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»WSZYSCY RAZEM”

To tytut projektu Okregu Ku-
jawsko-Pomorskiego PZN, ktory
zostat pozytywnie oceniony i dofi-
nansowany przez Ministerstwo
Pracy i Polityki Spotecznej w ra-
mach Programu Operacyjnego
Fundusz Inicjatyw Obywatelskich
w 2012 roku.

Realizacja dziatan zaplano-
wanych w projekcie trwa od
czerwca i bedzie kontynuowana
do wrzesnia 2013 roku.

Gtownym celem podejmowa-
nych dziatan jest integracja mie-
dzypokoleniowa i aktywizacja
0sOb niewidomych i stabo widza-
cych, dlatego pod koniec sierpnia
zorganizowalismy trzy dziatania.
Jednym z nich byly warsztaty po-
koleniowe pt. ,Co$ do powiedze-
nia majg trzy pokolenia®, w kto-
rych uczestniczyto 5 rodzin

z przedstawicielami trzech poko-
len, a wiec: dzieci, ich rodzice
I dziadkowie oraz 15 artystow
z OKATIK. W tym samym czasie
przeprowadzilismy dwa szkolenia
— gerontologiczne dla 12 senio-
row oraz komputerowe pod ha-

stem ,Komputer utatwia eduka-
cje” dla 6 dzieci wraz z rodzicami.

Uczestnicy warsztatow i obu
szkolen spotykali sie przez trzy
wieczory, z ktorych kazdy miat in-
ny charakter. Jednego dnia po-
znawali tworczos¢ artystyczng
cztonkéw klubu OKATIK, innego
oklaskiwali rodzinne wystepy i ich
prezentacje oraz wspolnie spie-
wali i dobrze sie bawili.

W ostatnim tygodniu wrze-

Snia rozpoczynamy szkolenie
komputerowe dla poczatkujacych,
a w grudniu 12 oséb po 50. rz.
zostanie przeszkolonych z zakre-

su korzystania z Internetu.
AK.
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ZAPROSZENIE NA ZJAZD ABSOLWENTOW

SOSW nr 1 dla
Dzieci i Mlodziezy Nie-
widomej i Stabo Wi-
dzacej im. Louisa Bra-
ille’a w Bydgoszczy zaprasza
serdecznie absolwentow
i wszystkich sympatykéw na
jubileusz 140-lecia istnienia
placowki, ktéry swietowaé be-
dziemy w dniach 16-18 listopa-
da 2012r.

Obchody rozpocznie
wspolna kolacja, poprzedzona re-
jestracjg absolwentow i ich za-
kwaterowaniem, juz w pigtek
16 listopada.

Kolejny dzien to m.in.
wspolna msza sw., zwiedzanie
Osrodka (miejsc znanych absol-
wentom oraz oddanego w tym ro-
ku nowego budynku), spotkanie
z dyrekcjg i emerytowanymi nau-
czycielami w klasach pod hastem
,Lekcje po latach”.

Atrakcjg drugiego dnia
Zjazdu bedzie pokaz filmu doku-
mentalnego |/ dla nas zaswieci
storice znanego rezysera, Bohda-
na Poreby. Swojg obecnoscig za-
szczyci nas sam tworca powsta-
tego w roku 1955 dokumentu,
pierwszego poetyckiego reporta-
ZU O naszej placéwce, inspirowa-
nego osobg legendarnego niewi-
domego bydgoskiego organisty
Szczepana Jankowskiego.

Wieczorem zapraszamy
serdecznie do pobliskiego Hotelu
Pod Ortem na uroczysty Bal Ab-
solwenta.

Zjazd zakonczy sie w nie-
dziele pozegnalnym sniadaniem.

Jeszcze raz serdecznie za-
praszamy!

Szczegodty dotyczgce Zjaz-
du Absolwentéw na stronie Orga-
nizatora:

www.braille.bydqoszcz.pl
Komitet Organizacyjny SOSW

»WYCZARUJ MI ROWER"

Rusza akcja ,Wyczaruj mi ro-
wer", ktérej ambasadorem jest
Pawet Wojciechowski, bydgoski
lekkoatleta. Wraz ze spotecznika-
mi i pedagogami z Osrodka im.
Braille'a bedzie zbierat pienigdze
na tandemy dla niewidomych
dzieci.

Kampania prowadzona jest
przez szczecinskie Stowarzysze-
nie Liderow i Fundraiseréw, ktore
postanowito przeprowadzic¢ jg wta-
Snie w Bydgoszczy, bo to tutaj
znajduje sie najstarszy w Polsce
osrodek dla dzieci i mtodziezy sta-

“bo widzgcej

i niewidomej. Celem
akcji jest zebranie pieniedzy na
jak najwiecej tandemow, czyli
dwuosobowych rowerdw, z kto-
rych korzysta¢ bedg mogli podo-
pieczni osrodka.

www.bydgoszcz.gazeta.pl
z dn. 10.09.2012
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ALEKSANDROW KUJAWSKI
Na przetomie sierpnia
I wrzesnia 37-osobowa grupa
cztonkow aleksandrowskiego kota
uczestniczyta w wycieczce na Ka-
szuby, do Trojmiasta i na Potwy-
sep Helski.

Pierwszego dnia zwiedzilismy
muzeum wsi kaszubskiej we
Wdzydzach, drugim etapem wy-
cieczki byto Muzeum Hymnu Pol-
skiego w Bedominie, w miejscu
narodzin Jbézefa Wybickiego. Po
tak wyczerpujgcym dniu zmecze-
ni, ale petni wrazen wraocilismy do
pensjonatu we Wtadystawowie.

Drugi dzien wycieczki to Hel
— fokarium - karmienie i tresura
fok. Popotudnie byto czasem wol-
nym - plazowanie i kgpiel w mo-
rzu, natomiast wieczorem zostata
zorganizowana impreza integra-
cyjna dla uczestnikow.

W ostatnim dniu w godzinach
dopotudniowych zwiedzalismy
Gdynie: Skwer Kosciuszki, port
i oceanarium. PoptyneliSmy stat-
kiem do Sopotu. Spacer w piekny
stoneczny dzien po sopockim mo-
lo wszystkich uczestnikow wy-
cieczki wprowadzit w dobry na-

stroj. Kolejnym punktem progra-
mu byt koncert organowy w Kate-
drze w Gdansku-Oliwie, a kohco-
wym - zwiedzanie starowki
w Gdansku.

Z wielkimi emocjami, z wi-
doczng opalenizng oraz z zalem,
ze tak szybko uptynat czas spe-
dzony w fantastycznym towarzy-
stwie i z nadziejg na to, ze za rok
znowu bedziemy mieli okazje
spotka¢ sie w tym gronie, powro-
cilismy do domu.

A przed nami

Zarzad kota na drugg potowe
pazdziernika zaplanowat obchody
Dnia Biatej Laski, natomiast
3 grudnia, dzieki wsparciu finan-
sowemu z PCPR, zapraszamy na
spotkanie  wigilijine  potgczone
z konkursami i prezentami dla

dzieci z naszego kota.
Anna Krychowiak

BRODNICA
29 maja 40-osobowa grupa
0sob niewidomych i stabo widza-
cych z naszego kota wyjechata na
wycieczke integracyjng do towi-
cza i Nieborowa. Uczestniczyli

W niej cztonkowie Stowarzyszenia
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Osob  Niepetnosprawnych ,0d
Nowa” oraz Kota PZN w Rypinie.
Wycieczkowicze zwiedzili patac
w Kiernozi, gdzie spoczywa Maria
Walewska, zespot patacowo-
parkowy w Nieborowie, w ktorym
miesci sie muzeum i park w stylu
francuskim, park romantyczny
w Arkadii, zatozony przez ksiezne
Helene Radziwittowg w 1778 ro-
ku, zabytkowy rynek w towiczu,
bazylike katedralng oraz siedzibe
biskupa diecezji towickie;.

7 lipca kilka osob z kota
w Brodnicy wzieto udziat w wy-
cieczce do Gdanska, ktorg orga-
nizowato Koto PZN w Rypinie.
Uczestnicy mieli okazje zobaczyc¢
wiele zabytkéw Starego Miasta,
Dtugi Targ, nabrzeze Mottawy, uli-
ce Mariackg, obiekty sakralne
oraz molo w Sopocie. Wszystkim

wycieczka bardzo sie podobata.
Stawomir Domanski

BYDGOSZCZz

Juz tradycjg sie stato, ze
cztlonkowie naszego kota wyjez-
dzajg w czerwcu do Jastarni.
W tym roku grupa mitosnikow mo-
rza liczyta 30 osob. Program wy-
cieczki byt bardzo urozmaicony
i ciekawy, a jej uczestnicy wrdcili
wypoczeci i zadowoleni.

Rowniez w czerwcu zarzad
kota z okazji Dnia Dziecka zorga-
nizowat dla naszych dzieciaczkow
jednodniowg wycieczke do Bisku-
pina. Uczestniczyto w niej 31
dzieci, ktére wraz z opiekunami
poznawaty dawng historie Polski,
wspaniale  przekazang przez

przewodnika. Dodatkowg atrak-
cjg byta mozliwosC zapoznania
sie z oOwczesnym rzemiostem
i samodzielne wykonywanie na-
czynh z gliny, ktére dzieci mogty
zabra¢ na pamigtke do domu.
Uczestnicy wycieczki  spozyli
smaczny obiad i zostali obdaro-
wani stodyczami i maskotkami
nawigzujgcymi do Euro 2012.
Obie wycieczki zostaty dofinan-
sowane ze srodkow MOPS
w Bydgoszczy.

W IV kwartale planujemy
jednodniowg wycieczke do Parku

Wodnego w Solcu Kujawskim.
Krystyna Skiera

CHELMNO
Cztonkowie naszego kofa
17 sierpnia uczestniczyli w wy-
cieczce do Inowroctawia. Wy-
cieczka udata sie wysmienicie,
pogoda dopisata. Uczestnicy byli
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bardzo zadowoleni.

Na |V kwartat zaplanowali-
Smy spotkanie z okazji swieta nie-
widomych, spotkanie mikotajkowe
oraz gwiazdke dla dzieci i doro-
stych. Konkretne terminy nie zo-
staly jeszcze ustalone, dlatego
zainteresowanych prosimy o kon-
takt z zarzgdem kota.

Barbara Knoppek

GOLUB-DOBRZYN

Tegoroczne lato mineto nam
bardzo ciekawie i aktywnie.
W czerwcu bylismy w Operze
Nova w Bydgoszczy na operetce
Straussa ,Baron Cyganski”. Nie-
zapomniane widowisko - Wieden,
Cyganie, piekne kostiumy, balet
| zagmatwane perypetie mitosne.
Wracajgc wieczorem do domu,
Spiewalismy stynny szlagier -
,Wielka stawa to zart, ksigze bta-
zna jest wart, ztoto toczy sie
w Krag, z rgk do rak, z rgk do rak”.

26 lipca w gospodarstwie
agroturystycznym Ranczo Alibaba
w Skepsku zorganizowalismy pik-
nik na sSwiezym powietrzu.

Uczestnikami byli aktywni czton-
kowie naszego kota oraz goscie
z Zarzadu Okregu z Bydgoszczy.

Gospodarze przygotowali dla nas
sporo atrakcji - zapewnili dobre
jedzenie, swietng rozrywke i ak-
tywny relaks. Pogoda byla wy-
Smienita, apetyty dopisywaty,
a muzyka porywata wszystkich
do tanca. Dla mtodych i odwaz-
nych byty skoki na trampolinie
i dmuchane zamki. Jadgc po oko-
licy tramwajem konnym, mielismy
okazje zobaczyC obsiane pola
i poczuc, jak pachnie ziemia, po-
dziwiaC piekne widoki i wstuchac
sie w cisze. Wieczorem byto
ognisko, pochodnie i pieczenie
kietbasek - tak wspaniata zaba-
wa, ze zal byto opuszczac to uro-
kliwe miejsce.

W ramach projektu unijnego
,Poznaj Siebie 3" odbyta sie wy-
cieczka do Inowroctawia. Wzieli
W niej udziat uczestnicy samopo-
mocowe] grupy wsparcia oraz
cztonkowie naszego kota. W Ino-
wroctawiu spotkali grupe ze Zni-
na i razem zwiedzali Park Solan-
kowy. Ozdobg gtbwnego wejscia
do parku jest pomnik pawia, pet-
nigcy jednoczesnie role zegara
stonecznego. Park stynie z ba-
jecznie  kolorowych dywanow
kwiatowych, jest bogaty w zabytki
przyrody, pomniki, malownicze
stawy. Spacer w poblizu tezni to
zabieg leczniczy - gdyz powietrze
nasycone jest solankg i wspania-
ty relaks, bo wokot jest piekna ro-
Slinnosc.

A przed nami:

W IV kwartale 2012r. planu-
jemy nastepujgcg dziatalnosc:

« zorganizowac¢ wyjazd do teatru
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w Toruniu i zwiedzi¢ planeta-
rium,

« kontynuowac¢ nordic-walking -
spacery po okolicy razem
Z grupg samopomocy W ra-
mach projektu ,Poznaj siebie 37,

. kontynuowacC grupowe wyjscia
do miejscowego Domu Kultury
na projekcje filmowe oraz inne
imprezy,

« W grudniu - zakupi¢ paczki
Swigteczne dla podopiecznych
dzieci.

Elzbieta Zapior

GRUDZIADZ

1 czerwca br. rozstrzygniety
zostat konkurs na nazwe zespotu
muzycznego, ktory prowadzg
P. Cackowski i M. Mazikowska.
Naptyneto wiele propozycji i ko-
misja konkursowa z trudem wy-
brata nazwe dla zespotu naszych
dzieciakdw. Wybdér padt na na-
zwe: ,,Dziobdzioby”.

Nasze ,Dzidbdziéby” miaty
swoj kolejny koncert podczas fe-
stynu w Szkole Podstawowej Nr
16 w Grudzigdzu. Festyn z ,16-
tkg” byt dla nas nie tylko zabawa,
lecz takze wielkg uroczystoscia.
Kapituta konkursowa nadata Za-
rzgdowi Kota tytut ,Przyjaciel
szesnastki”.  Znalezlismy sie
W zacnym gronie przyjaciot, bo
takie wyr6znienie otrzymali pre-
zydent Grudzigdza oraz dyrektor
muzeum w Grudzigdzu. Nato-
miast wielkg niespodziankg byt
prezent od ucznidw szkoty, nau-
czycieli i dyrekcji - nowoczesna
maszyna brajlowska, na ktorg

uczniowie zbierali grosiki, a dy-
rektor i nauczyciele dotozyli do
petnej sumy. Na rece dyrektora
SP Nr 16 Rafata Chylewskiego
ztozylismy podziekowanie gronu
nauczycielskiemu, pracownikom
i uczniom, wreczajgc kwiaty i gra-
werton. Festyn trwat, byty zaba-
wy, konkursy, aukcje, a nam
w sercach zagrata radosc¢. Teraz
zbieramy zakretki dla szkoty na
modernizacje boiska. W radosny
sposob zakonczyliSmy pierwsze
potrocze 2012r.

roku

Lipiec co
z ucztg duchowg podczas piel-
grzymki niewidomych do Chetm-
na.

wigzemy

W czasie urlopu, w siedzibie
kota trwat kolejny etap remontu,
prowadzony przez sekretarza
z.k. B. Trojanowskiego. Nasza
,ztota rgczka” naprawita wszyst-
ko, co sie da, fgcznie z utozeniem
nowej podtogi.

Zaraz po urlopie w trase ru-
sza druzyna  kijkarzy pod
,(dowodztwem” Romana Niedziat-
kowskiego. Trasy dalekie, ale
druzyna radosna.

