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Wiosna plus
Wiosna za nami juz - wiosna, ktéra w kalendarzu pono gosci u nas przez miesiecy dtugich trzy,
ale w klimatycznej przestrzeni okres ten systematycznie nam sie skraca, stajgc sie dziwnie, ,nie -
wiosennie” ulotnym. MieliSmy zatem zime (ktérej de facto nie byto), wichrowg wiosne suchg i oto
juz letnie lato. Wiemy to juz, wiemy, ze klimatyczne zdarzenia ignorujg ramy wszelkie ongi$s zwa-
ne porami roku. Dopiero jednak w roku tym zdaliSmy sobie sprawe, ze wiosna, chociaz tak niepo-
zorna, moze byé czasem, ktéry w pamieci potomnych nazwany bedzie ,Wiosng plus”. Za nami
(i przed nami) kolejny odcinek wyborczego serialu. A skoro wybory to oferta nowa, to nowe dekla-
racje, zaklecia i fakty. | wszystko to konkretne, dodatnie i wszystko to w standardzie plus: 500
plus, 600 plus, 700 plus (tu moze przesadzitem), ale emeryci plus, rencisci plus, niepetnosprawni
plus, zadnych minuséw... nawet dodatnich. | wszystko to sie wtasciwie wpisuje, odpowiednio
komponuje, prawidtowo bilansuje i w przysziosci zapewne zbilansuje. | tylko ktopot bilansowy,
a raczej balansowy mamy jeden. Trudno bowiem ztapa¢ réwnowage emocjonalng po szkolnej
wiosnie strajkdw. Nie mam zamiaru w miejscu tym, w sprawie tej z nikim sie spierac, nie chce
wazy¢ racji, przytaczac stanowisk, broni¢ argumentéw... Tyle ich padto, upadto, ze chyba wystar-
czy. Pozostaje tylko refleksja smutna catkiem - refleksja o obliczu polskiej szkoty, o nauczycie-
lach, rodzicach, uczniach, o emocjach i ztoSciach, o niezrozumieniu, o pretensjach wzajemnych
i wreszcie o tym, ze nie ma w sporze tym wygranych, a przegrywa wiosne te szkolng, strajkowa,
jak zawsze zresztg, polska szkofa. W refleksji tej plusow brak, szczegolnie tych ,pozytywnie do-
datnich”. Taka to juz rzeczywisto$¢ szkolna nasza.
A co tam u nas, w naszym wiosennym Oku wida¢? Tematéw ciekawych wiele. Warto z pewno-
Scig siegnac¢ do tekstu bedgcego poruszajgcy relacjg osoby, ktérej catkiem nagle przyszio zajaé
sie tracgcym wzrok ojcem. Wielu z nas od dawna juz wie, czym jest ,szaro$¢ i ciemnos¢”. Jednak
dla os6b nagle tracgcych wzrok, dla ich bliskich to nowe doswiadczenie, to niezwykle trudne wy-
zwanie. Jak w tym wszystkim sie odnalez¢? Prosze przeczytaé. Pojedziemy tez wspdinie na Ka-
szuby, do pewnej szkoty, gdzie w teatralnym kregu snuc¢ bedziemy opowie$¢ o historii i ludzkich
losach w historie te uwiktanych. Udamy sie tez na ,murarsko-remontowy front”. Trwa bowiem re-
mont Osrodka Rehabilitacji i Szkolenia PZN w Bydgoszczy - raport z pierwszej, dyrektorskiej reki.
Jak zawsze bedzie tez technicznie. Siegniemy bowiem po stuchawki nowe o mozliwosciach no-
wych przydatnych wielce. | pojdziemy na spacer z psem przewodnikiem, a przeciez dobrze wie-
my, ze pies najlepszym przyjacielem cztiowieka zwlaszcza ,wzroku ledwie sredniego”. Czytamy.
Jestesmy z Wami Drodzy Czytelnicy czy wiosna, czy lato, zawsze na tak, czekajgc na... niespo-
dziankowe Plus.

