskorzystewko do Brzyskorzy-
stwi.

We wsi Brzyskorzystew, o ktorej
wzmiankowano juz w 1136 r., be-
dgcej wtasnoscig najpierw rodu
Patukow, a od Xl w. arcybisku-
pow gnieznienskich, na niewiel-
kim wzniesieniu stoi kosciot sza-
chulcowy pw. sw. Katarzyny Alek-
sandryjskiej. Zbudowany zostat

0 ot

Kosciot szachulcowy pw. sw. Katarzyny
Aleksandryjskiej

OKO NR 45 111/2013

w latach  1826-1828, posiada
kwadratowg wieze nakrytg tzw.
baniastym hetmem. Wewnatrz
warto zobaczy¢ m.in. neobaroko-
wy ottarz gtowny z pocz. XIX w.
Obok kosciota stojg dwie kaplice
grobowe i groby darczyncow.
Nastepnie zwiedzalismy piekny
krajobraz ziemi patuckiej i inne
zabytki znajdujgce sie na tym te-
renie. Mieszkajgc na Patukach nie
wiedzieliSmy, ze mamy tak wspa-
niate zabytkowe budowle. Samo-
dzielnie nie jesteSmy w stanie po-
drozowac i zwiedza¢. W trakcie
podrézy przewodniczka opowia-
data nam historie powstawania
poszczegodlnych miejscowosci i o
ich mieszkancach. Wycieczke na-
szg zakonczylismy biesiadg w go-
spodarstwie agroturystycznym
u Stanistawa Siadaka, przyjaciela
0sOb niepetnosprawnych.
Wycieczke dofinansowato Staro-
stwo Powiatowe w Zninie. Za
wsparcie naszej imprezy serdecz-
nie dziekujemy.

Jadwiga Jurkowska
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TERMINY COTYGODNIOWYCH SPOTKAN W KLUBIE ,,OKATIK”

WRZESIEN

05.09.2013

12.09.2013

19.09.2013

SPA (Sekcja Przestrzeni Artystycznych) — M. Lewandow
ska

,»,POCIAG DO JULIANA” prezentacja artystyczna

w Miejskim Centrum Kultury

(godz. 11:00-16:00 Okreg PZN ) Konkurs recytatorski
poezji Wistawy Szymborskiej ,Nic dwa razy sie nie zdarza”

26.09.2013 SP (Sekcja Plastyczna) — A.Siedlecka

PAZDZIERNIK

03.10.2013
10.10.2013

17.10.2013
24.10.2013
31.10.2013

LISTOPAD
07.11.2013

14.11.2013

21.11.2013
28.11.2013

GRUDZIEN
03.12.2013

05.12.2013

12.12.2013

19.12.2013

SPA (Sekcja Przestrzeni Artystycznych) M.Lewandowska
TEMATYCZNE SPOTKANIE KLUBU OKATIK
,Pazdziernik dla niewidomych”

SP (Sekcja Plastyczna) A. Siedlecka

KS (Klub Seniora) — H. Mackowska

SR-L , KE-A (Sekcja Redakcyjno-Literacka i Klub Espe
ranta Amiko) — H. Skonieczka / H. Miler

SR-L , KE-A (Sekcja Redakcyjno-Literacka

i Klub Esperanta Amiko) — H. Skonieczka / H. Miler
TEMATYCZNE SPOTKANIE KLUBU OKATIK
,<Spotkanie wspomnieniowe”

KS (Klub Seniora) — H. Mackowska

SP (Sekcja Plastyczna) — A.Siedlecka

TEMATYCZNE SPOTKANIE KLUBU

,Miedzynarodowy Dzien Oséb Niepetnosprawnych”

SPA (Sekcja Przestrzeni Artystycznych) — M. Lewandow-
ska

TEMATYCZNE SPOTKANIE KLUBU OKATIK
,Podsumowanie roku artystycznego”

KS (Klub Seniora) — H. Mac¢kowska

Spotkania sekcji i klubéw odbywajg sie w biurze Okregu PZN (p. 14)

godz. 13:00

Spotkania tematyczne w réznych miejscach (podanych 14 dni przed ter-

minem)
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Tegoroczna pielgrzymka
niewidomych odbyta sie do Sank-
tuarium Matki Bozej Bolesnej
w Chetmnie. Obraz znajdujacy sie
w chetminskiej farze przedstawia
Maryje z uniesionymi dtonmi
w gescie modlitewnym, a na kola-
nach ztozony jest martwy Jezus.
Serce Maryi przebija miecz, ktory
mocno podkresla Jej cierpienie.

Podczas kazdej krajowej
pielgrzymki niewidomych przezy-
wamy wspolnotowo nabozenstwo
Drogi Krzyzowej, ktorg przygoto-
Wujg przedstawiciele poszczegol-
nych grup. Rozwazajgc jg widzi-
my nie tylko dramat Jezusa dzwi-
gajgcego krzyz, ale tez reakcje
poszczegolnych ludzi, ktorzy zna-
lezli sie na trasie przejscia Jezusa
z krzyzem. Znalazta sie tam tez
Sw. Weronika, ktéra swojg posta-
wg szczegoblnie mnie fascynuje.

Pojawia sie ona tylko w tra-
dycji Kosciofa. Nie ma wzmianki
na kartach Pisma sw. Musiata by¢
niezwykle odwazng kobietg, nie-
bojaca sie nieprzychylnego ttumu
gapidw, srogich faryzeuszéw
I uczonych w pismie, jak réwniez
nieprzychylnych,  wykonujgcych
bezwzglednie rozkazy rzymskich
zotnierzy. Potrafita ona trzezwo
oceni¢, jakiej pomocy potrzebo-
wat Jezus. Podeszta do niego
ocierajgc umeczong twarz. W za-
mian za swoOj mitosierny czyn
otrzymata przepiekng nagrode —
oblicze Chrystusowe odbite na
chuscie.

W swoim zyciu spotkatem ko-
biete, ktorg mozna by nazwac
wspotczesng Weronikg. Byta to
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bt. Matka Teresa. Pamietam do-
brze te niewysokag, przygarbiong
postac. Miata wyniszczone ciezkg
pracg rece. Ubrana w strdj ubo-
giej hinduskiej kobiety. Jej sylwet-
ka byta niezwyktym swiadectwem
dzieta, ktore zapoczagtkowata.
Podczas tego spotkania wskazata
na Iniany worek przewieszony na
ramieniu i powiedziata, ze jest on
przeznaczony na chleb, ktory byc¢
moze zmarnowatby sie tuta;,
a tam w Kalkucie moze uratuje
komus zycie. Opowiadata o swo-
jej postudze. Najwazniejszym
punktem dnia zawsze byto dla
niej spotkanie z Chrystusem

obecnym w Najswietszym Sakra-
mencie i codzienne uczestnictwo

Najstarsze oblicze Chrystusa
z Manopello fot. ks. Piotr Buczkowski
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w Mszy sw. potgczona z przyje-
ciem Komunii sw., w ktorej jedno-
czyta sie z Chrystusem doskona-
ta mitoscig, by potem wyjS¢ na
ulice Kalkuty, aby pomoc z mito-
Scig potrzebujgcym. Odkrytem,
jak wazna jest codzienna Komu-
nia sw. Jest to podazanie droga,
ktdrg ukazat Jezus.

Chrystus przed wyjsciem na
Golgote zaprosit uczniéw do wie-
czernika na uczte, podczas ktorej
ustanowit Eucharystie. Dopiero
po tym waznym wydarzeniu roz-
poczagt sie dramat drogi krzyzo-
wej. Zbawiciel wiedziat, ze apo-
stotowie potrzebujg ,chleba po-
wszedniego”, by mieé sity fizycz-
ne i ,Chleba Bozego” — Komunii
Sw. przyjmowanej z wiarg, dajgcej
niezwyktg moc duchowg. Btogo-
stawiona odkryta te prawde i sto-
sowata jg w swoim zyciu. Ona
ukazata, jak istotna jest ta rowno-
waga.

Z tego spotkania zostaty pa-
migtki — wspdlne zdjecie i auto-
graf Btogostawionej, ktory jest dla
mnie cenng relikwig, do ktoérych
wracam w roéznych trudnych chwi-
lach mojego zycia.

Stajgc na skraju wspoicze-
snej drogi krzyzowej ludzi dzwi-
gajacych swoje cierpienia widze
zapotrzebowanie na postuge We-
roniki. Czeka niewidome dziecko,
by mu namalowa¢ stowem prze-
pieknego motyla, czekajg rodzice
dzieci niewidomych, by pomaoc im
w akceptacji niepetnosprawnosci
swoich pociech. Dziadkowie, by
umieli madrze pokocha¢ swoje
niewidome wnuki. Zbuntowana
niewidoma miodziez, by mimo
niepetnosprawnosci odnalazta i z

radoscig wypetnita swoje zyciowe
powatanie. Osoby tracgce wzrok,
by umiaty przetamac leki i pogo-
dzi¢ sie z tg nowg sytuacjg i mi-
mo wszystko staC sie darem dla
drugich. Wszyscy niewidomi, by
na drodze swego zycia zawsze
spotykali zyczliwych przewodni-
kow.