Przygotowujemy sie do paz-
dziernikowej imprezy integracyj-
nej pn. ,Niewidomi sg wsrdd
nas”. Chcemy mowi¢ o swej pra-
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cy, osiggnieciach, a przede
wszystkim ztozy¢ podziekowanie
tym, ktorzy wspierajg naszg dzia-
talnosc.
A przed nami

Od pazdziernika, juz w wyre-
montowanej swietlicy kota, odbe-
da sie zajecia: gry w brydza, war-
caby i szachy. W kazdy pigtek
bedg sie spotykac diabetycy. Pla-
nujemy takze ,babskie spotkania
I mate co nieco”, bedg andrzejki,
mikotajki. Odbedg sie takze duze
imprezy z  dofinansowaniem:
~Spotkanie z Mikotajem dla podo-
piecznych dzieci” i ,Spotkanie wi-
gilijine dla dorostych”. To juz gru-
dzien, czas podsumowan rocznej
dziatalnosci i przygotowania pla-
nu pracy na rok 2013.

Krystna Kaczorowska
Sprostowanie
Sprostowanie do artykutu za-
mieszczonego w ,Biuletynie Oko”
Nr 40 11/2012.

Zarzad Kota PZN w Grudzig-
dzu otrzymat dofinansowanie na
taczng kwote 29.749 ziotych,
w tym z budzetu Miasta—Gminy
Grudzigdz 17.500 zt. ze srodkéw
PFRON 5.000 ztotych, a z budze-
tu Starostwa Powiatowego 250
ztotych i PCPR — $rodki PFRON
6.999 ziotych. Grudzigdz jest
miastem grodzkim, co znaczy, ze
sktadamy wnioski w dwoch urze-
dach.

Z tresci artykutu zamieszczonego
w ,Biuletynie Oko” Nr 40 [1/2012
wynikato, ze naszg dziatalnosc
wspiera jedynie Zarzad Powiatu
Grudzigdzkiego, co jest krzyw-

dzace dla prezydenta Grudzigdza
i pracownikow Wydziatu Spraw
Spotecznych  Urzedu Miasta,
z ktérymi wspotpraca od lat ukta-
da sie dobrze i jest petna zrozu-
mienia potrzeb naszego srodowi-

ska.
Krystyna Kaczorowska

INOWROCLAW
Inowroctaw miastem dla
niewidomych

Zarzagd Kota PZN wspotpra-
cujgc z Radag Miasta, bierze
czynny udziat w projektach przy-
gotowania Inowroctawia dla oséb
niepetnosprawnych. | tak dzieki
przychylnosci radnych miasto do-
czekato sie opisow informacyj-
nych pismem punktowym. Od 17
sierpnia br. w solankach widnieje
tablica, z ktérej opisem osoby
niewidome mogg zapoznacC sie
samodzielnie. Oprocz tego juz w
styczniu bylo otwarcie makiety
klasztoru, tez z opisem brajlow-
skim, w urzedach przystgpiono
takze do wykonania tabliczek in-
formacyjnych dostepnych oso-
bom niewidomym.

Nasze koto organizuje wiele
imprez i spotkan kulturalno-
integracyjnych. Za nami wyciecz-
ka do Rogowa — parku dinozau-
row w ramach obchodow Dnia
Matki i Dziecka, 7-dniowa wy-
cieczka do Zakopanego, dwuty-
godniowy turnus rehabilitacyjny
zorganizowany w Sianozetach
dla dzieci i dorostych.

25 sierpnia na lotnisku aero-
klubu odbyt sie coroczny piknik
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integracyjny, podczas ktorego
mieliSmy zaszczyt gosci¢ wtadze
miasta Inowroctaw z prezyden-
tem Ryszardem Brejzg oraz dy-
rektora PCPR Rafata Waltera,
dyrektor MOPS J. Kalinowskag
I naczelnika Spraw Spotecznych
| Promocji Zdrowia G. Gagsiorka.
Poza tym w imprezie uczestni-
czyli przedstawiciele osciennych
két z: Tucholi, Golubia i Wabrzez-
na. Razem z naszymi cztonkami
w imprezie uczestniczyto prawie
120 osob. Impreza dofinansowa-
na zostata przez PFRON i Urzad
Miasta Inowroctaw.

A przed nami

18 pazdziernika obchody
Dnia Biatej Laski. W listopadzie
planujemy spotkanie z nowo
przyjetymi oraz tradycyjne an-
drzejki (30 XI).

6 grudnia zapraszamy dzieci
na spotkanie z Mikotajem, a 15
grudnia odbedzie sie spotkanie
optatkowe. Rok konczymy balem
sylwestrowym 31 grudnia, ktory

rozpoczniemy o godz.19.
Ryszard Grzeskowiak

NAKLO
Odkrywamy walory przyrodnicze.

Zarzad Kota PZN w Nakle
zorganizowat dla swych cztonkow
i 0sOb zaproszonych z Inowrocta-
wia, Tucholi i Koronowa impreze
integracyjng w plenerze. Odbyta
sie ona 26 czerwca 2012r. nad
piecknym jeziorem w Wiecborku,
uczestniczyto w niej 26 osob.

Impreza przebiegata w mitej
I sympatycznej atmosferze, przy
Spiewie, muzyce i tancach. Nie
zabrakto wspdlnych rozmow przy
kawie, a wiersze przez siebie uto-
zone i nam przeczytane przez
Ele Kotras z Tucholi zostaty
z uwaga wystuchane i brawami
nagrodzone. W Osrodku Wcza-
sowym ,Tecza” na wszystkich
zgtodniatych czekat juz poczestu-
nek. Caty dzien spedzony w ple-
nerze byt dla nas wszystkich for-
mag wypoczynku w otoczeniu zie-
leni i zaciszu nad wodg. Chec po-
znawania naszego regionu be-
dzie bodzcem dla organizowania
kolejnych wyjazdow krajoznaw-
czo-turystycznych.

Popularng formg wypoczyn-
ku sg kilkudniowe wycieczki inte-
gracyjne, ktére organizuje Zarzad
Kota w Nakle. Na takg wycieczke
do teby w dniach 20-22 sierpnia
wyjechata 32-osobowa grupa.
Zakwaterowani byliSmy w pensjo-
nacie ,Angela". Pogoda dopisata,
doskonate nastroje rowniez. Wy-
braliSmy sie na przejazd kolejkg
turystyczng do przystani wodnej,
potem byt rejs statkiem po jezio-
rze Ltebsko. Zwiedzilismy z prze-
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wodnikiem muzeum wyrzutni ra-

kiet i eksponatéw militarnych,
spacerowalismy Stowinskim Par-
kiem Narodowym do wydm ru-
chomych. Byto tez ognisko i spa-
cery plazg. Trzy dni szybko mine-
ty i czas byto wraca¢ do domu.
Wyjazd ten, 1taczacy walory
ksztatcgce, poznawcze i zdrowot-
ne, pozwolit na nawigzanie przy-
jaznych kontaktéw pomiedzy in-
walidami wzroku. W sobote 25
sierpnia w Domu Pomocy Spo-
tecznej w Nakle odbyto sie kolej-
ne, trzecie juz spotkanie jego
przyjaciot i sympatykow, w ktorym
uczestniczyt zarzad kota. Uczest-
nikom czas umilat wystep orkie-
stry detej z Kcyni oraz zespoty z
Nakta. Podczas spotkania zapre-
zentowano fotograficzng wystawe
,Z zycia Domu Pomocy Spotecz-

nej w Nakle”.
Halina Mackowska

RADZIEJOW
W naszym kole z komputerem za
pan brat.

W dniach 30.03 do 22.04
cztery osoby z naszego Kkota
uczestniczyly w szkoleniu prze-
znaczonym dla osob pracujgcych
Comp TIA Strata IT Fundamen-

tals. Uczestnicy zdobywali wiedze
miedzy innymi z zakresu budowy
komputera, obstugi systemu Win-
dows XP, plikow, folderéw, korzy-
stania z programow oraz Interne-
tu. Szkolenie zakonczyto sie eg-
zaminem, ktory osoby te zdaty,
tym samym uzyskujgc certyfikat.
Dwie osoby zostaty zakwalifiko-
wane do kolejnej tury zaje¢ kom-
puterowych. Od poczatku sierpnia
kolejna osoba z naszego kota
uczestniczy w szkoleniu dla zaa-
wansowanych.
Wspdbiny wyjazd PZN z MOPS
w Radziejowie.

Dnia 22 czerwca 2012
przedstawiciele naszego kota zo-
stali zaproszeni przez MOPS

w Radziejowie na wycieczke inte-
gracyjng, ktéra miata na celu za-
prezentowanie dwdéch fundaciji.
Pierwszg z nich, ktorg od-
wiedzilismy, byta fundacja ,Daj
Szanse” w Toruniu. ZostaliSmy
przywitani przez Ewe Grobelska,
ktdra przedstawita historie i dzia-
talnos¢ fundacji oraz wyjasnita, na
czym polega przygotowanie indy-
widualnej rehabilitacji dla dzieci
I wdrazanie w nig rodzicow. Nie-
samowitym przezyciem jednak
byta prezentacja, ktorej dokonat
Michat Cichon, przedstawiajgc
zycie swoje oraz jego rodziny.
Przyktad ten pokazuje, iz osoby
z uszkodzeniem modzgu, po latach
rehabilitacji tez mogg zrobi¢ wie-
le, aby zainteresowac innych.
Kolejnym punktem, gdzie
sie zatrzymalismy, byla galeria
prowadzona przez osoby z funda-

11
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cji ,Feniks” w Kijaszkowie. Miesci
sie tam jej gtbwna siedziba pro-
wadzona przez Katarzyne Smi-
gielska, ktora osrodek stworzyta
od podstaw i zajmuje sie facze-
niem oraz integracjg dwoch swia-
tow, a mianowicie Swiata o0sob
niepetnosprawnych ze sSwiatem
0sob petnosprawnych. Pani Kasia
przygarnia kazdego bezdomnego
niepetnosprawnego od cztowieka
po zwierzaka. Tu kazdy z miesz-
kancoéw czuje sie potrzebny.

Wykonane przez nich prace
wystawia w galerii ,Przydasie”.
W malowniczej okolicy skorzystac
mozna z hipoterapii bgdz dogote-
rapii. Okolica zacheca do imprez
okolicznosciowych, grillowania
czy rodzinnego spotkania.

Konczgc swojg podrdz, petni
wrazen i przezyc, ktore przyniost
nam dzien, powrocilismy do swo-
ich codziennych zajec.

PZN w Radziejowie ser-
decznie dziekuje kierownikowi
MOPS w Radziejowie Tomaszowi
Dominiakowi za zaproszenie na
wspolny wyjazd.

19 lipca Zarzad PZN w Ra-
dziejowie goscit prezesa Stowa-
rzyszenia Wspierania Oséb Nie-
petnosprawnych ,Subicere” Aline
Wojciechowskg. Spotkanie miato
na celu przyblizenie funkcjonowa-
nia stowarzyszenia, wymiane do-
Swiadczen, probleméw, na ktore
napotykamy na co dzien. Najwaz-
niejszym punktem spotkania byto
jednak omowienie potgczenia sit
| nawigzanie wspotpracy, ktorg
ocenimy na poczatku grudnia

podczas wspdlnie zorganizowa-
nego przedstawienia.
Religia i sztuka.

17 sierpnia odbyta sie piel-
grzymka potgczona z wycieczkag
0sOb niewidomych i stabo widza-
cych Kota PZN w Radziejowie do
Zelazowej Woli, Niepokalanowa
oraz Nieborowa. Duchowym prze-
wodnikiem byt ks. Stanistaw to-
siakowski. W Zelazowej Woli,
miejscu narodzin naszego wiel-
kiego kompozytora Fryderyka
Chopina, ogladalismy projekcje
krotkiego filmu poswieconego hi-
storii tego miejsca oraz zyciu
Chopina. W Niepokalanowie nasz
pobyt rozpoczelismy mszg sw.
w Bazylice Matki Bozej Niepoka-
lanej. Po eucharystii w bocznej
sali obejrzeliSmy ruchomg szopke
,Panorama Tysigclecia,” w ktorej
pokazane byty dzieje panstwa
polskiego od momentu przyjecia
chrztu przez Polske az do wyboru
papieza Polaka na stolice Piotro-
w3 i jego pierwszej pielgrzymki do
Polski.

Ostatnim etapem naszego
wyjazdu byt Nieborow. Tu zwie-
dzalismy Xll-wieczny patac - rezy-
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dencje rodziny Radziwittdw. Oso-
by niewidome i stabo widzace
miaty komfort zwiedzania, ponie-
waz przy wejsciu zostalismy wy-
posazeni w audioprzewodniki -
urzadzenia odtwarzajgce w for-
mie dzwiekowej historie samego
obiektu oraz jego wyposazenie.
Otoczenie patacu stanowi piekny
park o powierzchni 40 hektaréw
ze wspaniatg oranzerig. Reasu-
mujgc naszg pielgrzymke uwa-
zam, iz byla umocnieniem wiary
I pogtebieniem wiedzy z historii.
A przed nami

Na IV kwartat 2012 r. zapla-
nowalismy: wyjazd szkoleniowo-
wypoczynkowy do Ciechocinka,
obchody Miedzynarodowego Dnia
Biatej Laski, andrzejki oraz spo-
tkanie optatkowe. Informacje
o terminach planowanych przed-

siewzie€¢ mozna uzyskac w kole.
Jadwiga Stelter

RYPIN
A jednak cos sie dzieje w na-
szym kole”

Jak juz wczesniej pisatam,
w rypinskim kole PZN realizowa-
ny jest projekt ,,Poznaj Siebie 3”.
W zwigzku z tym w naszym CAL
odbywajg sie rézne spotkania in-
tegracyjne np. pikniki na pobli-
skim stadionie MOSIR czy nauka
chodzenia z kijkami nornic wal-
king pod czujnym okiem wykwali-
fikowanego instruktora, z ktorej
précz animatorow mogg korzy-
staCc réwniez za niewielkg optatg
pozostali cztonkowie naszego ko-
ta oraz zainteresowani ze Stowa-

rzyszenia Diabetykow.

Piknik integracyjny odbyt sie
20 czerwca, mimo kaprysnej po-
gody — caty dzien padat rzesisty
deszcz — wszyscy bawili sie do-
skonale. Byty konkursy, zabawa
przy muzyce mechanicznej
| oczywiscie poczestunek.