Piotr Skoblewski
Na oktadce zdjecie wykonane przez ks. Piotra Buczkowskiego przedstawiajgce: ruiny zamku
krzyzackiego w Grudzigdzu.
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OFERTA REHABILITACYJNA OKREGU NA 2019 ROK

Okreg Kujawsko-Pomorski PZN
aplikuje w roznorodnych konkur-
sach o $rodki finansowe, ktore
umozliwiajg nam prowadzenie
dziatalnosci rehabilitacyjnej na
rzecz 0sob z niepetnosprawnoscig
wzroku. Staramy sie o srodki unij-
ne, ministerialne, samorzgadowe, z
Panstwowego Funduszu Rehabili-
tacji Osb6b Niepetnosprawnych
itp.

W biezgcym roku kilka z naszych
wnioskow otrzymato pozytywnag
ocene oraz dofinansowanie, dzie-
ki czemu mozemy zaproponowac
osobom niewidomym i stabo wi-
dzagcym z terenu wojewddztwa
kujawsko-pomorskiego wiele form
rehabilitacji.

,CENTRUM REHABILITACJI NIE-
WIDOMYCH | SLABO WIDZA-
CYCH’

Realizacja projektu od 1 kwietnia

2019 do 31 marca 2022 roku.
Projekt dofinansowany ze s$rod-
kéw Panstwowego Funduszu Re-
habilitacji Os6b Niepetnospraw-
nych w ramach konkursu 1/2018
pn. ~Szansa-Rozwoj-
Niezaleznos¢”.

Projekt jest skierowany do 160
osob w tym 10 dzieci:

Wsparciem grupowym (z zakwa-
terowaniem) w kazdym roku obej-
miemy:

20 lideréw

«16 0sbéb skorzysta z rehabilitaciji
podstawowe;.

«20 os6b wezmie udziat w zaje-
ciach tyfloinformatycznych,

«16 osO6b wezmie udziat w zaje-
ciach korzystania z technologii
mobilnych,

«4 dzieci i 4 opiekunéw obejmie-
my zajeciami ,Komputer utatwia
edukacje” (tylko w roku 2019).

W RAMACH PROJEKTU PRO-
WADZIMY:
Zajecia stacjonarne, 5-dniowe
z zakwaterowaniem i wyzywie-
niem w ORiIS ,Homer” w Byd-
goszczy, realizowane w grupach
4-osobowych.
1. Z zakresu rehabilitacji podsta-
wowej
Zajecia te majg na celu nauczenie
bezwzrokowych sposobdéw wyko-
nywania niezbednych czynnosci
dnia codziennego i samoobstugi
z wykorzystaniem pomocy rehabi-
litacyjnych, oznakowania sprzetu
gospodarstwa domowego oraz
zapoznanie z zasadami postugi-
wania sie biatg laskg i przemiesz-
czania sie z przewodnikiem.

Zajecia uwzgledniajg zagadnienia

dotyczgce m.in.: sposobow radze-

nia sobie z pracami porzgdkowy-

mi, robienia zakupow, samodziel-

nego przygotowywania positkow,

nakrywania stotu itp. Uczestnicy
zajeC otrzymajg pakiet rehabilita-
cyjny.

2. Zajecia tyfloinformatyczne (2

zjazdy po 5 dni)

Zajecia te sg przeznaczone sg dla

osob, ktore chcg naby¢é umiejet-
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nosci postugiwania sie kompute-
rem, podstawowym oraz specjali-
stycznym oprogramowaniem
w stopniu pozwalajgcym na swo-
bodng prace przy komputerze
w warunkach domowych.

3. Technologie mobilne - 4 grupy
Zajecia majg na celu nabycie
przez osoby z dysfunkcjg wzroku
umiejetnosci korzystania z urza-
dzen mobilnych takich jak
smartphone czy tablet. Przezna-
czone sg dla beneficjentow, ktorzy
chcg korzystaé z dostepu do infor-
macji, a takze nauczy¢ sie postu-
giwaC sprzetem mobilnym przy
wykonywaniu codziennych czyn-
nosci. Kazdy beneficjent chcagcy
uczestniczy¢ w zajeciach musi
posiadac jedno z urzgdzen mobil-
nych, a grupy bedg ustalane na
podstawie systemu operacyjnego
znajdujgcego sie na tych urzadze-
niach.