Mozna by dalej dawac przy-
ktady zapotrzebowania na postu-
ge Weroniki. Weronikg moze byc
kazdy, nawet niewidomy czy oso-
ba niepetnosprawna lub chora.
Potrzeba tylko statego wpatrywa-
nia sie w Chrystusa, by moje
spojrzenie stato sie spojrzeniem
Chrystusowym napetnione praw-
dziwg bezinteresowng mitoscia.

Imie Weronika ma swoje
zrodto w grecko—rzymskim stowie
vera eikon — czyli znaczy praw-
dziwy wizerunek. Podczas piel-
grzymki niewidomych do Rzymu
mielisSmy okazje ujrze¢ w Mano-
pello najstarsze oblicze Chrystu-
sa odbite na chuscie, ktorg byta
okryta twarz Jezusa w grobie.
Wpatrujgc sie w oczy Chrystusa
zauwazytem, ze sg prawie iden-
tyczne jak miata bt. Matka Teresa
z Kalkuty. Nie bojmy sie Chrystu-
sa, otworzmy drzwi naszych serc,
by mégt On w nim zamieszkac.
Wtedy, gdy staniemy na skraju
drogi krzyzowej drugiego cztowie-
ka, to bedziemy mieli wystarcza-
jaca odwage, by spetni¢ postuge
Weroniki. Gdy sami zaczniemy
doswiadcza¢ jakiego$ krzyza
cierpienia, to wierze, ze na naszej
drodze tez znajdzie sie Weronka,
ktéra pochyli sie nad nami, gdy
bedziemy potrzebowac¢ pomocy.

ks. Piotr Buczkowski
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NASZE LODOWKI

Zachowanie w czystosci lodowki
jest niby sprawg oczywistg. Minety
juz czasy, kiedy lodéwke rozmra-
zato sie wktadajgc do zamrazalni-
ka naczynia z gorgcg wodg, gdyz
obecnie na rynku sg urzgdzenia
samorozmrazajgce sie. Niestety,
nie zwalnia nas to od mycia wne-
trza lodowki, gdyz sg bakterie,
grzyby, ktére w tych warunkach
Swietnie sie rozwijajg i nie sg obo-
jetne dla naszego zdrowia. Zasad-
niczo raz w miesigcu powinno sie
o tym pamietac. Przed przystgpie-
niem do mycia lodowki nalezy
kuchnie doprowadzi¢ do catkowi-
tego porzadku, oprozni¢ blaty,
stot. Najdogodniejszym czasem
jest moment, kiedy zapasy w lo-
déwce sg na ukonczeniu i mozna
zrobi¢ ich przeglad, wyrzucajgc
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produkty przeterminowane, nie-
Swieze. Musimy przygotowac so-
bie naczynie z cieptg wodg z de-
tergentem i naczynie z cieptg wo-
dg z sodg (1 tyzka na 1 litr wody),
gabke czy sciereczke i papierowe
reczniki do wytarcia na sucho. Lo-
dowke wytgczamy z gniazdka,
oszczedzi to ponownego nasta-
wiania regulatora temperatury.
Wyjmujemy wszystko z lodowki
zaczynajgc od gornej potki, posu-
wajgc sie ku dotowi i uktadamy na
stole, by zachowacC kolejnosc.
Produkty z potek na drzwiach tez
nalezy pogrupowacé poétkami, uta-
twi to nam ponowne zapetnienie
umytej  lodowki.  Wyjmujemy
wszystkie ruchome poétki z wne-
trza lodéwki i tez myjemy doktad-
nie, pamietajgc o spodzie poiki.
Myjemy tez pojemniki na warzywa
oraz gumowe uszczelki opasuja-
ce drzwi. Bardzo wazne jest do-
ktadne osuszenie lodowki, gdyz
w wilgotnej  lodoéwce  szybko
namnazajg sie bakterie. Dla pra-
widtowej cyrkulacji powietrza sta-
rajmy sie ustawiaC produkty tak,
by jeden od drugiego stat w ma-
tym odstepie. Pamietajmy, ze nie
nalezy przechowywac produktow
w woreczkach foliowych. Najlepiej
poswieci¢ kilka ztotych i kupi¢ od-
powiednie pojemniki do przecho-
wywania zywnosci.

JHS
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PELNOMOCNIK, KURATOR, OPIEKUN PRAWNY A OSOBA
NIEPELNOSPRAWNA

Niekiedy niepetnosprawnosc
utrudnia, a nawet uniemozliwia
nam zatatwianie spraw urzedo-
wych. Mozemy woéwczas, a wrecz
powinnismy, skorzysta¢ z pomocy
drugiej osoby, jednak aby osia-
gna¢ zamierzony cel i zatatwic
wazng dla nas sprawe, korzysta-
nie z czyjejs pomocy musi bycC
zgodne z przepisami.

Petnomocnik to osoba zastepuja-
ca nas przy jakiejs czynnoSci.
Podstawowe zasady udzielania
petnomocnictw zawarte sg w ko-
deksie cywilnym, ale tez inne akty
prawne zawierajg w tej kwestii
pewne uregulowania. Petnomoc-
nikiem moze by¢ osoba fizyczna,
posiadajgca zdolnos¢ do czynno-
Sci prawnych (takiej zdolnosci nie
posiadajg osoby do 13 roku zycia
I one nie mogg by¢ petnomocnika-
mi). Petnomocnictwo powinno byc¢
udzielone w formie pisemnej —
jednak nie musimy catego tekstu
pisa¢ sami i odrecznie, ale trzeba

zemy udzielic¢ petnomocnictwa
ogodlnego do czynnosci zwyktego
zarzgdu oraz do okreslonej kate-
gorii czynnosci prawnych. Niekto-
re czynnosci wymagajg petno-
mocnictwa szczegdlnego np. przy
zakupie nieruchomosci w formie
aktu notarialnego nasz petnomoc-
nik powinien posiada¢ petnomoc-
nictwo notarialne. O tym czy i ja-

kiej tresci bedzie petnomocnictwo
decyduje mocodawca czyli my sa-
mi; osoba, ktérej petnomocnictwa
udzielamy musi o tym by¢ poinfor-
mowana. Petnomocnictwo moze-
my w kazdej chwili odwotac i nie
potrzebujemy do tego specjalne-
go uzasadnienia, po prostu infor-
mujemy petnomocnika, iz nie
chcemy juz, aby nas reprezento-
wat.

Petnomocnictwo moze by¢ dla
nas bardzo pomocne w codzien-
nym zyciu np. mozemy poprosic
drugg osobe, udzielajgc jej pisem-
nego petnomocnictwa, o odbior
orzeczenia 0 niepetnosprawnosci
czy wynikéw badan.

Dla osoby niepetnosprawnej moz-
na rowniez ustanowiC kuratora.
Kwestie tg reguluje kodeks ro-
dzinny i opiekunczy — zgodnie
z jego przepisami kuratora dla
osoby niepetnosprawnej ustana-
wia sie wowczas, gdy potrzebuje
ona pomocy do prowadzenia
wszelkich spraw, spraw okreslo-
nego rodzaju lub do zatatwienia
poszczegolne] sprawy. Z takim
whnioskiem nalezy wystgpi¢ do sg-
du rejonowego wydziatu rodzinne-
go i nieletnich zgodnie z miej-
scem zamieszkania osoby niepet-
nosprawnej. Whniosek powinien
by¢ krétko uzasadniony oraz
wskazywacC osobe przysztego ku-
ratora. Ztozenie takiego wniosku
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jest odptatne i wynosi 40 zt — jed-
nak w uzasadnionych przypad-
kach mozna wnies¢ wniosek
o zwolnienie z kosztéw. Sad, je-
zeli ustanowi kuratora, okresli za-
kres jego kompetencji i wyda sto-
sowne zaswiadczenie. To za-
Swiadczenie uprawnia kuratora do
wystepowania w imieniu osoby
niepetnosprawne;.

Nalezy podkresli¢, ze osoba, dla
ktorej ustanowiono kuratora, ma
petng zdolnoS¢ do czynnosci
prawnych i zdolnos¢ ta, przez
sam fakt ustanowienia kuratora,
nie jest w zaden sposob ograni-
czana.