Z powodu braku dofinanso-
wania z PFRON na dwudniowg
wycieczke, jakg mielismy zapla-
nowang do Kazimierza i Sando-
mierza, postanowilismy zmieni¢
trase i zamiast na potudniowy
wschod, udalismy sie 7 lipca na
potnoc Polski do pieknego miasta
Gdansk. Tu, razem z przewodni-
kiem, zwiedziliSsmy prawie cate
pobrzeze gdanskie, muzeum
bursztynéw, Rynek Staromiejski,
ulice Dtugg z fontanng Neptuna,
zwiedzilismy Kosciot Mariacki. Po
smacznym positku pojechalismy
do Sopotu. Tu, na najdtuzszym
w Polsce molo, kazdy miat dla
siebie czas wolny. Woda w Batty-
ku nie zachecata do kapieli, za to
byt masaz i peeling stop dla spa-
cerujgcych po plazy. Tego dnia
w Sopocie odbywat sie przeglad
kaszubskich zespotow ludowych,

13
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wiec nie zabrakto chetnych, by iS¢
postucha¢, a nawet potanczycC
z kaszebami. Niektorzy, miedzy
innymi i ja, spotkali stynnego po-
droznika z programu telewizyjne-
go ,,Boso przez swiat” — Wojcie-
cha Cejrowskiego — oczywiscie
zrobiono pamigtkowe zdjecie. Bo-
gatsi w wiedze o nastepnym po-
znanym zakatku naszej Ojczyzny,
wrocilismy szczesliwie i z humo-
rem do Rypina.
A przed nami

W dalszym ciggu w naszym
kole odbywac sie bedg spotkania
integracyjne i pikniki. Natomiast
nasze swieto, czyli Dzien Biatej
Laski, na ktore otrzymamy dofi-
nansowanie z PFRON, zaplano-
walismy na drugg potowe paz-

dziernika.
Zofia Zalewska

SWIECIE

Od 2 do 6 lipca 2012r. odby-
ta sie wycieczka, podczas ktorej
zwiedzilismy: Piaseczno, Pelplin,
Wzgorze Papieskie, Gniew, a Ja-
strzebia Goéra byta bazg wypado-
wag, z ktérej codziennie wyruszali-
Smy do pobliskich atrakcyjnych
miejscowosci. Pelplin to miasto
z ,duszg” gdzie duch Sredniowie-
cza przeplata sie z terazniejszo-
Scig. Miasto kryje w sobie niezli-
czone skarby kultury i sztuki wielu
pokolen. Bylismy w Bazylice Ka-
tedralnej z przetomu XII i XIV
wieku - jedno z najpiekniejszych
dziet gotyckich w Polsce. Jest
przepiekny ottarz gtéwny oraz ba-
rokowe ottarze boczne. Obok ba-

zyliki jest koscidt pw. Bozego Cia-
ta z XIV wieku. Bylismy na Gdrze
Jana Pawia Il. Z daleka witat nas
krzyz, ktory goruje nad doling. To
witasnie w tym miejscu Najwyzszy
Pasterz Kosciota Ojciec Sw. bt.
Jan Pawet Il w niedziele 6 czerw-
ca 1999r. odprawit msze sSw.
Krzyz ten, zakotwiczony na state,
przycigga spojrzenia w dzien i w
nocy, gdyz jest od wewnatrz
oswietlony. Ze  wzruszeniem
wspominalismy dzien, w ktorym
czesSC uczestnikow  wycieczki
Spiewata z potgczonymi chorami
0k.1000 chorzystow z catej diece-
zji Ojcu Sw. Pamietam jak Ojciec
Sw. nam bfogostawit i pozdra-
wiat. Ogromne wzruszenie, tezka
sie w oku zakrecita, gteboka za-
duma i dalej w droge. W Piasecz-
nie zwiedzilismy Sanktuarium Ma-
ryjne, gdzie znajduje sie taskami
styngca figura Matki Boskiej Pia-
seckiej. Dalej trasa prowadzita do
malowniczego miasta potozonego
nad Wistg, posrod wysokich
wzgorz  nadwislanskich i dolin
rzecznych oraz lasow, czyli do
Gniewu. ZwiedzaliSmy zamek,
gdzie odbylismy ,Podréz w prze-
sztos¢”. W przepiekny sposob
przewodniczka opowiedziata nam
historie najpotezniejszej twierdzy
zakonu krzyzackiego. Zamek,
zbudowany na przetomie XIll
i XIV wieku, byt domem komturow
krzyzackich. Przedstawiono nam
widowisko multimedialne, ukazu-
jace dzieje gniewskiej warowni
| jej mieszkancow.



WIESCI Z KOL

OB
N—

Zmeczeni atrakcjami ruszyli-
Smy do Jastrzebiej Gory, aby
w nastepne dni zwiedzac¢ dalsze
zakatki naszej Ojczyzny. Bylismy
na Helu w fokarium, w Krokowej
zwiedzalismy zamek, ktory jest
obecnie siedzibg polsko—
niemieckiej fundacji Europejskie
Spotkania Kaszubskie - Centrum
Kultury Krokowa. Na przestrzeni
700 lat zamek byt gniazdem rodo-
wym jednej z najstarszych rodzin
kaszubskich. Dowiedzielismy sie
o duchach cztonkéw rodziny Kro-
kowskich, o hrabinie Luizie prze-
mykajgcej o potnocy po zamko-
wych korytarzach oraz o jej synu
Albercie, ktory podczas burzliwej
pogody galopuje na czarnym ru-
maku przez okoliczne wsie. Zwie-
dzaliSmy rowniez Groty Mechow-
skie odkryte w 1818r., ktére za-
chwycajg pieknem, a zarazem
uczg geologii. Stanowig one naj-
wiekszg osobliwos¢ przyrody nie-
ozywionej na Nizu Polskim, a na-
wet Nizu Europejskim. W innym
dniu w Chiapowie podziwialismy
widoki z samolotu. Z pomocg
specjalistycznego sprzetu optycz-
nego moglismy spoglgdac¢ na ota-
czajgcy nas krajobraz oraz pobli-
skg latarnie morskg. Niewatpliwg
atrakcjg byt ,Festyn Integracyjny”,
w ramach ktérego w kosciele pw.
Sw. Ignacego Loyoli odbyt sie VI
Miedzynarodowy Letni Festiwal
Muzyczny ,Stowo i Muzyka u Je-
zuitow”. 3 lipca odbyto sie otwar-
cie wystaw m.in. chinskiego reko-
dzieta. Ogladalismy wystawy:

~Wszechobecny” - obrazy malarki
Anny Kaczor oraz najpiekniejsze
prace z konkursu biblijnego dzieci
z powiatu puckiego i ,Wybrane
fragmenty ze wspolnej historii
Wegier i Polski”. 3 i 4 lipca wystu-
chalismy koncerty: ,Wieczor we-
gierski” i ,Schola”. Prowadzenie
choru - Jan tukaszewski, maestro
Krzysztof Penderecki, organy -
Roman Perucki. Duzym przezy-
ciem dla nas byty rozmowy z K.
Pendereckim.

Bogatsi w wiedze zdobytg
w czasie kilkudniowej wycieczki
wrocilismy do domu, aby 23 lipca
wyruszy¢ do Ciechocinka. Bazg
byt Osrodek PZN ,Eden”. Pojaz-
dami ekologicznymi zwiedzalismy

Ciechocinek. Podziwialismy
obiekty sakralne, teznie, piekne
dywany kwiatowe. Wieczorem
zmeczeni, ale szczesliwi, wrocili-
sSmy do domu. 8 sierpnia przeby-
walisSmy nad jeziorem w Decznie,
gdzie wspdlne spacery, Spiewy
i muzyka uatrakcyjniaty nam po-
byt.
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A przed nami:

Spotkania czwartkowe - co
tydzien cos ciekawego. Bedg slaj-
dy prezentujgce ciekawe miejsca
w Polsce i na sSwiecie, cykliczne
spotkania z poezjg, ozdoby recz-
nie wykonane, itp. W pazdzierniku
odbedzie sie uroczystosc¢ z okazji
Miedzynarodowego Dnia Biatej
Laski, a w grudniu zapraszamy na
spotkanie  wigilijno-gwiazdkowe
z gwiazdorem i drobnymi upomin-
kami — obydwa spotkania dofinan-
sowane przez PCPR. Planujemy
rowniez wieczor koled, ktéry od-
bywa sie u nas od kilku Iat.
Szczegotowe informacje mozna

uzyskac w kole.
Alicja Frank

TORUN
Potrafig cieszyC sie zyciem!

W dniach od 21 do 26 maja
br. 49 cztonkoéw kota PZN z udato
sie na wycieczke do miejscowosci
na zachodnim wybrzezu Battyku.
Wybrzeze Zatoki Pomorskiej na-
lezy bez watpienia do najbardziej
malowniczych i atrakcyjnych pod
wzgledem turystycznym zakatkow
Polski. Na te wycieczke czekali-

Smy z utesknieniem, zaufaliSmy
organizatorom, ze na miejscu be-
dg na nas czekaly tadne pokoje,
piekna ,zamdwiona” pogoda, pilot
I mnoéstwo zwyktej, ludzkiej zycz-
liwosci i nie zawiedlisSmy sie, ale
po kolei. Bazg noclegowg stat sie
Rewal - jeden z wiekszych kuror-
tow nadbattyckich potozonych
niedaleko Niechorza. Miejsco-
wos¢ charakteryzuje sie niskg za-
budowg, ma wiec opinie przytul-
nej. Pomiedzy Rewalem a Trze-
saczem zobaczylismy jedyny
w swoim rodzaju odkryty brzeg
klifowy, po ktérym mozna space-
rowac i podejs¢ do samego urwi-
ska. Widzielismy tez ruiny koscio-
ta Sw. Mikotaja, zaledwie kilka
ocalatych przeset z dwoma ostro-
tukowatymi oknami, ktére stojg na
krawedzi stromego klifu. Wystu-
chalismy legendy zwigzanej z ko-
Sciotem w Trzesaczu, o tym, ze
morze pochtonie ruiny kosciota.
Inng ciekawg atrakcjg na trasie
naszego podrozowania byto zwie-
dzanie Kamienia Pomorskiego.
Gtownie zainteresowata nas Kate-
dra sw. Jana Chrzciciela, ktoéra
jest zbudowana na planie krzyza
— jedna z najwazniejszych gotyc-
kich budowli na Pomorzu. Za-
chwyt budzit barokowy oftarz po-
chodzacy z kosciota w Trzesaczu.
Na wiezy katedry znajduje sie
punkt widokowy, z ktorego rozta-
cza sie widok na miasto i Zalew
Kamienski. Zwiedzilismy tez ry-
nek z ceglanym ratuszem z prze-
tomu Xl i XIV w. Innym razem
udaliSmy sie do Miedzyzdrojow —
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perty Battyku. Ta nadmorska miej-
scowosC, usytuowana pomiedzy
szerokg plazg z wybrzezem Klifo-
wym, a lasami Wolinskiego Parku
Narodowego, jest kurortem, ktory
szczyci sie 150-letnig tradycja.
Imponujgce zabytkowe molo ma
dtugos¢ 395m, a niedaleko stad,
za wydmami, znajduje sie prome-
nada gwiazd z odciskami dtoni
m.in. Gustawa Holoubka i Krysty-
ny Jandy. Zmeczeni zwiedzaniem
odpoczywalismy w Parku Zdrojo-
wym im. F. Chopina. Nad prome-
nadg goruje nowy, luksusowy ho-
tel Amber Baltic, ktorego bryta
przypomina duzy statek parowy.
Podziwialismy Miedzywodzie - ka-
meralng miejscowosc letniskowg
wsrod sosnowych laséw na Mie-
rzei Miedzywodzkiej miedzy Bat-
tykiem a Zalewem Kamienskim
z atrakcyjnymi dwiema plazami —
jedng od strony morza, a drugag
od strony zalewu. ZahaczyliSmy
o baze rybackg, na ktorg natrafili-
Smy spacerujgc i rozkoszowali-
Smy sie Swiezg rybkg. Dalej wi-
dzieliSmy Dziwndéw i Dziwnowek,
atrakcyjne miejscowosci nadmor-
skie, piekne szerokie plaze z czy-
stym piaskiem.

Do walorow przyrodniczych
Dziwnowa nalezg lasy sosnowe
| parki oraz tzw. ,Martwa Dziwna”.
Wokot tego Slepego jeziora bie-
gng Sciezki rekreacyjne. Charak-
terystycznym obiektem Dziwnow-
ka jest latarnia morska. Kolejny
dzien to najwieksze miasto uzdro-
wiskowe, w ktorym zycie nie za-
miera nawet po sezonie — Kofto-

brzeg. Atrakcje turystyczne to:
port, znajdujgcy sie u ujscia Par-
sety, dzielnica uzdrowiskowa — ze
wzgledu na ptaskie wybrzeze
z jasnym piaskiem, najtadniejsza
czes¢ Kotobrzegu. Woybralismy
sie na spacer po molu, deptaku,
zwiedzilismy latarnie  morskg
o0 wysokosci 26 m. Bylismy w Mu-
zeum Miasta Kotobrzeg, Muzeum
Oreza Polskiego, zwiedzilismy
Bazylike NMP — ogromng gotycka
kolegiate z niewielkg wiezyczka.
Mielismy sympatycznego pilota,
ktory swoj zawod wykonywat
z pasja, miat w sobie duzo empa-
tii i pogody, pokazat piekne zakat-
ki Wybrzeza Zachodniego Baltyku
| codzienne zycie miejscowych |u-
dzi. Dbat o nas, to dzieki niemu
i organizatorom  przezyliSmy
wspaniaty tydzien. O ludziach mo-
wit tylko dobrze, probowat poznac
nasze potrzeby, zeby wyjS¢ im
naprzeciw - i udato sie stworzycC
atmosfere bliskosci, czas ptynat
za szybko. Codziennie spotykali-
Smy sie przy muzyce, i wspolnych
zabawach integracyjnych, rozmo-
wach niedokohczonych. Spedzic¢
tydzien wsrod serdecznych i bli-
skich nam osob, razem robi¢ cos
pozytecznego, a jednoczesnie
wspaniale sie przy tym bawic, bo
Zz nami osobami niewidomymi
i niedowidzgcymi jest jak z salsg
tanczona nad morzem, z pozoru
chtodni, w odpowiednim towarzy-
stwie potrafimy skutecznie ocie-
plic kazdg atmosfere. Zycie ma
smak i méwimy: ,Do Rewala jedz
po zdrowie, tam powietrze aroma-
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tyczne i wody krystaliczne, tam
poczujesz sie jak w raju, to cu-
downy zakatek naszego kraju, po
tygodniu wrdcisz inny — rzeski,
naturg zauroczony, morze to
uczynito i zdrowie nam przywroci-
to!”

Sekretarz Kota PZN w Toruniu

Barbara Muzalewska-Gramza

Nasze plany:

Koto w Toruniu zaprasza
swoich cztonkow w pazdzierniku
na spotkania w swietlicy kofa za-
tytutowane: ,O olimpiadach - hi-
storia i wspotczesnosc” i ,Apteka
w polu i ogrodzie”. W listopadzie
na spotkaniach porozmawiamy na
temat: ,Skarby UNESCO w Pol-
sce”, wystuchamy prelekcji pt.
,Swiat — zagadkowe i nieznane
fakty”. Zapraszamy takze do na-
szej Swietlicy na andrzejki.

Na grudzien zaplanowalismy
impreze mikotajkowg dla dzieci

niewidomych oraz  spotkanie
optatkowe.
Grazyna Kowalska
TUCHOLA

Nauka jezyka angielskiego

Od czerwca 2012 r. prowa-
dzimy w kole nauke jezyka angiel-
skiego dla naszych cztonkdw.
Grupa spotyka sie w poniedziatki.
Zajecia prowadzi wolontariacko
studentka UKW w Bydgoszczy.
Po przerwie wakacyjnej spotkamy
sie powtdrnie we wrzesniu.
Warsztaty artystyczno—manualne

26 lipca w Tucholskim
Osrodku Kultury odbyto sie pierw-

sze spotkanie warsztatowe
z cyklu zaje¢ artystyczno—
manualnych pn. ,To i owo na lu-
dowo czyli...”. Poprowadzit je An-
drzej Miesikowski, opowiadajgc
0 swojej pasji pszczelarskiej. Kaz-
dy z uczestnikow mogt dotkngc
delikatnych pszczelich ,wyrobdéw”,
podziwiajgc kunszt tych pracowi-
tych owadow oraz zapoznac sie
z pszczelarskimi produktami — fi-
gurkami z wosku i feerig miodow.
Wzbogacilismy tez swojg wiedze
O zyciu pszczét oraz o pracy
pszczelarza.

Wycieczka do Strzelna

W sierpniu cztonkowie kota
wraz z opiekunami zwiedzili
w  Strzelnie najstarsze zabytki
kultury romanskiej w Polsce. Po
$wigtyniach pw. Sw. Trojcy i NMP,

o

N )

Grupa cztonkéw Kota PZN w Tucholi wraz
z opiekunami przed pomnikiem sw. Woj-
ciecha w Strzelnie.
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rotundzie sw. Prokopa oraz mu-
zeum Ottona i Bolestawa oprowa-
dzat przewodnik, zapoznajgc nas
z niezwyktg historig tych miejsc.
Petni wrazen i bogatsi o wiedze
na temat Strzelna, poznym wie-
czorem wrocilismy do rodzinnego
miasta.