4. Szkolenie 5-dniowe pn. Kom-
puter utatwia edukacje dla dzieci
w wieku szkolnym wraz z rodzica-
mi majgce na celu nabycie umie-
jetnosci  korzystania ze sprzetu
komputerowego i specjalistycz-
nych programow dostosowanych
do potrzeb dzieci z dysfunkcjg
wzroku w zakresie utatwienia edu-
kacji. Celem zajec€ jest wyposaze-
nie opiekunoéw/rodzicow dzieci
w wiedze i umiejetnosci z zakresu
obstugi tego sprzetu, aby mogli
wesprze¢ swoje niepetnosprawne
dzieci i poradzili sobie np.: z konfi-
guracjg programow, dostosowy-
waniem czcionki, innych ustawien

itp.
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5. ZDROWY STYL ZYCIA
Cykliczne spotkania, ktére odby-
wajg sie w trzecig srode miesigca
(od kwietnia do grudnia z przerwg
w lipcu) o godz.11.00 w lokalu
przy ul. Krasinskiego 3a w Byd-
goszczy. Zapraszamy na nie
zwlaszcza osoby niewidome cho-
rujgce na cukrzyce, zainteresowa-
ne zdrowym stylem Zzycia oraz
cztonkow ich rodzin. W 2019 na
spotkaniach goscimy specjaliste
w zakresie dietetyki.

6. Grupowe spotkania dla senio-
row i samotnych

Spotkania integracyjno-
informacyjne. Odbywajg si¢ raz
W miesigcu, w niedziele ok. godzi-
ny 15:15 od kwietnia do marca
Z przerwg wakacyjng.

7. Sekcja twoérczej aktywnosci
Celem spotkan jest rozwijanie in-
wencji tworczej os6b niewido-
mych i stabo widzgcych — zajecia
plastyczno-rekodzielnicze. Odby-
wajg sie raz w miesigcu, od kwiet-
nia do marca z przerwag wakacyj-
na.

8. W ZDROWYM CIELE ZDRO-
WY DUCH - zajecia usprawniajg-
ce (gimnastyka). Odbywajg sie co
dwa tygodnie.

To innowacyjna forma wsparcia,
o ktorg wzbogacamy oferte naszej
placéwki. Jej celem jest podnie-
sienie sprawnosci fizycznej prze-
de wszystkim oséb starszych nie-
widomych i stabo widzgcych.

9. Kawiarenka podréznika

Celem spotkan jest umozliwienie
osobom niewidomym poznanie in-
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teresujgcych miejsc w Polsce i na
Swiecie. Bedg zapraszane na nie
osoby, ktore zechcg podzieli¢ sie
SWo0jg pasjg i doswiadczeniem po-
drozniczym. Uczestnicy podzielg
sie informacjami o ciekawych
miejscach, ktére odwiedzili i ktore
sg dostepne dla osdb z niepetno-
sprawnoscig wzroku.

Spotkania odbywajg sie¢ raz
w miesigcu, od kwietnia do marca
Z przerwg wakacyjng.
INDYWIDUALNE FORMY REHA-
BILITACJI

a) z zakresu rehabilitacji podsta-
wowe] obejmujgce poznanie za-
sad i technik bezpiecznego poru-
szania sie z bialg laska, obstugi
sprzetu rehabilitacyjnego codzien-
nego uzytku, podstaw pisma
punktowego oraz doboru pomocy
optycznych i nieoptycznych.

b) konsultacje tyfloinformatyczne
z zakresu korzystania ze sprzetu
komputerowego oraz specjali-
stycznego oprogramowania dla
0sob niewidomych i stabo widzg-
cych oraz korzystania z urzgdzen
mobilnych i aplikacji utatwiajgcych
codzienne funkcjonowanie.

c) rehabilitacja wzroku
Korzystajgcy z tej formy rehabili-
tacji beneficjenci uzyskajg infor-
macje, w jaki sposéb stymulowac
wzrok, aby byt w petni wykorzy-
stywany, jakie oprzyrzgdowanie
optyczne i nieoptyczne bedzie po-
mocne w codziennym funkcjono-
waniu.

d) rozwijanie czytelnictwa osd6b
niewidomych - prowadzenie bi-

blioteki, wybor i nagrywanie ksig-

zek moéwionych oraz wypozycza-

nie odtwarzaczy.