Instytucji kuratora nie nalezy my-
li¢ z instytucjg opiekuna prawne-

go, ktory jest wyznaczany przez
sgad w przypadku ubezwitasnowol-
nienia. O ubezwilasnowolnieniu
szerzej pisalismy w Dbiuletynie
OKO nr 43/2013.
Dla osoby catkowicie ubezwia-
snowolnionej ustanawia sie opie-
kuna prawnego — ktory osobe te
reprezentuje i sprawuje piecze
nad nig i jej majgtkiem. Opiekun
prawny musi mie¢ petng zdolnos¢
do czynnosci prawnych oraz da-
wac gwarancje witasciwego wyko-
nywania obowigzkéw opiekuna.
Opiekunem prawnym moze zo-
sta¢ matzonek lub rodzice ubez-
witasnowolnionego, a w dalszej
kolejnosci jego krewni.
Magdalena Turek

POWOLANIE ZESPOLU DO SPRAW WYKONYWANIA
POSTANOWIEN KONWENCJI O PRAWACH 0SOB
NIEPELNOSPRAWNYCH

Dnia 28 sierpnia 2013 roku powotano Zespot ds. wykonywania postano-
wienn Konwencji o prawach osob niepetnosprawnych, ktory petni funkcje
mechanizmu koordynacji prac Rady Ministrow nad wdrazaniem Kon-
wencji sporzgdzonej w dniu 13 grudnia 2006 roku w Nowym Jorku.

Do zadan Zespotu naleze¢ bedzie:

e Wwymiana informacji w sprawie dziatan zwigzanych z wdrazaniem po-

stanowien Konwencji,

« wymiana informacji na temat planowanych zmian rozwigzan praw-
nych dotyczacych oséb niepetnosprawnych lub moggcych miec

wptyw na ich sytuacje,

o Wwspotdziatanie w sprawie przygotowania sprawozdan Rady Mini-
strow dotyczacych realizacji wynikajgcych z jej zobowigzan.

OKO NR 45 111/2013
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DIETA W MARSKOSCI | INNYCH CHOROBACH WATROBY

Watroba (hepar) to najwiek-
szy gruczot w organizmie cztowie-
ka. Nalezy do uktadu pokarmowe-
go i jest ,szczegblng fabrykg che-
miczng”, spetniajgcg wiele funkciji
koniecznych dla naszego zycia.
Tutaj dla przykfadu jest wytwarza-
na, gromadzona i uwalniana glu-
koza, biatka i weglowodany prze-
twarzane sg w ttuszcze, wytwa-
rzane sg kwasy zotciowe oraz
biatka znajdujgce sie w osoczu
krwi, a takze liczne biatka krzep-
niecia. Watroba petni funkcje od-
truwajgce: neutralizuje toksyny,
leki czy alkohol, wypetnia tez za-
dania odpornosciowe oraz groma-
dzi zelazo.

Najwieksze zagrozenia dla
tego gruczotu to:

1. Zapalenia wirusowe,

2. Naduzywanie alkoholu (czesta
przyczyna marskosci!),

3. Spozywanie duzych ilosci tlusz-
czOw zwierzecych,

4. Lekarstwa. Do lekow, ktore
naduzywane mogg prowadzi¢ do
uszkodzenia komérek tego narza-
du nalezg przede wszystkim Srod-
ki ~dziatajgce przeciwzapalnie
| przeciwbolowo oraz antybiotyki,
sulfonamidy czy srodki antykon-
cepcyjne.

Objawy chorej watroby poja-
wiajg sie dos¢ pdézno. Sam narzad
nie boli. Dopiero napinajgca sie
torebka watrobowa powoduje bol
| klucie w prawym podzebrzu. Tak
sie dzieje w wirusowym zapaleniu
watroby. Dolegliwosci sg mato
specyficzne: ostabienie, brak ape-
tytu, nudnosci, uczucie rozpiera-
nia w gornej czesci brzucha

(zwlaszcza po positkach) oraz
chudniecie. Pierwsze objawy cho-
rej watroby to miedzy innymi: zim-
na i wilgotna skora ciata i rgk, nie-
smak w ustach pojawiajgcy sie
szczegolnie rano, skurcze w tyd-
kach i palcach rgk oraz pajgczki
na skorze, a niekiedy brgzowe
znamiona i pryszcze. Zote zabar-
wienie skory, bton Sluzowych
i twardowki gatki ocznej pojawia
sie dos¢ pozno. Ponadto u kobiet
wystepujg zaburzenia miesigcz-
kowania, natomiast u mezczyzn —
zaburzenia potencji i zmniejsze-
nie libido.

Watrobe mozna chroni¢ na
kilka sposobdéw. W jej schorze-
niach przede wszystkim nalezy
wykluczy¢ picie alkoholu, nawet
niskoprocentowego piwa czy wi-
na! Nie mamy innego wyboru! Po-
winnisSmy zmieni¢ przyzwyczaje-
nia zywieniowe. Wyeliminujmy
z diety, cho¢by czasowo, czerwo-
ne mieso, smazong i przetworzo-
ng zywnosc¢ (konserwy), podroby,
wedzone wedliny, ttuste ryby i se-
ry, sosy i panierki oraz cukier rafi-
nowany i stodycze (torty, kremy,
bitg Smietane, lody itp.), a takze
stodziki, kwasne i stone potrawy.
Zmniejszmy spozycie produktow
z biatej maki: pieczywo, wypieki,
kluski, makarony. Ograniczmy pi-
cie mocnej kawy i herbaty, kakao
oraz napojow stodzonych. Nie
stosujmy przypraw takich jak:
ocet, papryka, maggi, musztarda
| pieprz. Powinnismy ponadto uni-
kac¢ jedzenia sliwek i gruszek, wa-
rzyw kapustnych, szparagoéw, ce-
buli (zwtaszcza smazonej), czosn-
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ku i suchych warzyw strgczko-
wych.

Jadtospis powinien byC opar-
ty o dania lekkie, gotowane z wo-
dy lub na parze bgadz duszone,
Swieze warzywa i owoce zawiera-
jace btonnik.

Codziennie winnismy wypijac
2-2 i pot litra wody przegotowanej
lub mineralnej niegazowanej. Dla
poprawienia wartosci wody moz-
na jg najpierw zamrozi¢. Pijemy jg
gtownie pomiedzy positkami. Le-
czenie dietg winno uwzgledniac
produkty biatkowe, najlepiej chu-
dy twardg i mleko, jogurty, biatko
jaj, chude miesa i dréb czy chude
ryby. Zalecane tluszcze to olej
rzepakowy, oliwa z oliwek, miek-
kie margaryny i sklarowane ma-
sto.

Ze zboz najbardziej polecany
jest nietuskany ryz. Z warzyw
I owocow warto wybierac te, ktore
zawierajg duze ilosci przeciwutle-
niaczy, kwasu foliowego, choli-
ny i witaminy C, a szczegolnie
natke pietruszki, satate, brokuty,
buraki i marchew oraz melony,
dynie, arbuzy, grejpfruty, jabtka
I morele. Diete dopetniamy kietka-
mi, pestkami dyni i migdatow,
Ziarnami sezamu, rowniez piciem
stabej zielonej herbaty oraz napa-
row ziotowych na przyktad z ru-
mianku, pokrzywy, nagietka i lisci
malin lub czarnej porzeczki. Nie
jedzmy na stojgco, w biegu, uni-
kajmy positkdbw, gdy jestesmy
zdenerwowani, wzburzeni, pod
wptywem emocji i stresu.

Najprostszg kuracjg oczysz-
czenia watroby jest picie Swieze-
go soku z czerwonego buraka. Po
przygotowaniu odstawiamy go na
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4 godziny. Sok mieszamy z wodg
w proporcji 1:1 i wolno pijemy
szklanke ptynu na godzine przed
obiadem przez 2-4 tygodnie. Moz-
na tez pic sok przygotowany
Zz marchwi, swiezego ogorka i bu-
raka w proporcji 3:1:1 (pot kilogra-
ma marchwi i po 15 dag ogorka
| buraka). Pijemy drobnymi tyka-
mi, przytrzymujgc go w ustach.
Codziennie popijamy  jedng
szklanke tej mikstury rano Ilub
przed obiadem przez 2-4 tygo-
dnie. W tabletkach na watrobe
wystepuje karczoch. Mozesz po-
moc sobie sam. Przygotuj napar
ztyzeczki mniszka lekarskiego
| korzenia karczocha, zalej wrzagt-
kiem do petnej szklanki i zostaw
na 10 minut do naciggniecia. Na-
stepnie przecedz i popijaj napar
codziennie wieczorem przez 3 ty-
godnie.