Szkolenie dla opiekunow

niewidomych

We wrzesniu Zarzagd Kota
zaplanowat szkolenia dla niewido-
mych i niedowidzgcych oraz ich
opiekunow na temat specyfiki za-
chowan wobec oséb z dysfunkcjg
wzroku. Poprowadzita je instruk-
tor widzenia Anna Jurkowska
z Gdanska.

A przed nami...

W pazdzierniku — obchody
waznego dla oséb z dysfunkcjg
wzroku swieta — Miedzynarodo-
wego Dnia Biatej Laski, ktore pla-
nujemy uczci¢, organizujgc spo-
tkanie z artystg z naszego srodo-
wiska.

W listopadzie bedziemy ob-
chodzi¢ imieniny Andrzeja — czyli
popularne andrzejki. W planie gry,
andrzejkowe konkursy oraz pysz-
na zabawa przy akordach ,zywej”
orkiestry.

Elzbieta Kotras

WABRZEZNO

8 sierpnia br. w GOK Ksigzki
odbyta sie impreza z okazji Dnia
Biatej Laski. Tegoroczne obchody
byty okazjg do uhonorowania
wladz i osoOb, ktére wspierajg
dziatalnos¢ wabrzeskiego kota
odznakami Przyjaciel Niewido-
mych, ktore otrzymali: burmistrz

Wabrzezna Leszek Kawski, woijt
gminy Ksigzki Jerzy Polcyn oraz
dyrektor oddzialu Banku Spot-
dzielczego w Wabrzeznie Joanna
Gierszewska. W  uroczystosci
uczestniczyli rowniez przedstawi-
ciele zaprzyjaznionych kot oraz
dyrektor Okregu Jerzy Deja.
A przed nami
Na przetomie wrzes$nia
| pazdziernika odbedzie sie
wspolny wyjazd do Opery Nova
w Bydgoszczy. Okoto potowy
grudnia planowane jest spotkanie
wigilijne.
Zarzad Kota Powiatowego
w Wabrzeznie

WLOCLAWEK

Ze wzgledu na wzrost za-
chorowalnosci na cukrzyce, row-
niez wsrod naszych cztonkow, po-
stanowiliSsmy podjg¢ dziatania
edukacyjne w tym zakresie. Wzie-
lismy udziat w konkursie ogtoszo-
nym przez prezydenta Wioctawka
na realizacje zadania publicznego
w zakresie profilaktyki, promociji
zdrowia i zdrowego stylu zycia.
Otrzymalismy dofinansowanie

i dzieki otrzymanym srodkom za-
kupilismy dla naszych czionkéw
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dwa glukometry gtosnomdwigce,
z ktorych jeden bedzie na state
W uzyciu w naszym Kkole, drugi
bedziemy wypozycza¢ do domu
cztonkom, ktorzy jeszcze takiego
glukometru nie majg. Kupilismy
rowniez paski testowe i lancety
jednorazowe, potrzebne do doko-
nywania pomiarow poziomu cukru
we krwi.

W maju dla naszych diabety-
kdw zorganizowalismy spotkanie,
na ktore zaprosilismy lekarza dia-
betologa i pielegniarke. Lekarz
w fachowy sposob przedstawit
istote choroby, jej przyczyny oraz
powiktania, jakie powoduje niele-
czona lub Zle leczona cukrzyca.
Pielegniarka zmierzyta poziom
cukru we krwi wszystkim uczest-
nikom spotkania, jednoczesnie in-
formujgc, co dany wynik sugeruje.
Udzielita rowniez praktycznych
porad na temat pielegnacji ciata
osob chorych na te chorobe. Za-
interesowanie uczestnikow byto
bardzo duze, o czym Swiadczyto
wiele padajgcych pytan. Zorgani-
zowalismy wiele materiatdw edu-
kacyjnych, ktore kazdy uczestnik
otrzymat do przeanalizowania
w domu. Po zajeciach teoretycz-
nych przeszliSmy do praktyki i po-
czestowalisSmy uczestnikow satat-
kami i surowkami wykonanymi
witasnorecznie przez nasze czton-
kinie. W spotkaniu wzieto udziat
ok. 50 osob, w tym 35 cztonkow
naszego kota. Pozostate osoby to
opiekunowie towarzyszgcy o0so-
bom niewidomym oraz zaproszeni

goscie. Gosciem honorowym spo-
tkania byta prezes Polskiego Sto-
warzyszenia Diabetykow we Whto-
ctawku Stanistawa Wieczorkow-
ska.
Wycieczka szlakiem Chopina
18 lipca br. zarzad kota zor-
ganizowat dla swoich cztonkéw
wycieczke turystyczno-krajoznawczg
szlakiem Fryderyka Chopina.
Wzieto w niej udziat 40 osob, kto-
rych wyjazd dofinansowat MOPR
(30 oso6b) i PCPR (10 osob).
Trasa wycieczki prowadzita
poprzez miejscowosci: Sromow,
Nieboréw, Zelazowg Wole i Nie-
pokalanéw. W Sromowie zwie-
dzalismy Muzeum Ludowe Rodzi-
ny Brzozowskich. Rzezby w drew-
nie, wykonane przez Juliana
Brzozowskiego, rolnika pracuja-
cego na 9-hektarowym gospodar-
stwie, ktory przez 20 lat wykonat
okoto 300 figur o réznorodnej te-
matyce, pokazujg rozne sceny
z zycia wsi, sceny religijne i histo-
ryczne. Wiekszo$s¢ wykonanych
figur jest ruchoma, a ich mechani-
zmy zaplanowat i wykonat sam
rzezbiarz. Brzozowski zatozyt

muzeum, sprzedajgc swoje go-
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spodarstwo. Oficjalne otwarcie
muzeum odbylo sie 30 lipca
1972r. Po $Smierci zatozyciela
(2002r.) muzeum znajduje sie pod
opiekg jego syna, Wojciecha
Brzozowskiego.

W Nieborowie zwiedzilismy
barokowy patac Radziwittow i po-
znalismy historie kolejnych wia-
Scicieli patacu. Zona Michata Ra-
dziwitta, Helena, w poblizu Niebo-
rowa, zatozyta stynny park roman-
tyczny w stylu angielskim, zwa-
nym Arkadig, ktory rowniez zwie-
dzilismy.

W Zelazowej Woli zobaczyli-
Smy dom, w ktorym urodzit sie
i zyt nasz kompozytor Fryderyk
Chopin. Obejrzelismy rowniez film
o historii tego domu. Spacerujgc
po parku stuchalismy pieknej mu-
zyki Chopina. Na zakonczenie
wycieczki odwiedzilismy Sanktua-
rium NajsSwietszej Marii Panny
w Niepokalanowie oraz obejrzeli-
Smy Misterium Meki Panskie;.
Wszyscy uczestnicy wycieczki
wrocili zrelaksowani i bardzo za-
dowoleni.

Maria Kapuscinska
A przed nami

Informujemy, ze we wrze-
Sniu oprécz zawodow strzeleckich
planujemy  wznowienie zajec
z nordic walking. Wraz z uczestni-
kami programu ,Poznaj Siebie 37,
wszyscy chetni cztonkowie bedg
mogli uczestniczy¢ w tych zaje-
ciach. W pazdzierniku, jak co ro-
ku, odbedg sie obchody Dnia Bia-
tej Laski, w tym roku bardziej uro-
czyste niz zwykle, poniewaz na-

sze koto bedzie swietowac 60-
lecie swojego istnienia. Wszyscy
cztonkowie otrzymajg zaprosze-
nia na adres domowy.

W listopadzie planujemy zor-
ganizowanie zabawy andrzejko-
wej, a w grudniu odbedzie sie
choinka dla dzieci.

Anna Onyskow

ZNIN

28 czerwca br. odbyto sie
spotkanie integracyjne pt. ,Szumi
las 1I”. ZwiedzaliSmy patac Sko-
rzewskich w Lubostroniu z prze-
wodnikiem Monikg Karaszewska,
ktora opowiedziata nam dzieje ro-
du Skoérzewskich i historie po-
wstania patacu. Ciekawie opisy-
wata wszystkie znajdujgce sie
tam malowidta i freski, by osoby
niewidome mogty to sobie wyob-
razic.

Stamtagd pojechalismy do
Smerzyna. Jest tam Harcerski
Osrodek Wypoczynkowy wsréd
drzew, a obok wspaniate jezioro
z plaza. Najpierw zwiedzalisSmy
okolice, a potem udalisSmy sie na
wspolny obiad.

Po obiedzie przeprowadzo-
ny byt instruktaz postugiwania sie
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biatg laskg. Szymon Deja pokazat
rozne rodzaje lasek, wyjasnit, do
czego stuzg, przedstawit techniki
postugiwania sie nimi. Zaprezen-
towat sposob chodzenia z prze-
wodnikiem. Nasi przewodnicy ni-
gdy nie mieli mozliwosci poznania
prawidtowej techniki prowadzenia
niewidomego. Byto wiele pytan
o to, jak pomagac¢ tym osobom
w roznych sytuacjach. Takie wy-
ktady i c¢wiczenia na otwartej
przestrzeni dajg osobie widzgcej
mozliwos¢ zrozumienia niewido-
mego. Po lesnych drézkach trud-
no jest poruszac sie z laskg, tam
potrzebny jest przewodnik.

Nadszedt czas na wspodlne
zabawy, Spiewy i tance. Poza tym
prowadzone byly rozmowy i prze-
kazywane swoje doswiadczenia
zyciowe. Wszyscy byli bardzo za-
dowoleni i radosni wracalismy do
swoich doméw. W spotkaniu
wzieto udziat 50 oséb w réznym
wieku i z réznymi schorzeniami.
Nasze spotkanie byto dofinanso-
wane ze Srodkow budzetowych
gminy Znin.

Koto w Zninie obchodzi 60
rocznice powstania
Troche historii...

Najpierw od 19 lutego 1952r.
zaczeto dziata¢ koto w Domu Po-
mocy Spotecznej w Piechcinie.
Przewodniczagcg  byla Maria
Adamczak. W dziatalnos¢ kota
zaangazowali sie pensjonariusze:
Roman Szamocki, Lucyna Bober,
Wtadystaw Stygar, Jadwiga Brzo-
zowska i pdzniej Stawomir Su-
chwatko. Cztonkowie kota z DPS

w Piechcinie przytaczyli sie do
Kota PZN w Zninie w roku 1974
i przeprowadzili sie do Podobo-
wic. Od tamtego czasu do chwili
obecnej tgcznikiem miedzy zarzg-
dem kota a pensjonariuszami jest
Stawomir Suchwatko.

Niewidomi z terenu Znina
we wszystkich sprawach jezdzili
do Bydgoszczy. Postanowili zato-
zy¢ koto i w tych dziataniach
wspierat ich Wtadystaw Winnicki.
Wedtug informacji uzyskanych od
rodzin dziataczy, koto powstato
juz w listopadzie 1952r. Natomiast
w protokotach Okregu PZN wy-
stepujg informacje o dziatalnosci
zarzadu kota od 1954r. Nasze
koto zrzesza osoby niewidome
| stabo widzgce z catego powiatu,
czyli z szesciu gmin: Barcin, Gg-
sawa, Janowiec, tabiszyn, Rogo-
wo i Znin. Dla naszych cztonkow
organizujemy wycieczki turystycz-
no-krajoznawcze, spotkania inte-
gracyjne oraz kierujemy ich na
rozne szkolenia organizowane
przez Okreg Kujawsko-Pomorski
PZN w Bydgoszczy.

Obecnie nasi czionkowie
biorg udziat w realizowanym pro-
jekcie ,Poznaj siebie 3" oraz
w szkoleniu ,Informatyk — zawdod
bez barier”.

Plan pracy na
IV kwartat 2012r.

12 pazdziernika odbedzie
sie spotkanie z okazji 60-lecia
powstania naszego kofa. Organi-
zacja uroczystosci jest wspierana
przez gmine Znin. Udziat w spo-
tkaniu jest nieodptatny. Zaprosimy
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na nie przedstawicieli samorza-
dow gmin, starostwa, diabetykow
oraz sympatykow naszego kofa.
W grudniu zapraszamy na
spotkanie mikotajkowe, ktore cze-
sciowo dofinansuje gmina Barcin.
Planujemy pobieranie odptatnosci

w kwocie 15zt
Jadwiga Jurkowska

CO CIEKAWEGO W OKATiKu?
W miesigcach wakacyjnych
kontynuowalismy program
,Niewidomi u Leona” dofinanso-
wany przez Urzgd Miasta Byd-
goszczy, realizowany w zwigzku z
Rokiem Leona Wyczdtkowskiego.
Po majowym poznaniu Domu Le-
ona Wyczotkowskiego w Muzeum
Okregowym, przyszedt czas na

wyjazdy ,Sladami Leona” (14
czerwca) do rezerwatu cisow
w  Wierzchlesie, Goscieradza

i Wtelna (gdzie pochowany zostat
L. Wyczotkowski).

Poznawszy klimaty, w kto-
rych lubit przebywac i tworzy¢ ar-
tysta, a takze tematyke jego prac
— 0soby niewidome i stabo widza-
ce z naszego Okregu tworzyty ko-
lejne prace zwigzane z konkur-
sem literacko-plastycznym
,Niewidomi u Leona”. W sierpniu
rozpoczety sie warsztaty arty-
styczne organizowane przez Ga-
lerie Sztuki Ludowej i Nieprofesjo-
nalnej przy Wojewddzkim Osrod-
ku Kultury i Sztuki w Bydgoszczy,
a takze Towarzystwo Inicjatyw
Kulturalnych. Efektem tych warsz-
tatbw bedzie wystawa prac pla-
stycznych i rekodzieta, ktorej

otwarcie zaplanowano na 26
wrzesnia (godz. 11:00 w siedzibie
galerii — Stary Rynek 18),
a takze opracowanie gazetki pod-
sumowujgcej nasz  program,
w ktorej opublikowane zostang
najciekawsze prace. Teraz czeka-
my juz tylko na finalne i ostatnie
spotkanie 15 pazdziernika

w  Miejskim Centrum Kultury
w Bydgoszczy.

Nasz program zostat wzbo-
gacony o kolejne zwiedzanie
miejsc zwigzanych z L. Wyczot-
kowskim. A to za sprawg progra-
mu ,,Kujawy i Pomorze doty-
kiem ogladane”, dofinansowane-
go przez Urzad Marszatkowski
w Toruniu.

W ramach tego drugiego
programu zaplanowalismy wyjaz-
dy po Ziemi Chetminskiej do
miejsc, gdzie réwniez bywat i ma-
lowat swoje prace L. Wyczotkow-
ski. | tak 5 lipca zwiedziliSmy To-
run, 18 lipca Chetmno i 16 sierp-
nia Grudzigdz.

Procz bogatego programu,
jaki realizowalismy przy wielkim
zaangazowaniu zarzgdow miej-
scowych kot, (ktorym nalezg sie
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gorgce podziekowania), ciekawie
byto wedrowa¢ miejscami, ktore
malowat Wyczotkowski. Niektore
z nich mielismy okazje oglgdac
na oryginalnych obrazach lub re-
produkcjach. Byt to m. in.: torun-
ski ratusz, kosciot sw. Jandw, pa-
norama torunska od strony Wisty,
chetminska fara, ratusz i zabudo-
wania klasztorne. Osoby stabo
widzgce z zapatem fotografowaty
miejsca juz uwiecznione na obra-
zach Wyczotkowskiego. Tak po-
wstat ciekawy zbior fotografii cy-
frowej (dostepnej dla osob stabo
widzgcych przy odpowiednim
oprogramowaniu), ktére zapre-
zentowane zostang w Miejskim
Centrum Kultury podczas na-
szych uroczystosci zwigzanych

z Miedzynarodowym Dniem Biate]
Laski.