PORADNICTWA | DORADZTWA

REHABILITACYJNE

Celem tej formy wsparcia jest

zwiekszenie samodzielnosci oraz

aktywnosci o0sob niewidomych

i stabo widzgcych w zyciu spo-

tecznym poprzez udzielanie po-

radnictwa i informacji w réznym
zakresie:

. poradnictwo rehabilitacyjne, so-
cjalno-bytowe itp.

-wsparcie tyflopedagogiczne skie-
rowane do rodzicow niewido-
mych dzieci oraz mtodziezy.

.indywidualne wsparcie psycholo-
giczne majgce na celu dorazng
pomoc osobom niewidomym
| stabo widzgcym w radzeniu so-
bie z trudnosciami wynikajgcymi
Z niepetnosprawnosci.

. konsultacje prawne

«Zakres udzielanych porad jest
bardzo szeroki dostosowany do
potrzeb zainteresowanych. Pora-
dy prawne udzielane sg w kazdy
drugi wtorek miesigca. Na spo-
tkanie z prawnikiem nalezy zapi-
sac sie telefonicznie pod nr 52
341-32-81

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

,OKO”
Projekt dofinansowany ze S$rod-
kow PFRON w ramach konkursu
4/2017 pn. ,Samodzielni i skutecz-
ni”. Termin realizacji od 1 kwietnia
2019 do 31 marca 2020 r.
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Jest to drugi okres realizacji umo-
wy wieloletniej, w ramach ktorej
kontynuujemy wydawanie kwartal-
nika ,OKO”.

W drugim okresie finansowania
zostang wydane 4 kolejne nume-
ry, w czterech wersjach. Bedziemy
wydawa¢ kazdy z numerow
w nastepujgcych ilosciach:

* powiekszonym drukiem - 1000
egzemplarzy,

* pismem punktowym — 30 egzem-
plarzy,

« w wersji dzwiekowej na CD
(czytanej przez lektora) — 100
sztuk,

* W wersji internetowe;j.
Czasopismo ,,O0KO” ma charakter
informacyjny, a zamieszczane tre-
Sci dotyczg zaréwno dziatalnosci
okregu i 17 kot powiatowych PZN
mieszczgcych sie w woj. kuj-pom.,
propozycji wtadz lokalnych
| jednostek pomocowych skiero-
wanych do osob niepetnospraw-
nych, promowana jest aktywnosc
kulturalna, spoteczna i zawodowa.
Zamieszczane sg informacje dot.
rehabilitacji osob niewidomych,
popularyzacji réznych form szko-
len rehabilitacyjnych i zawodo-
wych, dziatalnosci duszpasterstwa
niewidomych, dobre praktyki doty-
czgce rehabilitacji spotecznej, po-
radnictwo prawne, informacje do-
tyczace sprzetu komputerowego,
specjalistycznego oprogramowa-
nia itp., a takze informacje na te-
mat zdrowego stylu zycia. Przed-
stawiane sg pasje, zainteresowa-
nia, sukcesy tworcow ze srodowi-
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ska oraz osiggniecia niewido-
mych sportowcow.

Czasopismo jest wysytane
z Okregu Kujawsko-Pomorskiego
w Bydgoszczy drogg pocztowg
do 3 jednostek Polskiego Zwigz-
ku Niewidomych (Biatystok, Wro-
ctaw i Szczecin), do két powiato-
wych na terenie wojewodztwa
kuj-pom. i za ich posrednictwem
rozprowadzane wsrod osob zain-
teresowanych, mieszkajgcych na
terenie danego powiatu. Wzorem
lat ubiegtych wysytane jest takze
do niektorych bibliotek, MOPS-6w
i PCPR-6w w woj. kuj-pom. oraz
do indywidualnych odbiorcow
z terenu catej Polski (ktorym trud-
no jest dotrze¢ do okregow lub
koét), drogg pocztowg w wybranej,
najbardziej dogodnej dla nich
wersji: brajlowskiej, czarnodruko-
wej czy dzwiekowej.

Biuletyn Informacyjny ,OKO” jest
czasopismem bezptatnym.