Zalecenia te nalezy uzupemic
zaprzestaniem palenia tytoniu, re-
gularnymi ¢wiczeniami oddecho-
wymi, ograniczeniem stosowania
lekow przeciwbolowych czy anty-
biotykéw, a takze mozliwoscig za-
szczepienia sie przeciwko wiruso-
wemu zapaleniu watroby typu
A i B. Warto wiedzie¢, ze po prze-
bytej chorobie, uszkodzeniu tok-
sycznym czy po urazie watro-
ba rzeczywiscie potrafi sie zrege-
nerowac. Jesli jednak uszkodze-
nie obejmie ponad potowe tego
narzadu, stopniowo dochodzi do
zastepowania funkcjonalnego
migzszu watroby nieczynng tkan-
kg wtoknistg. W miare mozliwosci
nie dopusémy do nieodwracalnej
marskosci watroby dbajmy o ten
wazny narzad!

przygotowat lekarz medycyny

Jacek Reichert
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JASKRA

Jaskra to choroba nerwu wzroko-
wego, ktérego postepujace
uszkodzenie moze przy braku le-
czenia doprowadzi¢ do catkowitej
utraty wzroku. Gtownym czynni-
kiem powodujgcym  jaskrowe
uszkodzenie nerwu wzrokowego
jest zbyt wysokie cisnienie w gat-
ce oczne;j.

W oku ludzkim stale wytwarza sie
ciecz wodnista, ktéra odzywia
przezroczyste czesci oka. Odpty-
wa ona z gatki ocznej przez tzw.
kat przesgczania utworzony przez
rogowke i teczowke. W jego
szczycie znajduje sie siateczka
otworkow. Rownowaga miedzy
produkcjg i odptywem warunkuje
prawidtowe cisnienie w oku. Gdy
otworki odptywowe malejg lub sg
zaczopowane lub gdy zamyka sie
kat przesgczania wskutek przesu-
niecia teczéwki w kierunku rogow-
ki, ciSnienie w oku wzrasta.

Typy jaskry

Wystepujg dwa gtéwne typy ja-
skry:

Jaskra pierwotnie otwartego kata
(JPOK), stanowigca najczestszy
typ jaskry, wystepuje najczesciej
po 35-40 roku zycia, rozwija sie
zawsze w obu oczach i niezauwa-
zalnie dla chorego powoduje po-
stepujaca utrate wzroku.

Jaskra pierwotnie zamknietego
kata wystepuje rzadziej, dotyczy
obu oczu i okoto 50-60 rz. lub
pozniej moze gwattownie objawic
sie w jednym oku ,atakiem ostre-
go zamkniecia kata" (dawniej na-
zywanym atakiem ,ostrej jaskry").

Oko jest czerwone, stabo widzg-
ce, ma szeroka, pionowo owalng
zrenice, jest ,twarde jak kamien"
i bardzo bolesne. Atakowi towa-
rzyszy bol gtowy, czesto z wymio-
tami. Leczenie musi by¢ natych-
miastowe, na oddziale okulistycz-
nym!

Czynniki ryzyka wystgpienia ja-
skry to:

* wiek powyzej 40 rz.;
 jaskra u krewnych 1 stopnia
(rodzice, rodzenstwo);

» choroby serca, niskie cisnie-
nie badz zle leczone nadcisnienie,
nocne spadki cisnienia krwi;

* migrenowe bodle gtowy, zimne
dtonie i stopy;

« wady wzroku duzego stopnia
(krétkowzrocznos¢  lub  nad-
wzrocznosc);

* wczesniejszy uraz, powiktania
cukrzycy lub inna choroba oka;

« dlugotrwate stosowanie stero-
idow miejscowo lub ogdinie.
Badanie okulistyczne

Jedynie badanie okulistyczne
w kierunku jaskry, wczesne jej
rozpoznanie i leczenie moze za-
pobiec nieodwracalnemu uszko-
dzeniu wzroku.

Pomiar cisnienia w oku wykonuje
sie tonometrem. Doktadny pomiar
wymaga dotkniecia oka, wcze-
Sniej  znieczulonego  kroplami
(tonometr Goldmanna). Personel
nielekarski bada cisnienie tono-
metrem bezdotykowym (air puff),
wykorzystujgcym strumien spre-
zonego powietrza, ktéry moze jed-
nak powodowac zaciskanie po-
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wiek i zawyzacC wyniki. Badanie
kata przesgczania musi byC prze-
prowadzone za pomocg gonio-
skopu w celu rozpoznania czy jest
to jaskra z otwartym, czy za-
mknietym kagtem i wyboru metody
leczenia. Badanie tarczy nerwu
wzrokowego jest konieczne dla
stwierdzenia uszkodzenia nerwu
wzrokowego, tzn. dla rozpoznania
jaskry i stopnia jej zaawansowa-
nia. Badanie pola widzenia, to
znaczy obszaru, ktory widzisz bez
poruszania okiem, wykonuje sie
perymetrem. W czasie badania
musisz patrze¢ na wprost, a gdy
w polu widzenia pojawia sie swia-
tetko - nacisngc przycisk.
Leczenie jaskry

Jaskre leczy sie kroplami do
oczu, niekiedy tabletkami, zabie-
gami laserowymi i operacyjnie.
Krople do oczu to najczestszy
sposob leczenia jaskry pierwotnie
otwartego kata. Obnizajg one ci-
Snienie, zwiekszajgc odptyw cie-
czy wodnistej lub redukujgc jej
produkcje. Tabletki tez redukujg
produkcje cieczy, nie powinno sie
wiec stosowacC ich z tak samo
dziatajgcymi kroplami, gdyz nie
zwieksza to efektu terapeutyczne-
go. Gdy stosuje sie 2 lub 3 rodza-
je lekéw, muszg one miec¢ rozne
mechanizmy dziatania, aby ich
dziatanie mogto sie sumowac. Za-
bieg laserowy, wzmagajacy od-
ptyw przez dziatanie na sieC
otworkow (trabekuloplastyka)
wspomaga leczenie kroplami.
Mozna tez zastosowaC go w po-
czatkowej jaskrze otwartego kata
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zamiast leczenia farmakologicz-
nego. W jaskrze pierwotnie za-
mknietego kata iridotomia lasero-
wa jest leczeniem pierwszego
rzutu, gdyz moze otworzy¢ kat
przesgczania. Operacja chirur-
giczna (najczesciej trabekulekto-
mia) ma na celu utworzenie nowej
drogi odptywu w jaskrze otwarte-
go kata, w ktorej leczenie farma-
kologiczne i laserowe nie zapew-
nia zahamowania postepu choro-
by. W jaskrze zamknietego kata
wskazanie do trabekulektomii da-
ja zrosty w kacie przesaczania,
uniemozliwiajgce jego otwarcie po
iridotomii.

Jak stosowac krople do oczu
Umyj rece, usigdz i przechyl gto-
we do tylu lub potdz sie i spojrz
na sufit.

« Zréb kieszonke w dolnej po-
wiece pociggajgc jg do dotu pal-
cem wskazujgcym.

Spojrz do gory. Wycisnij jed-
ng krople do kieszonki w dolnej
powiece, nie dotykajgc koncowkg
butelki oka ani twarzy.

«  Zamknij oko, nie mrugaj i nie
wycieraj go. Nacisnij lekko przez
2-3 min. kacik oka w poblizu nosa
tak, aby kropla nie wptyneta przez
kanat tzowy do nosa i gardta.

« Powtdérz to samo w drugim
oku. Odczekaj 3-5 min. zanim
wkroplisz kolejny lek.
Sponsorem niniejszej
jest:

publikaciji

Opracowanie na podstawie
www.alconlabs.com
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DO UZYTKU CODZIENNEGO
ETYKIETOWANIE GLOSOWE PRZEDMIOTOW

Pogorszenie widzenia czy tez je-
go brak wymusza na nas zmiane
sposobu opisywania waznych dla
nas przedmiotow. Sam czesto ko-
rzystam z opiséw przygotowanych
brajlem. Plusem jest to, ze nie
wymaga to posiadania specjalne-
go sprzetu. Ale przy dtugich opi-
sach, przy ich zmianach, szukam
innego, szybszego sposobu. Dla-
tego korzystam takze z etykieto-
wania gtosowego. Tego typu
urzgdzenia dostepne sg na rynku
juz od kilku lat.

W tym roku
pojawit sie
w  Polsce
nowy tego
typu  pro-
dukt — Pen-
nyTalks -
catkowicie
udzwieko-
wiony czyt-
nik etykiet.
W  Penny-
Talks wia-
czeniu
urzadzenia,
nagrywaniu
etykiet ich
sprawdza-
. niu czy tez
. zZmianie
gtosnosci
towarzyszy
wyrazny

Penny Talks

komunikat gtosowy (gtos zenski).
Gdy chcemy odstucha¢ nagrany
komunikat, wtgczamy czytnik i do-
tykamy etykiety. Jesli nic jeszcze
nie byto na niej nagrane, jestesmy
o tym informowani. Oczywiscie,
aby urzgdzenie dziatato, musimy
posiadaé etykiety. Takie naklejki
(bo przyklejamy je do przedmio-
tu), sg zawsze dotgczane do kon-
krethego urzadzenia. W Penny-
Talksie wyroznia je tatwos¢ w od-
najdywaniu ich na przedmiocie.
Na etykiecie znajdujg sie bowiem
wypukte punkciki tworzgce okrag.
Do urzadzenia dodawanych jest
160 wypuktych naklejek oraz 72
opisanych jako etykiety do prania.
Szczegolnie ciekawito mnie, jak
naklejki przetrzymajg mrozenie
W zamrazarce i pranie z wirowa-
niem. | w jednym i w drugim przy-
padku etykietki nie ulegty znisz-
czeniu, a nagrane informacje daty
sie odstuchaC bez problemu.
Przed mrozeniem naklejke z opi-
sem, ze jest do prania, doktadnie
przykleitem do pokrywki plastiko-
wego pojemnika. Mrozenie powto-
rzytem kilkakrotnie, dbajac o to,
by pokrywke z naklejkg delikatnie
umyc¢ i od razu osuszyc¢. Przy pra-
niu  natomiast zastosowatem
,patent” polegajgcy na tym, ze na-
klejke skleitem dookota cienkiego
sznureczka, ktory przyczepitem
do agrafki, a te przypigtem do ko-
szuli. Oczywiscie etykiety nie sg
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wieczne, wiec za kilka pran uzyje
na pewno nowe,;.