Wystawa ,Leon widziany ...
inaczej” zostanie przygotowana
juz w ramach kolejnego progra-
mu, ktéry udato sie nam przygo-
towac w roku biezgcym w ramach
rehabilitacji spotecznej. Dzieki
wsparciu Urzedu Miasta realizuje-
my (od 15 lipca) ,,Twérczy rejs
OKATiKa 2012”, w ramach kto-

rego jestesmy organizatorami
warsztatow plastycznych, literac-
kich i muzycznych dla cztonkéw
Kota Powiatowego w Bydgosz-
czy. Osoby zainteresowane spo-
tykajg sie w sierpniu, wrzesniu i w
pazdzierniku na zajeciach warsz-
tatowych, ktorych efekty czescio-
wo zostaty juz zaprezentowane.

Tak wiec rownolegle realizo-
wane trzy programy wzajemnie
sie uzupetniajg i wzbogacajg na-
szg oferte kulturalng. Cieszy nas
fakt ciggtego zainteresowania,
0 czym swiadczy duza frekwencja
podczas spotkan i zadowolenie
uczestnikow.

20-23 sierpnia 15-osobowa
grupa z naszego klubu uczestni-
czyta w warsztatach pokolenio-
wych ,Cos do powiedzenia majg
trzy pokolenia” organizowanych
przez Okreg w ramach programu
»Wszyscy razem” dofinansowa-
nego z Programu Operacyjnego
FIO. Wspodlnie z piecioma rodzi-
nami trzypokoleniowymi uczestni-
czylismy w bogatym programie.

TworzyliSmy réznymi techni-
kami drzewa genealogiczne ro-
dzin, pod fachowym okiem pla-
styczki Anny Zak. Dzieci stworzy-
ly swojg wystawke ,Mate ZOO”
z tektury falistej. PisaliSmy i recy-
towalismy wiersze pod czujnym
okiem i uchem Krystyny Wulert.
Gtosy c¢wiczyliSmy réwniez przy
akordeonie rozcigganym przez
Romana Bleje, Mariana Olszow-
skiego, korzystajgc ze Spiewni-
kéw ,Spiewajgca rodzina”, opra-
cowanych kilka lat temu przez
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nasz klub. Teksty pisane w czar-
nym druku i brajlem pozwolity
wszystkim na wspolne sSpiewy.
Kazda rodzina, ktora powiekszyta
sie o przyszywanych dziadkéw —
artystow, wspolnie przygotowywa-
ta prezentacje na zakonczenie
warsztatow.

Ciekawymi  przerywnikami
zajeC byta muzykoterapia zapro-
ponowana nam przez Monike
Owczynska, gdzie moglismy po-
zwoli¢ sobie na catkowity relaks
| stworzenie orkiestry grajgcej pod
jej batutg. Niezapomniane bedzie
rowniez spotkanie z autorkg
ksigzki o L. Wyczdtkowskim, Jo-
lantg Baziak i z olimpijczykiem
Klubu ,tuczniczka” Tomaszem
Chmurzynskim. Wspdlny przejazd
tramwajem na zwiedzanie Byd-
goszczy, spacer po Wyspie Miyn-
skiej, zwiedzenie Muzeum Okre-
gowego i potem wspolna kawa
w kawiarni ,Sowa” pozwolity row-
niez na peten relaks i prawdziwg
integracje rodzin.

»,Wszyscy razem” to nie
tylko rodziny i artySci potgczeni
wspolnymi  warsztatami pokole-
niowymi (fgcznie 30 osdb), ale
rowniez grupa szkolenia geronto-
logicznego i komputerowego,
z ktorymi spotykalismy sie pod-
czas przerw kawowych i na wie-
czornych spotkaniach, ktore kaz-
dego dnia miato inny charakter.
W ankiecie przeprowadzonej na
koniec warsztatow wyrazilismy
swoje niezadowolenie, ze... tak
szybko sie skonczyty, zdecydo-
wane zadowolenie natomiast

z realizacji zajeC i propozycje, by
W przysztosci wiecej zajeC propo-
nowac dzieciom, ktorych niestety
byta mata grupka i wsréd doro-
stych, przy upatach ponad 30-
stopniowych, nie zawsze byty
w petni zaabsorbowane.

Skonczylty sie warsztaty,
skonczyly sie upaty, a nam pozo-
staty wakacyjne wspomnienia i...
tworcza wena.

Propozycje kolejnych spo-
tkan od wrzesnia do grudnia:
1 pazdziernika (MCK, ul. Marcin-
kowskiego 12-14, godz. 18) spo-
tkanie Klubu Esperanta Amiko,
4 pazdziernika (PZN godz.13)
konsultacje literackie — Jolanta
Baziak,
11 _pazdziernika (PZN godz.11)
zakonczenie rejsu OKATIKa -
podsumowanie,
15 pazdziernika (MCK ul. Mar-
cinkowskiego 12-14, godz.11)
podsumowanie programu ,Niewidomi
u Leona” i Miedzynarodowy Dzien
Biatej Laski,
5 listopada (MCK, ul. Marcinkow-
skiego 12-14, godz. 18) spotkanie
Klubu Esperanta Amiko,
8 listopada (PZN godz. 11)
wspomnienia i piosenka patrio-
tyczna — J. Zawalski,
10 grudnia (MCK, ul. Marcinkow-
skiego 12-14, godz. 18) spotkanie
Klubu ,Esperanta Amiko”,
13 grudnia (PZN godz. 11) pod-
sumowanie roku kulturalnego
| plany na przysztosc.

Spoteczna Rada Klubu ,OKATIK”
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Z MARYJA DO NIEBA

Zgodnie z obietnicg zamiesz-
czong w ostatnim numerze OKA
przedstawiam niektore wybrane
fragmenty kazania wygtoszonego
podczas tegorocznej majowki.
Wprawdzie uptyneto od tego wy-
darzenia kilka miesiecy, ale mysli
zawarte w nim sg nadal aktualne,
tym bardziej, ze Koscidt w sierp-
niu obchodzit uroczystos¢ Whnie-
bowziecia Matki Najswietszej. Na-
sze oczy kierujg sie ku niebu,
gdzie Maryja kréluje obok swoje-
go Syna. Wprawdzie dogmat
0 wniebowzieciu ogtosit papiez
Pius XIl w 1954 roku encyklikg Ad
coeli Reginam tradycja obchoddéw
tego Swieta siega czaséw wcze-
snochrzescijanskich. Kierujac
swoje oczy ku Matce Najswietszej
warto zadac sobie pytanie, co na-
lezy uczyni¢, by znalez¢ sie
w gronie zbawionych w niebie?

Probg odpowiedzi na to py-
tanie byt wydany obrazek ze zdje-
ciem pomnika btogostawionego
Jana Pawta Il znajdujgcy sie
w stolicy Meksyku. Papiez zostat
tam ukazany w postawie stojgce,;.
W lewej rece trzyma krzyz, a pra-
wg wznosi ku gorze w gescie bto-
gostawienstwa. Spod odchylonych
szat jest widoczne oblicze Mat-
ki Bozej w modlitewnym skupie-
niu. Jest to nawigzanie do historii
objawien sw. Juana Diego, pierw-
szego Indianina kanonizowanego
przez bt. Jana Pawita Il. Autor tej
rzezby chciat w sposéb plastyczny
ukazac papieskie zawierzenie Ma-

ryi i nawigza¢ do zawotania Totus
Tuus - caty Twoj. Na drugiej stro-
nie umieszczone sg trzy cytaty
z Ewangelii, ktére mozna nazwac
drogowskazami  prowadzgcymi
do nieba. Ten obrazek otrzymali
uczestnicy tegorocznego spotka-
nia w parafii sw. Antoniego
w Bydgoszczy.

Pierwszy to fragment Ewan-
gelii, prowadzi nas pod krzyz na
ktorym umierat Zbawiciel. Kiedy
wiec Jezus ujrzat Matke i stojgce-
go obok niego ucznia, ktorego mi-
fowat, rzekt do Matki: Niewiasto,
oto syn Twoj. Nastepnie rzekt do
ucznia: Oto Matka twoja” (J19, 26
-27). Stowa te byly skierowane
z krzyza do Matki Bozej i do umi-
towanego ucznia Jana, ktory mi-
mo catej grozy sytuaciji trwat pod
krzyzem. Tym umitowanym
uczniem jest nie tylko ten naj-
miodszy apostot, ale kazdy, kto
Z mitoscig i ufnoscig przychodzi
do Odkupiciela. Z wysokosci krzy-
za Jezus mowi: Ofo Matka twoja.
Dlatego idz odwaznie do swojej
matki, tak jak dzieci idg do swojej
mamy. Przynies do niej wszystkie
swoje prosby, radosci zmartwie-
nia, ktopoty. Ona nigdy nie opu-
Sci, ale poprowadzi do swojego
Syna.

W ten sposob dochodzimy
do drugiego drogowskazu — na
wesele w Kanie Galilejskiej. Gdy
zabrakto wina, wskazujgc na Je-
zusa ... Matka Jego powiedziata
do stug: Zrobcie wszystko, cokol-
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wiek wam powie. (J 2,5) Jest to
zacheta do bezgranicznego zau-
fania Jezusowi, nawet wtedy, gdy
wydaje sie to nielogiczne i bez-
sensowne. Czy owi ustugujgcy
nie dziwili sie, ze Jezus kazat im
napemic¢ stggwie wodg i nastep-
nie zanies¢ do sprobowania sta-
roscie weselnemu? Ten byt za-
skoczony, ze wino jest lepsze niz
to na poczatku uroczystosci.

Gdy odnajdziemy Chrystusa,
mozemy odkry¢ kolejny drogo-
wskaz do nieba umieszczony na
tym obrazku. Sg to stowa skiero-
wane do ucznidw, w gronie kto-
rych moze znalezC sie kazdy: Je-
Sli kto chce pojs¢ za mng, niech
wezmie krzyz swoj i niech mnie
nasSladuje. (Mt 16,24) Jest to nie-
zwykle trudne zadanie postawio-
ne przez Jezusa. Jak tu podejsc
do krzyza, ktérego boje sie bar-
dzo? On kojarzy sie z cierpie-
niem. Na krzyzu Chrystus umie-
rat, a ja chce zy¢. Krzyz Chrystu-
sowy to jednak zwyciestwo nad
szatanem, grzechem i sSmiercig.
On stat sie kluczem do nieba.
Stajgc pod swoim krzyzem moze
pragne, by on tylko wisiat na Scia-
nie w domu, ale bron Boze nie
dotknat mego zycia. Sa tez ludzie,
ktorzy bojagc sie krzyza, prébujg
go niekiedy usuwac z przestrzeni
publicznej, by przypadkiem nie
byt wyrzutem sumienia i nie mowit
0 prawdzie zycia.

Jakg postawe przyjmuje sta-
jac pod krzyzem? Moze jest we
mnie duzo leku sw. Piotra, ktory

w obliczu cierpienia Mistrza prze-
straszyt sie i uciekt. Zaptakat jed-
nak nad sobg i to pomogto w po-
wrocie i bezgranicznym zawierze-
niu, az do dania swiadectwa mito-
Sci do Zbawiciela w meczenskiej
Smierci. Moze jestem takim jak
Szymon z Cyreny, przymuszonym
i buntujgcym sie. Bliskos¢ krzyza
Jezusowego jednak go zmienita
i stat sie dzieki temu innym czto-
wiekiem. Mozna by tu dalej anali-
zowac¢ postawy innych osob, kto-
re spotkaty Chrystusa kroczgcego
drogg ku Golgocie.

Krzyz Chrystusowy miat i ma
wymiar spoteczny. W jakis sposob
dotykat wszystkich swiadkow tego
cierpienia. Mam wrazenie, ze nie-
kiedy fatwiej jest dzwigaC krzyz

| W
Przez krzyz do nieba — Cluny foto ks. Piotr
Buczkowski
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witasnego cierpienia, niz stangc
na skraju drogi krzyzowej czyje-
gos cierpienia. Lekamy sie i nie
potrafimy trwac¢ przy nim. Czuje-
my, ze kazde wypowiedziane sto-
wo jest zbedne. Wiecej w nas
wtedy rozpaczajgcych niewiast
niz odwagi sw. Weroniki. Ten mgj
krzyz, ktory dzwigam za Chrystu-
sem idgc tg droga, ktérg On
szedt, na pewno prowadzi ku zba-
wieniu. Gdyby Chrystus nie od-
nidst zwyciestwa na krzyzu, wielu
z nas nie odnalaztoby sensu zy-
cia.

Te prawde gtosit swoim zy-
ciem bt. Jan Pawet Il. Zawierzyt
bezgranicznie Maryi. Byt tam,
gdzie ludzie doswiadczali cierpie-
nia. Pochylat sie nad nimi. Powta-
rzat catemu Swiatu, ze oni sg
skarbem Kosciota. Sam tez do-

Swiadczyt osobistego krzyza cier-
pienia.

Podobna sytuacja byta ze stu-
ga bozg Matkg Rozg Czacka. Po-
zdrawiata wszystkich zawotaniem:
Przez krzyz do nieba. Sama do-
Swiadczyta cierpienia spowodo-
wanego utratg wzroku. Potrafita,
ukazujgc Chrystusa ukrzyzowane-
go, dodac innym otuchy w szuka-
niu sensu zycia i tym pomagata
przezwyciezy¢ wewnetrzne leki.

Niech te wybrane mysli za-
warte w kazaniu na tegorocznej
majowce bedg dla nas mobilizacjg
do podjecia trudu w odnajdywaniu
sensu zycia oraz tego, bym stat
sie darem dla drugich. Tego z ca-
tego serca zycze wszystkim czy-

telnikom.
Ks. Piotr Buczkowski
Duszpasterz Niewidomych Diecezji
Bydgoskiej

Komunikaty:
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[ wowana o godz. 14",
[
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I

I dziny i ich przyjaciot.
[

[

- Od sierpnia 2012 roku niedzielne msze sw. w kaplicy sw.
Rafata Archaniota w Osrodku Szkolenia i Rehabilitacji Homer
w Bydgoszczy przy ul. Powstancow Wielkopolskich 33 sg spra-

- Msza $w. potkania Duszpasterstwa Niewidomych DleceZJll
Bydgoskiej odbywajg sie w kaplicy sw. Rafata Archaniotfa od
wrzesnie do czerwca w kazdg drugg niedziele miesigca o godz.|
14", Serdecznie zapraszam niewidomych, przewodnikow, ro-
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»BEZPIECZNI W KAZDEJ SYTUACJI”

Szanowni Czytelnicy - letnie
wedrowki po naszym kraju i ob-
serwacja poruszania sie 0sob pie-
szych po szosach sktonity mnie
do przypomnienia nam wszyst-
kim, ze poruszajgc sie po dro-
gach bez wytyczonego chodnika
obowigzkowo poruszamy sie lewg
strong tzn. frontem do nadjezdza-
jacych pojazdéw. Stuch nasz le-
piej reaguje na bodzce dzwieko-
we dochodzgce z przodu, a be-
dac z bialg laska, jestesmy lepiej
zauwazeni  przez  kierowcow
z diuzszej odlegtosci, oczywiscie
z chwilg zblizania sie pojazdu
bezwarunkowo catkowicie scho-
dzimy z szosy.