,MOGE WIECEJ 2019’

Od 1.04.2019 r. Okreg Kujawsko-
Pomorski PZN realizuje projekt
dofinansowany ze  Srodkow
PFRON bedacych w dyspozycji
wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego, ktory jest skierowa-
ny do wszystkich niewidomych
| stabo widzgcych mieszkancow
naszego wojewoOdztwa  oraz
cztonkdéw ich rodzin i/lub opieku-
now.

W ramach projektu prowadzone
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bedg warsztaty i szkolenia z za-
kresu m.in. zasad poruszania sie
z biatg laskg i przewodnikiem, pi-
sma punktowego brajla, sprzetu
utatwiajgcego samodzielne funk-
cjonowanie 0sob z niepetnospraw-
noscig wzroku itp. Zakres kazdo-
razowo bedzie dostosowany do
potrzeb 0so6b zainteresowanych.
Zajecia bedg prowadzone w sie-
dzibie okregu w Bydgoszczy przy
ul. Powstancéw Wielkopolskich 33
w dni robocze oraz w Inowrocta-
wiu i Zninie — o terminach zaje¢
w powyzszych miejscowosciach
bedg informowacé prezesi két po-
wiatowych PZN. W obu kotach
odbedg sie po trzy spotkania dla
zainteresowanych.

W ramach projektu zostanie zak-
tualizowany i wydany /nformator
PZN dla osbéb z niepetnosprawno-
Scig wzroku w powigekszonym
druku oraz na ptycie CD zawiera-
jacy opracowany w dostepnej for-
mie zbior przepiséw istotnych dla
0SOb z niepetnosprawnoscig wzro-
kowa. Kazda zainteresowana 0so-
ba z terenu wojewodztwa kujaw-
sko-pomorskiego moze skorzy-
staC ze wsparcia w wybranym
przez siebie punkcie rehabilitacyj-
nym.

Niepetnosprawnych

" | Panstwowy Fundusz
AN Rehabilitacji Osob
NOENODZIVO

KUY RSKIL

WIEM WIECEJ 2019”
Od 15.05.2019 r. realizujemy pro-
jekt dofinansowany ze sSrodkow
Kujawsko-Pomorskiego  Urzedu
Wojewddzkiego w Bydgoszczy.

Jest on skierowany do wszystkich
niewidomych i stabo widzgcych
mieszkancow naszego wojewodz-
twa oraz cztonkow ich rodzin i/lub
opiekunow.

W ramach projektu prowadzone
jest poradnictwo i doradztwo reha-
bilitacyjne oraz udzielane informa-
cjie na temat przystugujgcych
uprawnien, dostepnych ustug,
sprzetu rehabilitacyjnego i pomo-
cy technicznej dla os6b niepetno-
sprawnych. Polega nie tylko na
przekazywaniu informacji istot-
nych dla beneficjentow, ale takze
na pomocy w wypetnianiu wnio-
skow w celu ubiegania sie
o roznorodng pomoc.

Poradnictwo rehabilitacyjne be-
dzie poftaczone =z prezentacjg
sprzetu rehabilitacyjnego, jak row-
niez z instruktazem w zakresie:

- wykonywania czynnosci dnia co-
dziennego,

- korzystania z biatej laski,

- korzystania ze sprzetu rehabilita-
cyjnego,

- korzystania z pomocy optycz-
nych i nieoptycznych,

- korzystania ze sprzetu tyflotech-
nicznego,

- korzystania ze sprzetu tyfloinfor-

matycznego.
Poradnictwo i doradztwo rehabili-
tacyjne bedzie prowadzone

w Bydgoszczy w siedzibie okregu
przy ul. Powstancow Wielkopol-
skich 33 w kazdy dzien roboczy.

&34 | KUAWSKO-POMORSKI

I | URZAD WOJEWODZKI
‘%7 | W BYDGOSZCZY
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Zgtoszenia do udziatu w zajeciach
przyjmowane sg w kotach powia-
towych PZN oraz w okregu pod nr
tel. 52/341 32 81, 515231 030
oraz 508 008 493.
Zachecamy Panstwa do czestego
kontaktowania sie ze stowarzy-
szeniem i korzystania z oferowa-
nych form wsparcia.
Anna Kruczkowska
kierownik dziaftu rehabilitacyi

PKP - KONTAKT DLA

OSOB Z NIEPELNO-
SPRAWNOSCIA

PKP Intercity udostepnito nowy

numer telefonu dedykowany wy-

tgcznie obstudze oso6b z niepetno-

sprawnoscia.