Urzadzenie jest nieco dluzsze
| szersze niz dtugopis. Czytnik
etykiet to cienka koncowka, ktorg
dotykamy etykiety, aby jg odstu-
chac. Odstuchiwac etykiety moze-
my na wbudowanym w urzgdze-

S + +

o et d
DO

=T

Penny Talks z naklejkami

nie gtosniku lub na dotgczonej do
niego pojedynczej stuchawce
Z nausznikiem.
Wazne: Gtosowe opisy z etykiet
mozna kasowac, by zmieniac ich
tres¢. Nagrania umieszczane sg
na karcie pamieci 0 pojemnosci
2GB. Urzadzenie zasilane jest
z dwdch baterii AAA. Moze praco-
wac takze na zasilaczu
(otrzymujemy go w zestawie).
Etykiety mozemy dokupi¢ w do-
wolnej ilosci.
Sprzet znajdziemy w ofercie firmy
E.C.E (www.ece.com.pl). Jego
cena to 660 zt.

Jerzy Olszewski

NOWA WAGA LAZIENKOWA

\

)

voiced by

— yvona

Na rynku pojawita sie nowa
waga tazienkowa. Wyroznia jg es-
tetyczna tafla z hartowanego
szkta i antyposlizgowe, gumowe
podtoze. Komunikaty w jezyku
polskim wypowiadane sg gtosem
~Jacek” firmy IVONA Software.
Posiada takze wyrazny wyswie-
tlacz LCD.

OKO NR 45 111/2013

Wazy przedmioty od 5 do 180 kg,
z doktadnoscig do 100 g. Urucha-
mia sie automatycznie po poru-
szeniu wagg i automatycznie wy-
tgcza po kilku sekundach po za-
konczeniu pomiaru.
Zajmuje niewiele miejsca: dtu-
gosc: 28 cm, szerokos¢: 28 cm,
grubosc¢ 2 cm. Zasilana jest bate-
ryjnie 2 X AAA.
Jej producentem jest firma Lu-
men. Kosztuje 280 zt .

Jerzy OlszewskKi
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IPHONE TO WIECEJ NIZ TELEFON

Trudno sobie dzisiaj wyobrazi¢€ zy-
cie bez telefonu komoérkowego,
a niektoérym jeszcze trudniej bez
smartfona. Jednym z pierwszych
modeli, ktory pokazat, ze jest to
nie tylko urzadzenie do wykony-
wania potgczen, byt iPhone.
Smartfon  przy projektowaniu
przez zespot Apple ze Stevem
Jobsem na czele miat by¢ z zato-
zenia telefonem komorkowym, ko-
munikatorem internetowym oraz
platformg rozrywkowg. Urzgdze-
nia oparte na systemie operacyj-
nym iOS doczekaty sie wielu ak-
cesoriow, ktore wykorzystywane
sg w roznych dziedzinach nasze-
go zycia. Akcesoria do iPhone’a
nie sg juz zwigzane tylko z pracag
czy multimediami i pozwalajg na
duzo wiecej. Dla wszystkich po-
siadaczy matych dzieci niezastg-
piona moze okazaC sie elektro-
niczna niania - Smart Baby Moni-

Elektroniczna niania i iPhone
foto: http://store.apple.com

tor, firmy Withings. Urzadzenie
dzieki aplikacji WithBaby, ktorg
mozemy pobra¢ na iPhone ze
sklepu App Store umozliwi kontro-
lowanie tego, co dzieje sie z na-
szym dzieckiem. Na ekranie tele-
fonu mozemy oglgdac obraz
z wbudowanej w urzgdzenie ka-
mery, hawet w nocy przy zgaszo-
nym sSwietle oraz styszec, co dzie-
je sie u naszego dziecka. Ponadto
Smart Baby Monitor zostat wypo-
sazony w czujniki temperatury, ru-
chu, wilgotnosci oraz hatasu.
Dzieki nim aplikacja poinformuje
nas w telefonie o wszystkim, co
sie dzieje w pomieszczeniu. Dla
wszystkich chcgcych monitorowac
zdrowy rozwoj swojego dziecka
stworzono wage Smart Kid Scale,
ktéra wraz z odpowiednig aplika-
cjg umozliwi precyzyjne mierzenie
masy ciata dzieci do 25 kg. W ze-
stawie znajduje sie rowniez odpo-
wiednia szalka do pomiaru wagi
niemowlagt z dokfadnoscig do 10
gramow, a w aplikacji mozna zapi-
sywac ilos¢ wypijanego przez
dziecko mleka. Dla dorostych fir-
ma iHealth przygotowata wage,
ktéra poza pomiarem wagi ciata
umozliwia zmierzenie zawartosci
ttuszczu w organizmie, dzienne
spozycie kalorii oraz wskaznik
masy ciata. Urzgdzenie umozliwia
utworzenie 20 profili, dzieki czemu
z wagi moze korzystac cata rodzi-
na. Producent stworzyt rowniez
bezprzewodowy  ciSnieniomierz
nadgarstkowy, ktory poprzez bez-
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przewodowg tgcznos¢ Bluetooth
umozliwia przesytanie wynikow
pomiaru do aplikacji iHealth na
iPhone, ktora zapisuje wyniki i po-
rownuje z klasyfikacjg swiatowej

Bezprzewodowy cisnieniomierz
nadgarstkowy iHealth
foto: http://store.apple.com

organizacji zdrowia (WHO). Zeby
kazdy uzytkownik iPhone mogt
czu¢ sie lepiej, firma Jawbone
stworzyta bransoletke UP Wrist-
band, ktoéra przy wykorzystaniu
aplikacji w telefonie Sledzi cykle
snu, ruchu oraz odzywiania. Bran-
soletka wyczuwa minimalne ruchy
w trakcie snu, dzieki czemu okre-
Sla ile godzin spimy, jak dtugo za-
sypiamy oraz jak czesto budzimy
sie w nocy. Dodatkowo funkcja in-
teligentnego budzika moze obu-
dzi¢ w najlepszym momencie cy-
klu snu, by po obudzeniu byc¢ jak
najbardziej wypoczetym. Branso-
letka pozwala rowniez Sledzi¢ ak-
tywnosc¢ podczas dnia, rejestrujgc
nasze kroki, przebytg odlegtosc
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| spalone kalorie. A jesli zapomni-
my o ruchu, wéwczas urzgdzenie
wigczy alert bezczynnosci i powia-
domi, ze zbyt dtugo siedzimy
W miejscu.

Bransoletka UP Wristband firmy
Jawbone
foto: http://store.apple.com

Telefon iPhone wraz z przezna-
czonymi urzgdzeniami i aplikacja-
mi, umozliwia lepsze dbanie
o zdrowie, rejestrowanie aktywno-
Sci fizycznej oraz zarzgdzanie
wieloma innymi dziedzinami na-
szego zycia. Producenci wielo-
krotnie jeszcze zaskoczg nas no-
wymi urzgdzeniami, bo w koncu
iPhone to wiecej niz telefon.
Adrian Debski

KSIAZKI DO PODUSZKI
Na jeszcze wakacyjny wypoczy-
nek i ku przestrodze polecam
ksigzke Ericha Segala ,Bez sen-
tymentow”. Autor pokazuje w niej
poswiecenie kobiety i podtosé
mezczyzny.

Krystyna Skiera
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KIEDY POWINNO SIE PRZYSTAPIC DO WYKONANIA
KONSERWACJI SPRZETU?