Pragne jeszcze zwroci¢ uwa-
ge na poruszanie sie w szczegol-
nych warunkach, tym bardziej, ze
sg wsrod nas zwolennicy pie-
szych rajdéw, chodzi mi o poru-
szanie sie po lesie, bezdrozach.
Gdy znajdziemy sie w terenie za-
drzewionym, woéwczas dla zwiek-
szenia zasiegu dotyku posrednie-
go i zabezpieczenia sie przed ty-
mi zwisajgcymi gateziami powin-
nismy zaopatrzy¢ sie w dtugi Kij,
odpowiadajgcy co najmniej na-
szemu wzrostowi. W trakcie poru-
szania sie powinnismy nies¢ Kij
przed sobg pionowo i uderzac je-
go koncem rytmicznie przed nogg
zakroczng, w tych miejscach,
gdzie mamy postawi¢ krok. Ktos
powie, ze mamy metody ochron-
ne — czotowg, ale trudno jest ma-

szerowac z dtonig przed czotem,
w koncu i reka Scierpnie.
Zauwazytam takze u o0sob,
ktore stracity wzrok - szczegolnie
starszych, lek przed pokonywa-
niem schodoéw ruchomych. Do-
brze jest te czynnos$¢ spokojnie
poc¢wiczy¢ z osobg widzaca,
oczywiscie mamy ze sobg laske.
Po zorientowaniu sie w usytuowa-
niu schodow, nalezy zblizy¢ sie
do czotowej ptyty metalowej i kon-
cem laski ostroznie poszukac jej
krawedzi wewnetrznej. Nastepnie
ktadziemy wolng reke na rucho-
mej poreczy, z jednoczesnym
wkroczeniem na schody. Tu sta-
wia sie nogi na dwoch réznych
stopniach, co utatwia zachowanie
rownowagi i okreslenie momentu
zblizania sie do przeciwlegtego
konca schodow, dzieki wyrowny-
waniu sie ich powierzchni. Wysu-
niety ostroznie koniec laski po-
zwala doktadnie ustali¢ punkt sty-
ku schodow z przeciwlegtg ptyta
metalowg, na ktorg wkraczamy
nogg znajdujgca sie w przedniej
pozycji, z jednoczesnym przenie-
sieniem na nig ciezaru ciata.

cdn.
JHS

yyyyy

|
[ |

rys. www.podkarpacki.pzn;org.pl
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NIEWIDOME DZIECKO W RODZINIE cz. Il
DOTYK

Dotyk jest najlepiej rozwinietym zmystem u niemowlat. Za jego po-
Srednictwem odbierajg az 80% bodzZzcow z otoczenia i w ten sposob
poznajg swiat. Niemowleta uwielbiajg by¢ gtaskane, tulone i dotykane.
Jesli rodzice zaspokajajg te potrzeby, to dzieci sg bardziej pogodne
I radosne. Eksperci twierdzg, ze delikatny dotyk i masaz ma cenny
wptyw na ich zdrowie, rozwdj i wzrost. Czuty dotyk nie tylko uspokaja,
ale takze poprawia przebieg wielu procesow fizjologicznych i uspraw-
nia dziatanie wiekszosci uktadéw, miedzy innymi odpornosciowego, od-
dechowego i krgzenia. Wiekszosc¢ rodzicow instynktownie zaspokaja te
ogromng potrzebe kontaktu fizycznego, bliskosci i aktywnosci poprzez
réznego rodzaju zabawy i tzw. wspdlne baraszkowanie z dzie¢mi -
wspinanie sie na dorostych, jezdzenie na ich plecach, turlanie, kotysa-
nie i przeciskanie sie przez tunele utworzone z ich ciat. Wspaniatg for-
ma kontaktu fizycznego jest takze wziecie dziecka na kolana podczas
czytania mu ksigzeczek, masazyki wykonywane na plecach lub przytu-
lenie i ukotysanie przed snem. Dzieci uwielbiajg takie zabawy, ponie-
waz poza bliskoscig i kontaktem niosg one ze sobg duzg dawke pozy-
tywnych emociji. Czesto same inicjujg takie aktywnosci, poniewaz intu-
icyjnie czujg, jakich wrazen zmystowych i form ruchu w danej chwili im
potrzeba. Kochajgcy rodzic przytulajgc dziecko, przekazuje mu swoje
emocje i w ten sposob uczy je, ze dotyk jest naturalng formg wyrazania
uczu¢ wobec najblizszych. Dziecko uczy sie ufnosci i pogodnego na-
stawienia do Swiata, co z czasem procentuje. tatwiej nawigzuje ono
kontakty z rowiesnikami, tworzy zwigzki oparte na zdrowych zasadach
dawania i brania.

Przekazywane od pokolenh proste zabawy paluszkowe majg tak
pozytywny wptyw na rozwoéj matego dziecka, ze z powodzeniem moz-
na je uznac za technike terapeutyczng dla dzieci i ich rodzicow. Zaba-
wy paluszkowe, jak sama nazwa wskazuje, to zabawy z wykorzysta-
niem palcéw. Stwarzajg okazje do bliskiego kontaktu rodzica z dziec-
kiem, niejako wymuszajg na dorostym poswiecenia czasu i uwagi, czy-
li zaspokajajg podstawowe potrzeby psychiczne i emocjonalne dziec-
ka. Poprzez zabawy paluszkowe dziecko uczy sie zabawy, stuchania
tresci wierszykdw i historyjek opowiadanych przez dorostego, dzieki
czemu poznaje nowe stownictwo. Dziecko przyswaja sobie umiejet-
nos$¢ nasladowania, a tym samym usprawnia dtonie i palce, czyli pod-
nosi swojg sprawnos¢ manualng. Natomiast sledzgc ruchy rgk doro-
stego, C¢wiczy percepcje wzrokowg i koncentracje uwagi. Zaba-
wy te utatwiajg dziecku poznanie schematu wtasnego ciata,
w szczegolnosci rgk, nog i palcow.
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Przyktadowe zabawy paluszkowe:

1. Idzie rak. 2. Idzie myszka do braciszka..
ldzie rak nieborak. Idzie myszka do braciszka.
Czasem - naprzod, czasem - wspak. Tu wskoczyta, tu sie skryta.

Gdy ugryzie, bedzie znak.

(Ruchy tak jak w zabawie ,,Idzie rak". Na stowa: ,tu wskoczyta, tu sie skryta" chowamy
reke pod pache, a nastepnie za kotnierz dziecka).

Mate dziecko poznaje swiat i uczy sie go spontanicznie — poprzez
dotyk i ruch. Te dwa zmysty sg dla niego zrodtem wiedzy o swiecie. Po-
przez dotykowe roznicowanie i rozpoznawanie materii, dziecko precy-
zuje informacje odbierane za pomocg wzroku.

Mamy na calym swiecie wiedzg i czujg, ze dzieci chcg by¢é no-
szone, glaskane, przytulane i im sg mniejsze, tym wiecej potrzebu-
ja kontaktu dotykowego. Dotyk jest bowiem pierwszym i podstawo-
wym sposobem komunikowania sie rodzicéw z niemowleciem. Stymu-
lacja dotykiem dotyczy catego ciata niemowlecia — bedgc dotykane,
trzymane, noszone, moze rozumiec, ze jest czescig swiata wiekszego
niz ono samo. A to z kolei wzbudza ciekawos¢ dziecka i daje mu moty-
wacje do poznawania otaczajgcego go srodowiska.

W trakcie codziennych zabaw rodzicow z niemowleciem, czy tez
z przedszkolakiem, warto znalez¢ state miejsce dla zabaw opartych na
dotyku, ktore nazywane sg masazykami.

Masazyki uczg dziecko: orientacji we wtasnym ciele, pomagajg
poznac kierunki (géra-dot, lewo-prawo) i pozwalajg mu doznawacé roz-
nego rodzaju bodzce dotykowe. Dziecko uczy sie koncentrowac na so-
bie, swoim ciele, dzieki czemu uspokaja sie, odpreza.

Przyktady masazykow:

IDZIE PANI (dziecko zwrécone jest do rodzicow plecami)

ldzie pani: tup, tup, tup, (Stukamy plecy malucha opuszkami palcow)

dziadek z laska: stuk, stuk, stuk, (Teraz stukamy w plecy zgietym palcem)

skacze dziecko: hop, hop, hop, (Opieramy dfori na przemian to na przegubie to na palcach)
zaba robi dtugi skok. (Klepiemy dwie odlegte czesci ciata dziecka stopy i potem gtowe)
Wieje wietrzyk: fiu, fiu, fiu, (Dmuchamy w jedno i w drugie ucho dziecka)

kropi deszczyk: puk, puk, puk, (Stukamy w plecy dziecka wszystkimi palcami)

deszcz ze sniegiem: chlup, chlup, chlup, (Klepiemy plecki dziecka dtorimi ztozonymi w miseczki)
a grad w szyby tup, tup, tup.(Stukamy dtonmi zwinigtymi w pie$ci)

Swieci stonko, (Palcem wykonujemy na plecach koliste ruchy)

wieje wietrzyk, (Dmuchamy we wtosy dziecka)

pada deszczyk. (Znowu stukamy opuszkami palcow)

Czujesz dreszczyk? (Leciutko szczypiemy w kark)

Tu ptynie rzeczka, (Na plecach kantem dtoni wykonujemy ruch falisto-posuwisty)

tedy przeszta pani na szpileczkach. (Opuszkami palcéw stukamy w plecki)

Tu przeszty stonie (Stukamy zaci$nigtymi piesciami posuwajgc sie na plecach z dotu na gore)
| biegty konie. (jak wyzej, ale w drugg strone z gory na dét)

Zaswiecity dwa stoneczka, (Palcem rysujemy stoneczko na plecach)

spadt drobniutki deszczyk (Opuszkami palcow stukamy w plecki)
Czy przeszedt cie dreszczyk? (Szczypiemy delikatnie w kark lub w bok plecow)
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Prosze pamieta¢, ze w masazykach
nie jest zbyt wazne stukanie w plecy
dziecka idealnie jak w instrukcji, rodzice
moga wprowadzac¢ dowolne modyfikacje.
Wazne jest, aby robi¢ to delikatnie i aby
obu stronom sprawiato radosc.

Cigg dalszy w nastepnym numerze.

tyflopedagog
Grazyna Biata

SWIADCZENIA RODZINNE OD 1.11.2012 r.

Od 1 wrzesnia 2012 r. przyjmo-
wane sg wnioski w sprawie ustalenia
prawa do swiadczen rodzinnych na
okres zasitkowy 2012/2013, trwajgcy
od 1 listopada 2012r. do 31 paz-
dziernika 2013r.

Warto pamietac

W przypadku, gdy osoba ubie-
gajgca sie o Swiadczenia rodzinne
na nowy okres zasitkowy ztozy wnio-
sek wraz z dokumentami do dnia 30
wrzesnia, ustalenie prawa do swiad-
czen rodzinnych oraz wypfata swiad-
czen przystugujgcych za miesigc li-
stopad nastepuje do dnia 30 listopa-
da.

W  przypadku, gdy osoba
ubiegajgca sie o swiadczenia rodzin-
ne na nowy okres zasitkowy ztozy
wniosek wraz z dokumentami
w okresie od 1 pazdziernika do dnia
30 listopada, ustalenie prawa do
Swiadczen rodzinnych oraz wyptata
Swiadczen przystugujgcych za mie-
sigc listopad nastepuje do dnia 31
grudnia.

Zgodnie z art. 24 ust. 2 ustawy
o Swiadczeniach rodzinnych prawo
do sSwiadczen rodzinnych ustala sie
od miesigca, w ktorym wptynagt wnio-

sek wraz z kompletem dokumenta-
cji. Niniejsze nie dotyczy wyzej wy-
mienionego okresu wznowieniowe-
go.

WYJATEK

Jezeli w okresie trzech miesiecy,
liczgc od dnia wydania orzeczenia
0 niepetnosprawnosci lub orzecze-
nia o stopniu niepetnosprawnosci,
zostanie ztozony wiosek o ustalenie
prawa do zasitku pielegnacyjnego
lub Swiadczenia pielegnacyjnego,
prawo do wymienionych swiadczen
ustala sie poczgwszy od miesigca,
w ktorym ztozono wniosek o ustale-
nie niepetnosprawnosci lub stopnia
niepetnosprawnosci.

Od 1 listopada 2012 r. pod-
wyzszone zostang kwoty kryteriow
dochodowych uprawniajgcych do
Swiadczen rodzinnych oraz wyso-
kos¢ zasitku rodzinnego.

Kwota kryteriow dochodowych
WYNOSi:

Od dnia 1 listopada 2012 r. do dnia
31 pazdziernika 2014 r.

- 539 zt na osobe w rodzinie lub 623
zt na osobe w rodzinie, w ktorej jest
dziecko niepetnosprawne,

1. Kwota zasitku rodzinnego wynosi:
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- 77 zt na dziecko do 5 lat,
- 106 zt na dziecko w wieku od 6 do
18 lat,
- 115 zt na dziecko w wieku od 19 do
24 lat.
2. Wysokos¢ dodatku do zasitku ro-
dzinnego z tytutu urodzenia dziecka
wynosi 1000 zt.
3. Wysokos$¢ dodatku do zasitku ro-
dzinnego z tytutu opieki nad dziec-
kiem w okresie korzystania z urlopu
wychowawczego wynosi 400 zt mie-
siecznie.
4. Wysokos¢ dodatku do zasitku ro-
dzinnego z tytutu samotnego wycho-
wywania dziecka wynosi 170 zt mie-
siecznie na dziecko, nie wiecej jed-
nak niz 340 zt na wszystkie dzieci.
5. Wysokos¢ dodatku do zasitku ro-
dzinnego z tytutu wychowywania
dziecka w rodzinie wielodzietnej wy-
nosi 80 zt miesiecznie na trzecie i na
nastepne dzieci uprawnione do za-
sitku rodzinnego.

6. Wysokos¢ dodatku do zasitku ro-

dzinnego z tytutu ksztatcenia i reha-

bilitacji dziecka niepetnosprawnego

WYnosi:

a) 60 zt miesiecznie na dziecko
w wieku do ukonczenia 5 roku
zycia,

b) 80 zt miesiecznie na dziecko
w wieku powyzej 5 roku zycia
do ukonczenia 24 roku zycia.

7. Wysokos¢ dodatku do zasitku ro-

dzinnego z tytutu rozpoczecia roku

szkolnego wynosi 100 zt na dziecko.

8. Wysokos¢ dodatku do zasitku ro-

dzinnego z tytutu podjecia przez

dziecko nauki w szkole poza miej-
scem zamieszkania wynosi:

a) 90 zt miesiecznie na dziecko
W zwigzku z zamieszkiwaniem
w miejscowosci, w ktorej znaj-

duje sie siedziba szkoty ponad-
gimnazjalnej lub szkoty arty-
stycznej,

w ktorej realizowany jest obo-
wigzek szkolny i obowigzek na-
uki,

a takze szkoty podstawowej lub
gimnazjum w przypadku dziec-
ka lub osoby uczacej sie, legity-
mujgcej sie orzeczeniem 0O nie-
petnosprawnosci lub o stopniu
niepetnosprawnosci,

b) 50 zt miesiecznie na dziecko

w zwigzku z dojazdem z miej-
sca zamieszkania do miejsco-
WOSCI,
w ktorej znajduje sie siedziba
szkoty, w przypadku dojazdu do
szkoty ponadgimnazjalnej,
a takze szkoty artystycznej,
w ktorej realizowany jest obo-
wigzek szkolny
i obowigzek nauki w zakresie
odpowiadajgcym nauce w szko-
le ponadgimnazjalne;.

9. Wysokos¢ jednorazowej zapomo-

gi z tytutu urodzenia sie zywego

dziecka wynosi 1000 zt na jedno
dziecko.

10. Wysokos¢ zasitku pielegnacyj-

nego wynosi 153 zt miesiecznie.

11. Wysokos¢ sSwiadczenia piele-

gnacyjnego wynosi 520 zt miesiecz-

nie.