Numer stacjonarny 42 205 45 31

ptatny jest zgodnie z taryfg opera-

tora.

Dziata od 29 marca 2019 r.
Redakcja

DZWIEK SAMOCHODOW ELEKTRYCZNYCH

Samochody elektryczne mogg po-
rusza¢ sie witasciwie bezszelest-
nie. Dla osob niewidomych i stabo
widzgcych moze powodowac to
ogromne zagrozenie w ruchu dro-
gowym.

Protesty, w wielu krajach, prze-
ciwko temu zagrozeniu, doprowa-
dzity do znaczacej zmiany.
Dzwiek wydawany przez samo-
chod elektryczny bedzie musiat
brzmie¢ podobnie do wydawane-
go przez samochod spalinowy.

16 kwietnia 2014 r. pojawito sie
unijne rozporzadzenie, zobowig-
zujgce producentow samochodow
elektrycznych do wyposazania ich
w system AVAS (Acoustic Vehicle
Alerting System). Opisywany
przepis zacznie funkcjonowac
od 1 lipca 2019 roku.

Od 2021 r. opisywane modyfika-
cije beda rowniez obowigzywac
pojazdy sprowadzane spoza Unii
Europejskie;.
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Producenci bedg zobowigzani
takze do wyposazenia w Oow sys-
tem samochoddéw elektrycznych,
wyprodukowanych przed dniem
wprowadzenia omawianego prze-
pisu.
Przypomnijmy - dzwiek wydawa-
ny przez samochod elektryczny
bedzie musiat brzmie¢ tak jak
brzmi dzwiek wydawany przez
samochod spalinowy. Samocho-
dy bedg musiaty by¢ wyposazone
takze w systemy generujgce od-
powiednie natezenie dzwieku
w zaleznosci od tego, czy pojazd
zwalnia, przyspiesza, czy poru-
sza sie w statym tempie.
Redakcja




KULTURA

KINO DOSTEPNE

Podczas szesnastej edycji naj-
wiekszego festiwalu kina doku-
mentalnego w Polsce, czyli festi-
walu Filmowego Millennium Docs
Against Gravity, zwrécono uwage
takze na dostepnos¢ kultury dla
0sOb z  niepetnosprawnoscig
wzroku i stuchu.

Po raz pierwszy w historii festiwa-
lu wybrane filmy byty dostepne
z audiodeskrypcjg i wersjg lektor-
ska udostepnianymi w aplikacji
AudioMovie.

Przypomnijmy - AudioMovie to
aplikacja na smartfony, ktéra od-
twarza i synchronizuje z filmem
dodatkowe sciezki dzwickowe.
Do kina zabieramy wtasny smart-
fon i stuchawki, dzieki aplikaciji
odstuchujemy  audiodeskrypcje
lub lektora.

Filmy z audiodeskrypcjg i napisa-
mi dla niestyszgcych wyswietlane
byty w warszawskiej Kinotece
I wroctawskim DCF.

AudioMovi pojawi sie tez na Festi-
walu filmoéw dla dzieci, ktore orga-
nizuje Stowarzyszenie Nowe Ho-
ryzonty.

Adapter (www.adapter.pl) — dla
wszystkich fanow filméw udostep-
nianych na portalu Adapter za-
pewne wiescig dobrg jest stabilne
dziatanie na kolejny rok. Do mar-
ca 2020 roku Fundacja Katarynka
zamierza umiescic¢ kolejnych trzy-
dziesci filmow. Projekt dofinanso-
wuje PFRON.

Redakcja

KOLEKTYW OTWARTEJ KULTURY

15 kwietnia br. stato sie cos, co
od dawna nam sie marzyto! Ofi-
cjalnie powstat Kolektyw Otwartej
Kultury zatozony przez Fundacje
Kultury bez Barier, Fundacje
,Katarynka”, Fundacje ,Mili Lu-
dzie” oraz Fundacje ,Siodmy
Zmyst”.