Kazdy lap-
top jest in-
ny, inaczej
sie zacho-
‘k\ wuje i nie
powinnismy
7 sie martwic
przedwcze-
Snie, jesli przyktadowo obudowa
nagrzewa sie bardziej od naszego
starego laptopa lub wiatrak witg-
cza sie czesciej. Wszystko to za-
lezy od producenta i jakosci wy-
konania, wiec nie stanowi zagro-
zenia. Jednak jesli z czasem zau-
wazymy sporg roznice miedzy po-
czgtkowym, a pdzniejszym dziata-
niem laptopa w jednym z wymie-
nionych punktow, powinnismy zle-
ciC jego konserwacje wyspecijali-
zowanej firmie lub jesli jest jesz-
cze na gwarancji, mozemy dac do
serwisu gwarancyjnego, gdzie
wykonajg jg za darmo lub za nie-
wielkg optata.
Ponizej przedstawie najczesciej
pojawiajgce sie problemy i przy-
czyny ich wystepowania, a na ko-
niec proste techniki, ktére moze-
my zastosowac¢ sami, aby pozby¢
sie usterki i wydtuzy¢ zywotnosc
naszego sprzetu.
1. Wiatrak pracuje prawie caty
czas lub wigcza sie co pare se-
kund.
Moze to oznaczac przegrzanie sie
bloku chtodzgcego lub pasta ter-
moprzewodzgca stracita swoje
wiasciwosci (jest to substancja,

ktéra odpowiada za przekazywa-
nie ciepta pomiedzy CPU a blo-
kiem chtodzgcym) - nalezy jg wy-
mieni¢. Zweryfikowanie tego pro-
blemu jest trudne, stwierdza to
serwis.

2. Powietrze wypychane z syste-
mu chtodzgcego jest bardzo go-
race.

Podobnie jak w punkcie 1.
W wiekszosci zaprojektowanych
laptopow cate ciepto jest odbiera-
ne przez jeden system chtodzacy,
ktory moze nie radzi¢ sobie z je-
go pozbywaniem sie do otocze-
nia.

3. Wiatrak pracuje, ale z kratki
wylotu nie wydostaje sie strumien
powietrza lub jest on bardzo sta-
by.

Przyczyng moze byC zapchanie
sie zeberkowego radiatora ku-
rzem, ktéry moze stworzyC
szczelna bariere blokujgcg wypy-
chanie powietrza. Nie zawsze wi-
da¢ tego typu problemy, bowiem
takie radiatory sg umieszczone
wewnatrz obudowy.

4. Obudowa sie bardzo mocno
nagrzewa.

Moze to oznaczac ktorgs z przy-
czyn opisanych powyzej. Trzeba
tu jednak wspomnie¢, ze niektore
laptopy majg system, ktéry odbie-
ra ciepto przez obudowe.

5. Zauwazalny spadek wydajno-
sci systemu, tzw. zamulenia
| ,przycinki’.
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Przegrzanie, a tym samym wzrost
temperatury na procesorze lub na
karcie graficznej, powoduje jego
spadek wydajnosci. Dlatego sys-
tem automatycznie obniza jego
wydajnos¢, aby obnizy¢ tempera-
ture catego uktadu.

6. Nagte ,zawieszenie”
komputera lub jego restarty.
Moze to byC jedna z przyczyn
opisanych powyzej lub dochodzi
do punktu krytycznego tempera-
tury ustawionej w bios. Powoduje
to nagty reset, by nie uszkodzic
sprzetu. W takich przypadkach
mogg rowniez wystepowacC pro-
blemy z systemem operacyjnym.
7. Niestabilna bateria
(akumulator).

Jak wszyscy wiemy, ten element
zuzywa sie najczesciej. Dochodzi
do spadku podawanego napiecia
lub natezenia, dajgc nam wynik
restartu. W najgorszym wypadku
nie wlgczymy w ogole urzadze-
nia.

8. Dysk twardy.

Btedy zapisu mogg by¢ spowodo-
wane wysokg temperaturg, bad
sektorami lub sg to uszkodzenia
spowodowane gwattownym ude-
rzeniem w czasie pracy laptopa.

pracy

Przydatne porady:

A. Problemy zwigzane z tempera-
turg obudowy i podzespotow -
mozemy ograniczy¢ je za pomo-
cg roznego typu podkfadek chto-
dzgcych do nabycia w kazdym
sklepie komputerowym w cenie
20-100 zt
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B. Kurz - mozemy go usung¢ za
pomocg sprezonego powietrza;
pojemnik kosztuje 20-30 zt. Waz-
ne — najpierw przeczytajmy spo-
sOb uzycia lub instrukcje, dopiero
wtedy wpuszczamy powietrze
w kratki od wylotow.

C. Jesli mamy niestabilng baterie
i laptop sie resetuje lub sie wyla-
cza, mozemy jg odtgczycC i podtg-
czyC sprzet do zasilania z sieci.
Mozemy wtedy obserwowac, jak
sie zachowuje nasz laptop
i ewentualnie wykluczy¢ uszko-
dzenie baterii.

Dla komputera stacjonarnego pro-
blemy sg prawie takie same. Na
przyktad wiatraki mogg hataso-
wac, a zasilacz stracit swoje pier-
wotne wiasciwosci, tak samo jak
bateria laptopa. Jednostka moze
sie przegrzewac, ale z tym moze-
my sobie poradzi¢, wystarczy za-
montowaC¢ dodatkowy wiatrak.
Hatasujgcy wiatrak da sie wymie-
nic na nowy, a zasilacz zastgpic¢
nowym, markowym.

Oczywiscie, nie kazdy problem
ma takg przyczyne, jakg opisa-
tem. Mozemy poszuka¢ podob-
nych do naszego problemow
w Internecie  lub skontaktowac
sie z osobg, ktora sie tym zajmu-
je.
Jesli bedziemy dba¢ o nasz
sprzet, on nam sie odpfaci tym
samym. Bedzie nam stuzyt dtuze,.
Tomasz Marciniec
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NASZE PASJE

Alicja Zuchowska mieszka w W3-
brzeznie. Jest osobg niedowidza-
cg oraz niepetnosprawng rucho-
wo. W wolnych chwilach zajmo-
wata sie haftowaniem, wyszywa-
niem i robieniem na drutach, ale
nie odnalazta w nich spetnienia.
Dwa lata temu zainteresowata sie
niewidomg dziewczyng, ktora
sktadata przepiekne ksztatty z pa-
pieru. Pomyslata sobie, to jest to!
Zaczeta sama szukaC w Interne-
cie informacji na temat sktadania
papieru i tworzenia réznych figur.
Tak pojawita sie w jej zyciu nowa
pasja — origami. Jest to sztuka
sktadania papieru bez uzycia no-
zyczek i kleju, dzieki ktorej po-
przez odpowiednie zginanie kwa-
dratowej kartki powstajg prze-

strzenne figury. Sprawia jej ra-
dos¢, kiedy moze wreczyC komus
W prezencie swoje prace i po-
chwali¢ sie, ze zrobita je sama.
Najbardziej lubi sktadac¢ kwiaty.

Pierwsze ziozyta na Dzien Matki
dla swojej mamy, ktora bardzo sie
wzruszyta z wiasnorecznie przy-
gotowanego prezentu. Najtrud-
niejszg rzecza, jakg sktadata Ali-
cja, byty pawie. Na jego zrobienie
zuzywa sie niecatg ryze papieru.

Taki paw skfada sie z okoto 1500
matych czesci. Jednak gdy mamy
przygotowane elementy, jego

sktadanie w catos¢ zajmuje zale-
dwie okoto godziny. Koszt biatego

papieru jest niewielki, jednak jesli
chcemy uzywac kolorow to sg to
juz wieksze wydatki. Ale trzeba
pamietac, ze wlozone serce i pra-
ca w przygotowanie orgiami kosz-
tuje o wiele wiecej, anizeli koszt
materiatu. Alicja niedawno zarazi-
ta swojg pasjg Grazyne Gutow-
skg, rowniez osobe mocno niedo-
widzgcg z Wabrzezna, ktéra po-
maga jej w skltadaniu czesci do
tabedzi, pawi i innych arcydziet
z papieru. Sama Grazyna mowi,
ze ona wcale nie potrzebuje oczu
do sktadania czesci origami. Wy-
starczajg jej zreczne palce. Ona
rowniez najbardziej lubi robienie
kwiatow, jedynie problem sprawia
jej dobieranie koloru papieru. Po-
mystOw na swoje prace szukajg
w Internecie. Jest wiele stron,
gdzie sg rozne prace origami
z informacjami krok po kroku, jak
sktada¢. Zachecamy do sprobo-
wania sztuki orgiami!

opracowata redakcja
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OKIEM NA PRZYRODE CzZ.VIil
Bory Tucholskie

Dni stajg sie coraz krotsze,
oznacza to nadejscie pory roku
mienigcej sie wszystkimi kolorami
teczy - jesieni. Co ma skusi¢ do
wystawienia nosa z ,czterech
Scian”, jezeli juz dopadata nas no-
stalgia za cieptg aurg? Polecam
Bory Tucholskie, niestety
,2utracone” na rzecz wojewoddztwa
pomorskiego po ostatniej reformie
administracyjnej. A co kusi nas
w ,zielonych ptucach” poétnocnej
Polski — ustanowionych w 1996
roku jako Park Narodowy?