Rozporzgdzenie Rady Ministrow
Z dnia 10 sierpnia 2012 r. w spra-
wie wysokoSci dochodu rodziny
albo dochodu osoby uczgcej sie
stanowigcych podstawe do ubie-
gania sie o zasitek rodzinny oraz
wysokosSci Swiadczen rodzinnych
(Dz. U. poz. 959).
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ABC TESTAMENTOW CZ.II

Testamenty zwykte:
- notarialny,
- wlasnoreczny (pisemny),
- alograficzny (ustny).

Testament notarialny jest
sporzgdzany przez notariusza
w formie aktu notarialnego. Nota-
riusz spisuje wole testatora, od-
czytuje gtosno to, co spisat i pod-
pisuje. Podpis swoj sktada takze
spadkodawca. Notarialna forma
testamentu jest bezpieczna, mo-
zemy mieC pewnosc, ze wszyst-
kie wymogi prawne zostang spet-
nione. W celu sporzgdzenia testa-
mentu w formie aktu notarialnego
musimy udac sie do kancelarii no-
tarialnej (wyjgtkowo w sytuacji,
gdy testator jest osobg chorg, nie
moze chodzic, testament taki mo-
ze byC sporzgdzony w miejscu
pobytu czy zamieszkania spadko-
dawcy). Za takg ustuge musimy
takze zaptacic.

Testament alograficzny, czyli
ustne oswiadczenie — spadko-
dawca wygtasza ustnie swojg
ostatnig wole w obecnosci dwoch
Swiadkdw wobec uprawnionegj
osoby urzedowej. Kodeks cywilny
podaje katalog oséb urzedowych
wobec, ktoérych mozemy sporza-
dzi¢ testament alograficzny. Sg
to: wojt (burmistrz, prezydent mia-
sta), starosta, marszatek woje-
wodztwa, sekretarz powiatu lub
gminy albo kierownik urzedu sta-
nu cywilnego. Oswiadczenie te-
statora spisuje sie w protokole
z podaniem daty jego sporzgdze-

nia, a po gtosnym odczytaniu
protokotu w obecnosci swiadkow
podpisujg go: spadkodawca, upo-
wazniony urzednik i dwaj swiad-
kowie. Gdyby testator nie mogt
ztozy€ swojego podpisu w proto-
kole, czyni sie o tym wzmianke,
podajgc przyczyne braku podpisu.
Testamentu alograficznego nie
mogg sporzadzi¢ osoby gtuche
I nieme.

Testament wiasnoreczny —
jest dosy¢ popularng formg testa-
mentu. Spadkodawca musi napi-
saC go sam, w catosci pismem
recznym, zaopatrzyC w date i ko-
niecznie podpisac. Podpis musi
byC czytelny. Bez podpisu testa-
ment jest niewazny. Testament pi-
semny w tresci zawiera najwaz-
niejsze rozporzadzenia: powota-
nie osoby (lub osob), ktéra bedzie
uprawniona do dziedziczenia ma-
jatku, zwanej spadkobiercg
(spadkobiercami). Jezeli spadko-
biercow jest wiecej niz jeden,
okreslamy ich udziaty w spadku,
na przyktad ... powotuje do spad-
ku po mnie: w czesci réwniej
spadku mojego meza (imie i na-
zwisko), w czesci rownej Va spad-
ku mojg coérke (imie i nazwisko)
I w czesci rownej Va4 spadku moje-
go syna (imie i nazwisko) ....”. Je-
zeli nie okreslimy udziatow po-
szczegolnych  osob, wodwczas
dziedziczg oni w czesciach row-
nych.

W testamencie mozna dodat-
kowo ustanowiC zapisy i polece-
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nia. Zapis to zobowigzanie, ktore
testator naktada na spadkobierce.
Mozemy rozporzgdzeniem testa-
mentowym zobowigza¢ spadko-
bierce do spetnienia okreslonego
Swiadczenia majgtkowego na
rzecz okreslonej osoby. Przykta-
dowo caty majgtek przekazujemy
na rzecz wspotmatzonka, ale
ustanawiamy zapis i zobowigzuje-
my spadkobierce — wspotmatzon-
ka do przekazania po naszej
Smierci kolekcji monet synowi
(imie, nazwisko). Wowczas spad-
kobierca bedzie zobowigzany do
zrealizowania zapisu.

Polecenie to wskazanie kon-
kretnej osobie, jak ma sie zacho-
wac po naszej smierci.

Aby unikng¢ watpliwosci, po-
wotujgc spadkobiercow warto wy-
mieni¢ ich z imienia i nazwiska,
mozna podac tez adres zamiesz-
kania i date urodzenia.

Gdy sporzadzilismy testa-
ment warto go przechowywac
w bezpiecznym miejscu. Miej-
scem takim moze byC nasze
mieszkanie — na przyktad ktadzie-
my testament razem 2z innymi
waznymi dokumentami w okreslo-
nym miejscu, albo przekazemy go
zaufanej osobie, ktdéra ujawni go
w przypadku naszej Smierci
(warto sie zastanowi¢ czy na pew-
no mozemy ufac tej osobie).

Nowoscig jest Notarialny Re-
jestr Testamentow. Jest to elektro-
niczny system rejestracji testa-
mentéw, ktoéry uruchomiony zostat
pod koniec 2011 roku.

Rejestr potwierdza tylko, ze
dana osoba sporzgdzita testa-
ment lub zdeponowata go w kan-
celarii notarialnej, nie ujawnia on
oczywiscie tresci samego testa-
mentu. Spadkodawca, zgtaszajgc
swoj testament do rejestru, moze
byé pewien, ze po jego Smierci
zostanie on odnaleziony i dorobek
zycia w postaci majagtku trafi
zgodnie z jego wolg w odpowied-
nie rece. Rejestracja testamentu
jest bezptatna. Optate bedzie mu-
siat wnies¢ poszukujgcy go spad-
kobierca. Aby sprawdzi¢, czy te-
stament zostat zarejestrowany,
nalezy zgtosi¢c sie do dowolnej
kancelarii notarialnej i okaza¢ akt
zgonu spadkodawcy - zatem
spadkobiorca dowie sie, czy zare-
jestrowalismy testament, dopiero
pO naszej Smieci.

Pamietajmy! Wszystkie ro-
dzaje testamentow majg takg sa-
mag moc. Za zycia, w kazdym mo-
mencie, mozemy zmieni¢ naszg
ostatnig wole. Obowigzuje zaw-
sze testament z ostatnig datg
(dlatego wazne jest zaopatrzenie
go w date) — nawet jesli spisali-
Smy testament u notariusza, a
z czasem zmienilismy zdanie
i inaczej rozporzadziliSmy swoim
majgtkiem, spisujgc kolejny testa-
ment wlasnorecznie, to liczy sie
ten z ostatnig dats.

Magdalena Turek

Bibliografia:

o Kodeks cywilny, red. Roman Rudnik, wyd. Wol-
ters Kluwer, 2012 r.

e Sporzgdzenie testamentu w praktyce, Jarostaw
Turtukowski, wyd. Lexis Nexis, 2009 r.

e Prawo spadkowe, Liliana Kaltenbek-Skarbek,
Waldemar Zurek, wyd. Wolters Kluwer, 2011 r.
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POMOCE OPTYCZNE CZ. |
POMOCE DO DALI

Narodowy Fundusz Zdrowia re-
funduje koszty zakupu pomocy
optycznych raz na 5 lat. Aby méc
z tej pomocy skorzysta¢ wiasci-
wie, warto, nim dokonamy wyboru
sprzetu ,,co nieco o0 nim wiedzie¢”.
,Pierwszg pomocg" moze stanie
sie zamieszczona ponizej rozmo-
wa z optykiem zajmujgcym sie do-
borem sprzetu optycznego.

Czy kazda osoba majgca pro-
blem ze wzrokiem moze skorzy-
sta¢ z pomocy optycznych do
dali? Co jest wskazaniem, a co
przeciwwskazaniem?

Pomoce optyczne przeznaczone
sg dla osob stabo widzgcych, czy-
li dla osob, ktérych ostros¢ widze-
nia ulegta znacznemu pogorsze-
niu. Majg problem z oglgdaniem
TV, odczytaniem numeru autobu-
su i tramwaju, nazwy ulicy. Nie ra-
dzg sobie z prawidtowym widze-
niem w kinie, teatrze, na koncer-
cie. Dobdér pomocy optycznych
jest doborem subiektywnym i bar-
dzo czesto zdarza sie, ze zapisy-
wana jest dana pomoc optyczna,
a z powodu indywidualnych uwa-
runkowan, nie sprawdza sie ona
w praktyce. Mam tu na mysli np.
osoby z AMD (ograniczone do mi-
nimum centralne pole widzenia),
ktdre nie radzg sobie z okularami
lornetkowymi lub monookularem
0 powiekszeniu powyzej 6x. Poza
tym istnieje btedne przeswiadcze-
nie, ze pomoc optyczna musi

mieC jak najwieksze powieksze-
nie. Dobor pomocy optycznych
odbywa sie zgodnie z zasada: jak
najmniejsze powiekszenie, przy
pomocy ktérego osoba stabo wi-
dzgca uzyskuje petng ostros¢ wi-
dzenia. Zbyt duze powiekszenie
powoduje zmniejszone pole wi-
dzenia - osoba stabo widzgca ma
problem ze znalezieniem obiektu
czy napisu, ktory chce zobaczy¢.
Jakiego rodzaju pomoce zapro-
ponowaiby Pan osobie chcacej
np. ogladaé eksponaty w gale-
rii, koncert itp.?

Generalnie pomocami optycznymi
do dali sg okulary lornetkowe
I monookular. Standardowo okula-
ry lornetkowe majg wbudowane
dwie lunetki Galileusza i ich po-
wiekszenie moze wynosi¢ do 4x.
Natomiast monookular stuzy do
obserwacji jednoocznej i powiek-
szenie moze wynosi¢ do 10x. Do
dtugotrwatego oglgdania polecat-
bym okulary lornetowe - sg wy-
godniejszg formg. Monookular
trzymany jest w dtoni, chociaz ist-
nieje rowniez mozliwos¢ montazu
do oprawy okularowej.

Czym roznig sie dostepne na
rynku modele monookularéw?
Monookular to lunetka Keplera,
ktéra ma wbudowany uktad pry-
zmatdéw - w ten sposéb uzyskuje
sie mniejszg dtugos¢ uktadu op-
tycznego. Monookulary gtownie
réznig sie parametrem powiek-
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szenia - od 3x do 10x. Poza tym
réznig sie obudowg. Standardowy
monookular wyglada jak lunetka,
ale istniejg rowniez monookulary
w obudowie prostopadtoscianu.
Ciekawym rozwigzaniem jest po-
moc optyczna o nazwie Monofold
firmy Eschenbach. Jest to pota-
czenie w jednej obudowie monoo-
kularu z lupg podswietlang. Taka
pomoc jest bardzo przydatna
w podrozy - monookular pomaga
sprawdzi¢ godzine odjazdu pocia-
gu, a lupa pozwala sprawdzicC bi-
let na przejazd.

Kilka lat temu miatam okazje
oglada¢ urzadzenie o nazwie
turmon. Czy jest ono jeszcze
dostepne na rynku?

Turmon to nazwa pierwszego mo-
nookularu o powiekszeniu 8x, kto-
rego producentem byta niemiecka
firma Zeiss. Jest to sktadany, ma-
ty i poreczny monookular. Wygla-
dem przypomina potowe lornetki.
Ma bardzo dobre parametry op-
tyczne. Jest produkowany do dnia
dzisiejszego.

Czym sg okulary lornetkowe?
Okulary lornetkowe to okulary,
w ktérych zamontowane sg lunet-
ki Galileusza. Sg to lekkie lunetki
o matej dtugosci z powiekszeniem
do 4x. Przy ich pomocy mozna
oglgdaé TV, koncert, film w kinie
czy spektakl w teatrze.

Czy mozna sporzadzi¢ okulary
lupowe stuzgce jednoczesSnie
do patrzenia na dal i do blizy?
Okulary lupowe stuzg do czytania.
W przypadku, gdy osoba potrze-

buje okularow do pracy przy mo-
nitorze komputera, istnieje mozli-
wosC wykonania okularow dwuo-
gniskowych. W dolnej czesci ele-
ment optyczny moze mieC po-
wiekszenie nie wieksze niz 2x
(przy widzeniu obuocznym) Ilub
powiekszenie 4x (przy widzeniu
jednoocznym).

Czy pomoce optyczne do dali
wykonuje sie takze na indywi-
dualne zaméwienie klienta?

W ofercie firm, ktore produkujg
pomoce optyczne, sg gotowe
okulary lornetkowe i lupowe. Majg
okreslone parametry powieksze-
nia. W przypadku, gdy osobie po-
trzebna jest korekcja wzroku
(okularowa), to takie pomoce op-
tyczne wykonujemy na indywidu-
alne zamowienie klienta.

W jaki sposob korzystaé z omo-
wionych pomocy, by ogladanie
obiektow byfo sprawne?

Juz w czasie zakupu informujemy
klienta o wszystkich parametrach
pomocy optycznej. Réwniez na
miejscu, w pracowni, klient ma
mozliwos¢ zapoznania sie z moz-
liwosciami danego sprzetu. Zasa-
da jest prosta. Nalezy stangcC lub
usigs¢ naprzeciwko obiektu, ktéry
chcemy oglgda¢. Patrzgc przez
monookular regulujemy ostrosc
widzenia. W przypadku okularow
lornetkowych, patrzac jednym
okiem (drugie zamkniete), usta-
wiamy ostros¢, a poOzniej powta-
rzamy czynnosc¢ dla drugiego oka.
Przy patrzeniu obuocznym nalezy
skorygowa¢ ostros¢ widzenia
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obuocznego. Pamietajmy - pomo-
ce do dali stuzg do oglgdania
obiektow z odlegtosci od 1m,
a nie do poruszania sie w nich.
Jakie sg koszty zakupu wspo-
mnianych pomocy?
Koszt zakupu pomocy optycznych
jest bardzo zroznicowany. Cena
okularéw lornetkowych gotowych
waha sie od 1000 do 1500 zi
a wykonywane na zamowienie to
wydatek ok. 4500 do 5000 zt. Ce-
na monookularow od 400 do 1700
zt a okularow lupowych od 400 do
750 zt.

Dofinansowanie z NFZ na
monookular wynosi 1400 zt, na

okulary lornetkowe 1000 zt, a na
okulary lupowe 420 zt. Pomoce
optyczne to sprzet rehabilitacji
wzroku. W zwigzku z tym samo-
dzielnie poniesiony koszt zakupu
mozna odliczy¢ od podatku.
Wazne! Dobdér pomocy optycz-
nych jest doborem subiektywnym!

Moim rozmowcg byt Jacek
Sidor, optyk, wiasciciel pracowni
optycznej w Warszawie, ktéry od
lat specjalizuje sie w doborze
| sprzedazy okularow filtrujgcych
i pomocy optycznych dla oséb sta-
bo widzgcych.

Renata Olszewska

RACJONALNE ODZYWIANIE CZ. II

W  poprzednim  numerze
LOKA” mieli Panstwo mozliwosé
zapoznania sie z zasadami racjo-
nalnego odzywiania. Ponizszy ar-
tykut przedstawia kolejne zasady.