Co bedziemy robi¢ kolektywnie?
Chcemy:

— realnych zmian systemowych
w zakresie dostepnosci kina/filmu
I innych obszardéw kultury;

— informowac¢ o tym, gdzie, kiedy
i co jest dostepne;

— promowac i realizowa¢ wyda-
rzenia kulturalne dostepne dla
wszystkich.
Dlaczego my?
Bo reprezentujemy fundacje, kto-
re stale i regularnie udostepniajg
oferte i miejsca kultury dla wszyst-
kich. Wiemy, ze RAZEM mozna
wiecej i dalej. Trzymajcie za nas
kciuki!

Zrédfo: facebook.com

(2019-04-15)
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BRODNICA

W czerwcu Koto Powiatowe PZN
w Brodnicy planuje zorganizowac
integracyjne zawody sportowe
w bowlingu dla osob niepetno-
sprawnych z powiatu brodnickie-
go dofinansowane przez powiat
brodnicki, ktére poprzedzg zajecia
sportowo-rehabilitacyjne na kre-
gielni Mini Disco w Brodnicy. Po-
prowadzg je zawodnicy Witoctaw-
sko-Brodnickiego Klubu Sporto-
wego Niewidomych i Stabowidza-
cych ,Pionek” zrzeszeni w kole
PZN w Brodnicy. Projekt realizo-
wany przez koto powiatowe PZN
jest skierowany do osob niewido-
mych, niedowidzgcych oraz in-
nych niepetnosprawnych z powia-
tu brodnickiego zainteresowanych
aktywng formg spedzania wolne-
go czasu, integracjg osob niepet-
nosprawnych i rehabilitacjg spo-
teczng przy pomocy zajec sporto-
wych w bowlingu.

W marcu i kwietniu 2019 roku za-
wodnicy brodnickiej sekcji kreglar-
skiej wzieli udziat w zawodach
w kreglach klasycznych w Gosty-
niu 14-17.03.2019, gdzie Jolanta
Lewandowska zajeta 2. miejsce
w kat. B2, Ryszard Lewandowski
kat. B2 — 7. miejsce i Ewelina
Smigecka kat. B3 — 8. miejsce.

W eliminacjach XX Indywidual-
nych Mistrzostw Polski w Kre-
glach Klasycznych w Tomaszowie
Mazowieckim 22-24.03.2019 Jo-
lanta Lewandowska zajeta 2.
miejsce, Ryszard Lewandowski —
5. miejsce i Marcin Siudowski — 6.
miejsce i wszyscy awansowali do
zawodow finatowych w Brzesku
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12-13.04.2019, w ktorych Jolanta
Lewandowska zdobyta tytut mi-
strzyni Polski w kreglach klasycz-
nych, a koledzy obronili swoje lo-
katy z eliminaciji, zajmujgc w finale
te same miejsca. Sukces Joli Le-
wandowskiej zaowocowat powota-
niem do reprezentacji Polski na
mistrzostwa Europy w Chorwacji,
ktére odbedg sie na przetomie
maja i czerwca tego roku.

: - _

Zwyciescy kreglarze

W dniach 26-28.04.2019 w elimi-
nacjach do XIV Indywidualnych
Mistrzostw Polski w Bowlingu we
Wroctawiu udziat wzieli Jolanta
Lewandowska i Stawomir Doman-
ski, niestety do finatu nie udato sie
zakwalifikowac.

Stawomir Domariski

BYDGOSZCZ
12 marca obchodzilismy Dzien
Kobiet, ktory odbyt sie w murach
zaprzyjaznionej Pedagogicznej
Biblioteki w Bydgoszczy, ktorej
pracownicy przygotowali dla nas
niespodzianke w ramach
,Gtosnego czytania”. Na poczgtku
przedstawitam uczestnikom
w skrécie zycie wspaniatej gtu-
choniewidomej Helen Keller.
W dalszej czesci ustyszelismy
niezwykte zyciorysy miedzy inny-
mi: Lucyny Cwierczakiewiczowej,




Gali Dali, Krystyny Skarbek, Coco
Chanel. Na zakonczenie odbyt sie
pokaz mody, oglgdaliSmy stroje,
nakrycia gtowy i bizuterie z lat 20.
i 30. Na pozegnanie kazda z pan
otrzymata troszeczke wiosny do
domu w postaci kwithgcej azalii.