Ja czuje charakterystyczny
zapach lasu, pachngcego praw-
dziwkami, kozlarzami i kurkami,
gdzie wystarczy pie¢ minut, aby
nawet niedoswiadczony zbieracz
uzbierat peten kosz owocow runa
lesnego.

s\ S
Owoc Borow

Lecz Bory Tucholskie to nie
tylko las — to rowniez ekosystemy
wodne. System dwudziestu jeden
malowniczych $rodlesnych jezio-
rek, potgczonych ze sobg Strugg
Siedmiu Jezior (nazwa od 7 naj-
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wiekszych zbiornikow), reprezen-
tuje wszystkie typy troficzne
(zyznosci) wod. Od oligotroficz-
nych (mato zyznych) jezior
z dnem pokrytym tgkami ramieni-
cowymi (jezioro Ostrowite)
z przezroczystoscig wod docho-
dzacg do kilkunastu metrow, do
jezior eutroficznych (bardzo zy-
znych), bogatych w substancje
odzywcze, dzieki czemu nie wi-
da¢ zanurzonej w ich wodzie dto-
ni. Ciekawostke stanowig row-
niez rzadko wystepujgce w skali
kraju jeziora porosniete lobelig
jeziorng — uznawane za zbiorniki
we wczesnej fazie rozwoju.

Srédlesne jeziorko w Parku Narodowym

Na koniec jeszcze jedna za-
cheta do odwiedzenia Borow, gdy
juz napetnimy ,brzuchy” strawg
z wlkasnorecznie zebranych grzy-
bow i nacieszymy oczy pieknymi
widokami, moze dane nam be-
dzie ustyszec€ z daleka dobiegaja-
cy dzwiek! To ,krol borow” — jelen
szlachetny pozdrawia nas na ry-
kowisku.

Dawid Szatten
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ABC NORDIC WALKING

Technika marszu Nordic Walking -
10 krokdéw opracowanych przez
INWA (Miedzynarodowa Federa-
cja Nordic Walking.

Technika BASIC - Poziom |

I. Nies kije

Pierwszy krok ma za zadanie
oswoi¢ nas z kijami. Chwytamy
Kijki w potowie pomiedzy grotem,
a rekojescig i zaczynamy z nimi
chodzi¢. Trzymac je powinnismy
posrodku tak, by wyczu¢ balans
ciezkosci. Po chwili wydluzamy
krok - obserwujemy wydtuzong
prace ragk, ktore pracujg naprze-
mianstronnie z nogami. Jest to
bardzo wazne!

Il. Ciagnij kije za soba

Wpinamy sie w nasze kije i zaczy-
namy maszerowa¢ z otwartymi
dtonmi, pamietajmy o naprze-
mianstronnej pracy rgk i ndg.
Chodzimy wlasnym spokojny ryt-
mem.

lll. Wbij Kij

Wykonujgc krok [l wydtuzamy
krok, automatycznie nasze ramio-
na zaczynajg inaczej pracowac,
zwieksza sie ich zakres pracy.
W pewnym momencie, gdy przed-
ramie bedzie z przodu poczujemy,
ze Kkijek zaczynajg opieraC sie
o podtoze stawiajgc opor - i o ten
moment wtasnie nam chodzi! Gdy
to wyczujemy, naciskamy na pa-
sek caty czas otwartg dtonia.

Cel tego ¢wiczenia: pokazanie, ze
dtoni nie trzymamy caty czas zaci-
Snietej na rekojesci - wyprowa-
dzenie kijka zza biodra do przodu

wykonuje sie przy otwartej dtoni.
Grot kijka zostaje wbity jednocze-
Snie mniej wiecej pod katem 60
stopni - bez obawy tego nikt nie
mierzy - wazne jest uswiadomie-
nie sobie faktu, ze nie wbijamy
kijka pod katem 90 stopni, a juz
na pewno Kijki nie wychodzg
przed noge wykroczng!
Wskazowki:

Jezeli nie wyczuwasz oparcia sie
kilka o podtoze - wydtuz krok.
Pamietaj, by w momencie wypro-
wadzenia przedramienia do przo-
du tokie¢ nie zostawat przy tuto-
wiu, tylko zostat wyprowadzony
do przodu wzgledem torsu.
Gdy ztapiesz sie na tym, ze z pra-
wg nogg do przodu wyprowa-
dzasz prawg reke (technika ,na
misia”), pus¢ Kijki i staraj sie
o nich zapomnie¢ (praktycznie
cofasz sie do kroku nr 2). Nie
przejmuj sie iloscig powrotu do
kroku 2 - kazdy sie myli, wazne
jest, by nie kontynuowa¢ marszu
ztg technika.

IV. Odepchnij sie

Twoja reka prowadzona jest
mniej wiecej do linii bioder i w
momencie wyprowadzenia jej do
przodu zacznij sie odpychac. Po-
czuj, ze energia ktorg przekazu-
jesz przez pasek do kijka powra-
ca do Ciebie i wypycha Twoje cia-
to do przodu.

Cwiczenia

Technika FITNESS - poziom Il

V. Odepchnij sie za linig bioder
Ten krok rézni sie od kroku IV
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DLA KAZDEGO CO$ CIEKAWEGO _ a8 >

tym, ze nasza reka zwieksza za-
kres pracy - mianowicie przekra-
czamy linie bioder zostawiajgc
dton z tylu i to wtasnie z tego
miejsca powinno nastgpi¢ ode-
pchniecie sie. W tym momencie
zaczynamy coraz bardziej uak-
tywniaC miesnie naszego brzu-
cha.

VI. Prostuj przedramie

Gdy juz Twoja reka zostaje za li-
nig bioder, to postaraj wyprosto-
wac tokie¢ (zostawic reke jeszcze
dalej za sobg) i dopiero przy pet-
nym wyproscie odepchnij sie.

VII. Otwoérz reke

Tak jak Ccwiczytesftas to przy
wczesniejszych krokach, Twoja
reka w momencie odepchniecia
sie - powinna by¢ otwarta - odpy-
chasz sie poprzez pasek, przy
otwartej dtoni. Wyprowadz kijek
do przodu i w momencie, gdy zta-
pie on podtoze (krok Ill - wbij ki-
jek), zacisnij dton na rekojesci.
Gdy opanujesz na przemian stro-
ne otwieranie i zamykanie dtoni,
ten krok bedzie juz na nami.

VIIl. Wyprost przez nacisk reko-
jesci

Tak jak przy poprzednim cwicze-
niu nasz tokie¢ przy odepchnieciu
jest wyprostowany, tak i w mo-
mencie wbicia kijka z przodu sta-
raj sie wyprostowac tokie¢. Row-
niez powinnas/powinienes prze-
nosic Kij do przodu, anizeli go cig-
gnac. Dzieki temu wykorzystujesz
wiekszy zakres pracy konczyn
gornych.

OKO NR 45 111/2013

IX. Pochyl sie do przodu

Uzywaj aktywnie stawu skokowe-
go, lekko zacznij pochyla¢ swojg
sylwetke do przodu. Dzieki temu
Twoje ciato zacznie nabierac roz-
pedu i Twdj marsz bedzie bardziej
energiczny. Twoje pochylenie nie
powinno wynikaC ze zgiecia
w biodrach oraz zaokraglania ple-
cow. Kije wbijaj energiczniej tak,
by trzonek zaczat wibrowac.
Pamietaj, by ztapac¢ swoj rytm.

X. Rotacja tutowia

Z pewnoscig ten krok bedzie dla
Ciebie najprostszy, jezeli wcze-
Sniej opanowatas/tes wczesniej-
sze 9 krokow. Jest to naturalne
utatwieniem naszego dotychcza-
sowego marszu. Przy pochyleniu
sylwetki do przodu wprowadzamy
dodatkowo rotacje barku. W mo-
mencie wyprowadzenia prawej re-
ki do przodu prawy bark rowniez
wysuniety jest do przodu, a lewy
do tytu - jak lewa reka.

Z pewnoscig zauwazycie, ze te
wszystkie powyzsze kroki sg na-
turalnym nastepstwem. Nie po-
winnismy koncentrowac sie przy-
ktadowo nad katem wbicia kijka -
poniewaz, czy to bedzie 55 czy
65 stopni, to nie bedzie miato
znaczenia. Pamietajmy, ze kazdy
z nas jest inny, ba nawet lewa po-
towa naszego ciata nie jest syme-
trycznym odbiciem prawej! Dlate-
go kazdy z nas bedzie chodzit
troszke inacze.