W diecie istotne jest obnize-
nie spozycia ttuszczow, choleste-
rolu, z jednoczesnym zapewnie-
niem odpowiedniego jakosciowe-
go doboru ttuszczu w diecie.
Ttuszcz jest sktadnikiem pozywie-
nia, ktéry zawiera najwiekszg
ilos¢ energii, dlatego jego nad-
miar tatwiej powoduje otytosc.
Tluszcze mozemy podzieli¢ na
,dobre” i ,zte”. Do tluszczéw
,ztych” zaliczamy:

- kwasy ttuszczowe trans, ktére
wystepujg we wszystkich produk-
tach ,uwodorowanych”, czyli pod-
danych procesowi utwardzania
(polega on na wysyceniu wodo-

rem podwodjnych wigzan kwasow
ttuszczowych). Sg to tzw. twarde
margaryny,

- tluszcze nasycone wystepujgce

w: masle, bekonie, ttuszczach
zwierzecych,
- cholesterol, ktory wystepuje

w: zottku jaj, miesie wieprzowym,
zottych serach oraz petnym mle-
ku.

Ttuszcze ,dobre” to:

- ttuszcze wielonienasycone, ktore
wystepujg w: olejach roslinnych,
migkkich margarynach (zawierajgcych
oleje roslinne naturalne), owocach
suszonych. Ten rodzaj ttuszczow
jest ,nosnikiem” rozpuszczalnych
w ttuszczach witamin (A, D, E, K),
- ttuszcze jednonienasycone, wy-
stepujgce w: oliwie z oliwek, awo-
kado, a takze w migdatach i ziem-
nych orzeszkach. Ttuszcze te ma-
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ja cel w nadaniu wartosci smako-
wych, takze fatwo wywotujg uczu-
cie sytosci,

- kwasy tluszczowe omega-3. Sg
to tluszcze, ktore korzystnie wpty-
wajg na gospodarke lipidowg, co
jest bardzo wazne w zywieniu za-
rowno osob zdrowych jak i cho-
rych. Udziat ttuszczow omega-3
w diecie mozemy zwiekszy¢ po-
przez spozycie produktow boga-
tych w ten sktadnik. Sg to zaréw-
no produkty pochodzenia roslin-
nego - siemie Iniane, olej Iniany,
kietki pszenicy, suszony groch,
szpinak, brukselka, kapusta wio-
ska oraz pochodzenia zwierzece-
go, ktére stanowig gtdwnie ryby
morskie: tosos, sardynki, dorsz,
halibut, tunczyk, makrela, fladra,
Sledz, miecznik.

Pamietajmy takze o zmniej-
szeniu ilosci soli w diecie. Norma
na spozycie soli to 0-6g/dobe.
Chlorek sodu, czyli sél kuchenna,
znajduje sie w sktadzie wiekszosci
produktow naturalnych, ale gtow-
na czes¢ spozywanego sodu to
s6l dodawana w czasie przyrza-
dzania potraw lub ich spozywania.
Sod zawarty w soli kuchennej jest
konieczny do prawidtowego funk-
cjonowania kazdego zywego or-
ganizmu, jednakze z produktami
naturalnymi  dostarczany jest
w  wystarczajgcych ilosciach.
Ograniczajgc produkty puszkowa-
ne, paczkowane, przetworzone,
zamieniajgc gotowe mieszanKi
przypraw na naturalne, na pewno
zmniejszymy zawartos¢ soli w na-

szej codziennej diecie. Dobrze
takze zrobimy zastepujgc zwykig
sOl solg morskg. Do produktow,
ktére powinniSmy ograniczac, na-
lezy rowniez alkohol. Jest on zro-
dtem pustych kalorii, 1g alkoholu
dostarcza 7kcal. Osoby z nadwa-
gq, otytoscig oraz z chorobami
skojarzonymi z tymi schorzeniami
powinny alkohol ze swojej diety
catkowicie wyeliminowac. Wypicie
kieliszka alkoholu dozwolone jest
wyjatkowo, przy szczegolnych
okazjach. Dodatkowo wazng in-
formacjg jest fakt, ze u chorych
z cukrzycg w znacznym stopniu
naraza chorego na hipoglikemie.

Mysle, ze najlepszym pod-
sumowaniem powyzszego artyku-
tu bedzie przedstawienie wskazan
zywieniowych wg S. Bergera:

1. Urozmaicenie — z rézno-
rodnych produktow spozywczych.

2. Umiarkowanie — jedzenie
zgodne z indywidualnymi potrze-
bami, pozwalajgce na zachowa-
nie odpowiedniej masy ciata.

3. Uregulowanie — w miare
stata struktura i wielkos¢ positkow
oraz zachowanie odpowiedniej
czestotliwosci i regularnosci ich
spozywania.

4. Uprawianie — roznych
form aktywnosci fizycznej, przyje-
te jako staty element trybu zywie-
nia, zwtaszcza przez osoby o pra-
cy siedzgcej.

5. Unikanie — spozycia nad-
miaru tluszczoéw, soli i cukru
(w przypadku grup ryzyka).

dietetyk Paulina Btaszkiewicz
www.pblaszkiewicz.strefa.pl
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NVDA - AKTUALNOSCI

NVDA, bezptatny program
udzwiekawiajgcy prace kompute-
ra, dla wielu oséb majgcych trud-
nosci w czytaniu z ekranu kompu-
terowego, stat sie programem co-
dziennego uzytku obok, a niekie-
dy (gdy nie mamy szans na dofi-
nansowanie do zakupu), zamiast
programu komercyjnego. Dlatego
ponizej, za strong www.nvda.pl,
przytaczamy ostatnio zamiesz-
czone informacje o rozwoju pro-
gramu.

1. Od wersji 2012.2 dostepny jest
tylko jeden pakiet NVDA. Nowy,
przebudowany instalator pozwala
na zainstalowanie wersji lokalnej
jak i przenosnej jednoczesnie
z poziomu jednej instalki.

2. Jeszcze prostsza instalacja -
Szybki start z NVDA

(...) Wystarczy, ze zapamiegtasz
jeden z prostych adresow, ktore
po wpisaniu w pasku adresowym,
dowolnej przegladarki interneto-
wej uruchamiajg pobieranie naj-
nowszej wersji NVDA.

* exe.nvda.pl

* install.nvda.pl

« start.nvda.pl

* pobierz.nvda.pl

* www.nvda.pl/pobierz/

3. NVDA i dokumenty PDF jesz-
cze blizej siebie

Firma  Adobe poinformowata
0 podjeciu wspotpracy z fundacjg
NV Access, majgcg na celu po-
prawe obstugi pracy z dokumen-
tami PDF przez osoby niewidome,
korzystajace z darmowego czytni-
ka ekranu NVDA. Oprocz doku-
mentéw PDF program NVDA be-

dzie zdecydowanie lepiej radzit
sobie z ksigzkami elektroniczny-
mi, dostepnymi z poziomu aplika-
cji Adobe Digital Editions. Nieste-
ty, wiekszos¢ aplikacji czytajgcych
ekran nie radzi sobie jeszcze do-
brze z plikami PDF lub nie jest
w stanie obstugiwa¢ w petni tego
formatu. Zwazywszy na to, ze
obecnie format PDF jest standar-
dem publikacji wszelkich doku-
mentow, poczgwszy od instrukcji
obstugi, przez urzedowe pisma,
a skonczywszy na ebookach, pra-
widtowa jego interpretacja przez
technologie wspomagajgce jest
niezwykle wazna.
4. Juz jest - Vocalizer dla NVDA
Gtosy, ktore okazaly sie bardzo
popularne dla urzadzen iPhone
I Mac, sg teraz dostepne dla apli-
kacji NVDA. (...) Bez znaczenia
jest to czy masz zainstalowany
NVDA na swoim komputerze czy
nosisz go zawsze przy sobie na
pamieci przenosnej USB.
Zakup Vocalizer dzisiaj za 75
EUR. Otrzymasz dostep do po-
nad 50 roéznych gtosow mowig-
cych w ponad 30 jezykach. Voca-
lizer mozna kupi¢ na catym swie-
cie od Tiflotecnia Lda. Od kazde-
go zakupu 15 EUR zostanie prze-
kazane dla NV Access i pomoze
w dalszym rozwoju projektu
NVDA. Zakup moze by¢ dokona-
ny rowniez poprzez szereg lokal-
nych dystrybutoréw. W tym przy-
padku na rozwoj NVDA zostanie
przekazane 10 EUR od kazdej
nowo zakupionej licencji progra-
mu.

Renata Olszewska
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OKIEM NA PRZYRODE CZ.111

Biale kopalnictwo na Patukach

W potowie drogi z Inowro-
ctawia do Znina, na horyzoncie
ukazuje sie wielka, biata, foremna
gora — zdradzajgca reke cztowie-
ka. Tak wita nas krajobraz patuc-
kich wapieni. Powstaty one okoto
260 min lat temu, lecz nie skupie
sie na fakcie ich powstania,
a wptywie na krajobraz tej czesci
Patuk. Dzieki biatemu kopalnic-
twu, rozpoczetemu juz w 1812 ro-
ku przez okolicznych chtopow,
mamy dzis kilka ciekawostek
przyrodniczych.

Dno wapiennego wyrobiska,
siegajgcego 150 metrow, tworzy
kryptodepresije, czyli obszar znaj-
dujgcy sie ponizej poziomu Morza
Battyckiego. Skaty kamieniotomu
bogate sg w morskie skamieniato-
Sci: gagbki, jezowce, koralowce
i amonity. Na pozoér nieprzyjazna
biocenoza kopalni sprzyja rozwo-
jowi fauny i flory. Na hatdach i w
wyrobiskach zaobserwowano
skrzyp pstry — rosline uwazang
w Polsce za zagrozong, czy tez
przylatujgce na zer czaple siwe
i bociany czarne. Ciekawostke

stanowi stado kilkunastu muflo-
now, zadomowionych na terenie
kamieniotoméw. Czujg sie one
tak dobrze, ze konieczny jest ich
kontrolowany odstrzat.

Nieczynne wyrobiska, ktore
ulegty wyczerpaniu, stanowig jed-
ng z najpiekniejszych pozostato-
Sci po dziatalnosci kopalni. Turku-
sowe oczka zasilane sg przez
wody opadowe oraz wysieki wod
podziemnych. Cechujg sie one
przezroczystoscig wod docho-
dzgcg do ponad 20 metrow. Ich
charakterystyczne  zabarwienie
zwigzane jest z rozpuszczaniem
substancji wapiennych i siarcza-
now. Stanowig one raj dla ptetwo-
nurkéw, gdyz zapewniajg warunki
zblizone do Morza Koralowego.

W czasie dwoch wiekow re-
ka ludzka stworzyta kolorowy

Swiat: snieznobiatych szczytow
hatd nadktadu z wyrobisk, sza-
rych, lecz nie ponurych, $cian
wapieni kamieniotoméw oraz tur-

kusowych oczek wodnych.
Dawid Szatten
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SPORT

W jubileuszowym XXV Miedzynarodowym Biegu Pokoju Pamieci
Dzieci Zamojszczyzny na dystansie tgcznym 100 km KSN ,tuczniczke”
Bydgoszcz godnie reprezentowali Tomasz Chmurzynski i Krzysztof Ba-
dowski. Pierwszy etap (35 km) wiodt z Zamoscia do Zwierzynca, kolej-
ne ze Zwierzynca do Krasnobrodu (20 km) i z Krasnobrodu do Zamo-
scia (30 km). Czwarty, 15-kilometrowy etap, przeprowadzony zostat
w sobote na ulicach Zamoscia z metg na Rynku Wielkim. Wystartowato
ponad 180 zawodniczek i zawodnikow. Tomasz Chmurzynski
(,Luczniczka” Bydgoszcz) nie dat szans rywalom uzyskujgc czas taczny
6:58.45 i zostat zwyciezcg w kategorii niedowidzgcych, Krzysztof Ba-

dowski byt czwarty z czasem 7:59.25
J. Henselek

KSIAZKA DO PODUSZKI

W dzisiejszym odcinku chciatabym zapoznac¢ czytelnikow z twor-
czoscig Moniki Szwai. W naszych zbiorach posiadamy kilka Jej powie-
Sci, ale obecnie chciatam omowic trzyczesciowg pozycie.

Pierwsza to ,Klub mato uzywanych dziewic" opowiadajgca o zyciu
i pracy mtodych kobiet. Druga, ,,Dziewice do boju", z ktérej dowiaduje-
my sie, jak panie zdobywaty mezdéw. Trzecia, ,Zatoka trujgcych jabtu-
szek " to kryminalna czes¢ tego tryptyku.

Ksigzki pisane sg lekko, z duzg dozg humoru. Mozemy w nich od-

kry¢ wielkg mitos¢ autorki do Szczecina. Zachecam do lektury.
Krystyna Skiera

PRZEZ ZOLADEK DO SERCA

DROZDZOWKA BEZ UBIJANIA
Sktadniki: Wszystko wktadamy do miski wedtug podanej kolejnosci:
1 kostka drozdzy (10 dag) — pokruszy¢, szczypta soli, ¥4 szklanki cukru,
1 cukier waniliowy, ¥ szklanki oleju kujawskiego, 4 cate jajka (mozna
lekko rozbetta¢ w osobnej miseczce i wlac), % szklanki letniego mleka,
4 szklanki maki tortowe.
Wykonanie: To wszystko pozostawi¢ w misce na ok. 3 godz. Potem tyz-
kg wymieszac i przelaC¢ na posmarowang i posypang butkg tartg blache
(blache mozna wytozy¢ papierem do pieczenia). Wstawi¢ do zimnego
pieca. Piec ok. 40 min w temp.190 stopni.
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SERNIK — BEZ SERA
Skfadniki: 5 jaj, 2 jogurty greckie (koniecznie),1 szklanka cukru pudru, 2
-3 mate budynie bez cukru, mogg by¢ bakalie.
Wykonanie: Zo6ttka utrzeé z cukrem pudrem na puszystg mase i wymie-
sza¢ z jogurtami i budyniem, nastepnie dodac¢ ubite na sztywng piane
biatka i lekko wymieszac¢. Wstawi¢ do lekko cieptego piekarnika. Piec
w 180 stopniach okoto 40 do 50 minut.

»NA ROZGRZEWKE | FRASUNEK,
NAJLEPSZY DOMOWY TRUNEK?”

NALEWKA ARONIOWA
11,5 kg aronii, 30 lisci wisni z ogonkami
| (liscie wisni famig cierpkos$¢ aronii i nadaja
| posmak wisniowy), 2 | wody, 1 kg cukru,
¢ 1 | spirytusu, 20 g kwasku cytrynowego.
| Umyte i oczyszczone owoce aronii zalac
4 woda, dodac¢ liscie wisni i gotowa¢ na wol-
= nym ogniu 25-30 minut, nastepnie odce-
~ dzi¢. W gorgcym soku rozpusci¢ kwasek
4 oraz cukier i ponownie zagotowaé. Po
& ostygnieciu dolaé¢ spirytus. Po potgczeniu
z alkoholem, nie wlewa¢ bezposrednio do
butelek, bo w kazdej bedzie troche osadu,
ale wla¢ do jakiego$ duzego stoja lub gg-
siorka i jak osad bedzie na dnie, zla¢ znad
osadu do butelek.
Dojrzewa ok. 6 miesiecy w chtodnym i ciemnym pomieszczeniu. Na-
lewka jest klarowna, ciemnoczerwona, o nieco cierpkawym smaku, bo-
gata w witaminy i pierwiastki. Owoce aronii sg najbogatszym, natural-
nym zrodtem witaminy P (rutyna), ktéra uszczelnia naczynia krwiono-
Sne. Zdrowe i pyszne !!!

ARONIA PP

Orzechéwka — dobra na kltopoty z zotadkiem
Robity jg nasze babki i zawsze trzymaty w podrecznej apteczce. Na
niestrawnosc¢, zatrucia i bole brzucha zawsze pomagat kieliszeczek.
Wez 20 zielonych tupinek orzecha i 20 swiezych lisci, a nastepnie
wszystko dokftadnie pokrdj (koniecznie w rekawiczkach ochronnych)

| zalej litrem zytniej wodki. Po tygodniu orzechdwka jest juz gotowa.
ELZA
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