Nie jest istotne tez, czy chodzimy
technika BASIC czy tez FITNESS
- zwtaszcza starsze osoby moga
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mieC problemy z |l poziomem,
wazne jest, ze sie ruszamy. A je-
zeli chcemy juz chwali¢ sie, ze
chodzimy technikg Nordic Wal-
king, warto jest zna¢ podstawowe
kroki (chociaz 4 pierwsze).
Podczas godzinnego treningu
Nordic Wal-
king spalimy
ok. 400 kcal.
Dla porow-
nania, trady-
cyjny marsz
pozwala
spalic tylko
280 kalorii.
W  spacer
z kijami za-

angazowanych jest az 90 proc.
miesni! To niewatpliwie jedyna
forma aktywnosci, ktora mobilizu-
je tyle miesni naraz.
Podczas godzinnego spaceru
z kijkami mamy szanse przejs¢ 7
—8 kilometrow, bez nich tylko 3—4.
Cho¢ faktyczny wysitek bedzie
znaczny, ten odczuwany przez
nas — o wiele mniejszy.
Nordic Walking pozwala na efek-
tywniejszy spacer — powoduje
mniejsze zmeczenie niz zwykty
marsz w takim tempie, za to spa-
lamy dwukrotnie wiecej kalorii niz
podczas zwyczajnego spaceru.
Przygotowata: Georgina Myler
http://chodzezkijami.pl

ZAPRACOWANE SPORTOWE WAKACJE...

Cztonkowie KSN tuczniczka wraz
z partnerem Stowarzyszeniem
Kultury Fizycznej Niewidomych
i Stabowidzgcych OCULUS biorg
udziat w coraz wiekszej ilosci za-
wodow. Sekcja Nordic Walking,
byta ostatnio na Pucharze Polski/
Pucharze Swiata w Nordic Wal-
king, ktory odbyt sie w Zotedowie
koto Osielska. Dystans 5 km po-
konali: najmtodszy - Kamil Chmu-
rzynski, najstarsza - Krystyna Mi-

ATA NORDIC VA
0.48.2013

Sekcja Nordic Walking

sterek oraz Ewa i Grzegorz Bo-
sek, Ewa Chmurzynska, catkowi-
cie niewidomy Robert Domagal-
ski z przewodniczkg Georging
Myler. Niestety, poranek w dniu
zawodow byt deszczowy, dlatego
tez trasa byfa utrudniona. Czeka-
ty nas nie lada przeszkody,
w pewnych momentach trasa by-
ta bardzo waska, btfotnista, z duzg
iloscig katuz, jednym stowem byto
niebezpiecznie, jednak nie prze-
straszyto to naszych zawodnikéw.
Na szczescie wszyscy dotarli na
mete bez wiekszych problemow,
mimo Kilku upadkéw. Dla wiek-
szosci z nas byty to pierwsze du-
ze zawody Nordic Walking, gdzie
startowato ponad 400 zawodni-
kow. Medale zdobyte, wiec szy-
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kujemy sie na kolejny zawody, by
stangC na podium i zdobyc¢ kolej-
ne doswiadczenie, a bedzie to IV
Bieg na Szwederowie, w ramach
ktérego odbedzie sie Marsz Nor-
dic Walking na 4km oraz bardzo
wazne dla biegaczy - Puchar Pol-
ski Niewidomych i Stabo Widzg-
cych w biegu na 10 km, ktory or-
ganizuje nasz klub wraz z partne-
rami. Jest to ogromne przedsie-
wziecie organizacyjne. Nasza
sekcja biegowa nieustannie bie-
rze udziat w zawodach biego-
wych. 9 czerwca w Mistrzostwach
Polski w biegu na 10 km w Kii-
montowie jak zwykle nie zawiedli
nas i staneli na podium Tomasz
Chmurzynski (1. miejsce) oraz
Krzysztof Badowski (3. miejsce).
Po cichu za nimi kroczy nasz no-
wy nabytek Wojciech Debner, kto-
ry zajagt niewdzieczne 4. miejsce.

MP na 10 km, 9.06.2013 Klimontéw, od
lewej Wojciech Debner, Krzysztof Badow-
ski, Tomasz Chmurzynski

W lipcu w Mistrzostwach Polski
w biegu na 15 km w Ciechanowie
Debner juz stangt na podium (3.
miejsce), zaraz za Krzysztofem
Badowskim (2. miejsce). Latem

OKO NR 45 111/2013

w nadmorskich kurortach jest or-
ganizowane wiele imprez biego-
wych, ktoére umozliwiajg wziecie
udziatu w nich amatoréw jak i za-
wodowcow, rekreacyjnie, waka-
cyjnie. W takich zawodach ,Bieg
ku Stoncu” na 10 km wzigt udziat
Krzysztof Badowski. Latem nie
préZnowaIi tez nasi bowlingowcy,

.v.Ha!

IMP w Bowllngu Wroctaw, czerwiec 2013,
od lewej Honorata Borawa, Kazimierz Fiut
asystent, Karolina Rzepa, Krystian Mal-
cherek - asystent, Mariola Mackowiak

ktorzy pod koniec czerwca wzieli
udziat w Indywidualnych Mistrzo-
stwach Polski w Bowlingu Niewi-
domych i Stabo Widzgcych we
Wroctawiu. Nie zawiodty nas na-
sze czotowe zawodniczki, ktore
znowu stanety na podium W kate-
gorii B1 Mariola Mackowiak (1.
miejsce), mimo dtugiej nieobecno-
Sci Karolina Rzepa znowu staneta
na podium (2. miejsce) oraz w ka-
tegorii B3 Honorata Borawa (3.
miejsce). Dzieki swojej formie Ho-
norata Borawa i Mariola Macko-
wiak otrzymaty kwalifikacje na Mi-
strzostwa Europy w bowlingu
w Czechach, lecz z powodu kon-
tuzji te ostatnig zastgpi Karolina
Rzepa.

Georgina Myler
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PRZEZ ZOLADEK DO SERCA
JABLECZNIK SYPANY

Skladniki:

Ciasto:

e 2 szklanki kaszy manny

e 2 szklanki magki pszennej

o 3 tyzeczki proszku do pieczenia
e 1% szklanki cukru

4, L :

ﬁ?@ 2% o T
‘{?-"‘ ’m; ,”:
B WS

Nadzienie:
« 2,5kg jabtek lub 2 duze stoiki mu-: BN e S
su jabtkowego s SEE R r R
o 3 tyzki cukru

o 2 tyzeczki cynamonu

'-
= 4
o~

Dodatkowo:
o 200g masta

Sposébb przygotowania:

1.Jabtka razem ze skorkg zetrzeC€ na tarce o duzych oczkach. Lekko
odsgczy¢. Dodac cukier i cynamon. Cynamon wedtug uznania. Wy-
mieszac.

2.Nastepnie wszystkie sypkie sktadniki na ciasto wymieszac i podzieli¢
na 3 rowne czesci.

3.Do formy prostokatnej (35cm x 24cm) wysmarowanej mastem lub
margaryng i posypanej butkg tartg, wsypac¢ 1 czesc sypkich sktadni-
kow. Nastepnie wytozy¢ potowe jabtek, kolejno wysypac drugg czesc
sypkich sktadnikow i przykry¢ resztg jabtek oraz ostatnig czes¢ syp-
kich sktadnikdw. Na koniec pokry¢ réwnomiernie ciasto wiorkami
Z masta.

4.Piec w nagrzanym piekarniku ok. 55-60min. w temperaturze 180°C.

Do przygotowanie tego pysznego, a zarazem bardzo tatwego ciasta,

przydadzg sie Wam miarki opisane w ,Praktycznych drobiazgach do

kuchni”. Smacznego!

JHS

7
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PRAKTYCZNE DROBIAZGI DO KUCHNI

ZESTAW PIECIU MIAREK KU-
CHENNYCH

Miarki sg w ksztaicie tyzek
i tyzeczek. Odmierzg wszystkie
potrzebne ilosci produktow w trak-
cie gotowania lub pieczenia. Z po-
wodzeniem mozna nabrac¢ cukier,
make, olej i wode. Majg mate po-
jemnosci, dzieki czemu mogg od-
mierzy¢ najmniejsze ilosci przy-
praw.

Pojemnos¢ miarek to: 1,25
ml, 2,5 ml, 5 ml, 7,5m | oraz 15
ml. Miarki zajmujg mato miejsca,
sg spiete metalowym lub plastiko-
wym kotkiem, dzieki czemu bedag
zawsze pod rekg i nie bedg stwa-
rzaty problemu w niewielkiej szu-
fladzie ze sztuécami. Zakup to
koszt ok. 15 zt w sklepach lkea
lub w AGD, a pomocne sg kazdej
gospodyni domowej. Niektére
z nich sg biate lub czarne i mogag
tworzy¢ kontrast z wsypywanymi
produktami, dzieki temu jest to
kolejny atut dla stabo widzgcych.

*  Materiat: tworzywo sztuczne
lub metal

*  Diugosc: od 8 do 9,5cm

*  Pojemnos¢:

15ml - 1 tyzka

7,5ml - 1/2 tyzki

5ml - 1 tyzeczka

2,5ml - 1/2 tyzeczki

1,25ml - 1/4 tyzeczKi
Ewa Kajko

L S T
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