Dzieri Kobiet

W ramach projektu ,Niewidomi tu
i tam” dofinansowanego przez
Urzad Miasta Bydgoszczy 40-
osobowa grupa uda sie na jedno-
dniowg wycieczke do Muzeum
Pierwszych Piastow w Ostrowie
Lednickim. Uczestniczy¢ bedzie-
my tam w warsztatach i wykta-
dach pt. ,Zobaczy¢ niewidzialne”.
Tematyka spotkan bedg ,Patac
i kaplica na Ostrowie Lednickim”
oraz ,Poznaj zycie naszych Sre-
dniowiecznych przodkéw”. Na za-
konczenie udamy sie na obiad do
pieknej drewnianej Karczmy na
Lednicy.

Honorata Borawa

CHELMNO
11 maja cztonkowie KP PZN
w Cheimnie 25-osobowg grupg
pojechali na Ziemie Patuckg. Po
dotarciu do Znina pierwsze kroki

WIESCI Z KOL

postawilismy w Muzeum Ziemi
Patuckiej, oglgdajgc po drodze
urokliwe miejsca tego miasta. Pa-
ni przewodnik dostarczyta nam
duzo informacji o zwycza-
jach i zyciu mieszkancéw tego re-
gionu. Z wielkim zainteresowa-
niem ogladalismy tez eksponaty
zwigzane z lotnictwem. Na koniec
zostawilismy slad w ksiedze go-
8ci, a pani prezes na pamigtke
naszego pobytu zostawita magne-
sik z naszego pieknego miasta.
Odbylismy tez krotkg podroz ko-
lejka waskotorowg do Ggsawy. Po
drodze mijaliSmy Biskupin i Wene-
cje, podziwiajgc przyrode. Z Ga-
sawy autokarem pojechaliSmy na
pyszny obiad do Marcinkowa. Ko-
rzystajgc z tadnej pogody, space-
rowaliSmy po drézkach pieknego
parku, robigc na koncu naszej wy-
prawy zdjecia. Wszyscy zmecze-

ni, ale zadowoleni wrocilismy
szczesliwie do domu.
Barbara Knoppek
GRUDZIADZ

Pierwszy kwartat 2019 r. juz
za nami. Odbyla sie wiekszosé
planowanych spotkan, w tym we-
drowka z kijami. Trwajg catorocz-
ne zajecia z zakresu rehabilitacji.
W maju odbyto sie spotkanie do-
tyczace programu ,Aktywny Sa-
morzad”, a czekajg nas z ziela-
rzem, z okazji Dnia Matki i inne.
W czerwcu dwa gtéwne wydarze-
nia: dla dzieci spotkanie w lesie
przy ognisku z licznymi atrakcjami
oraz wycieczka do Ustki w dniach
21-28 czerwca. W sSwietlicy bedg
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Wedrowki z kijkami

odbywac sie cykliczne spotkania.
Planowany jest spacer z kijami
w maju i lipcu. Na przetomie lipca
| sierpnia nastgpi przerwa w dzia-
talnosci — urlop. We wrzesniu od-
bedzie sie dla dorostych biesiada
przy ognisku w miejscowosci Mo-
kre oraz liczne tematyczne spo-
tkania. W pazdzierniku przewod-
nim tematem bedzie Miedzynaro-
dowy Dzien Niewidomych. Do li-
stopada trwa¢ bedg zajecia reha-
bilitacyjne z zakresu czynnosci
dnia, orientacji przestrzennej i na-
uki pisma Braille’a. Zadania sg
dotowane przez Urzad Miasta
i Powiatowe Centrum Pomocy
Rodzinie. Staramy sie urozmaicac
naszym czionkom tematyke spo-
tkan, wymienitam to, co najistot-
niejsze w naszej dziatalnosci.
Krystyna Kaczorowska

INOWROCLAW
Oprocz cyklicznych spotkan i zre-
alizowanych zadan, zgodnie z tra-
dycjg, 14 lutego odbyta sie zaba-
wa walentynkowa dla cztonkéw
kotfa i ich sympatykéw, a 2 marca
zabawa sledzikowa na zakoncze-
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nie karnawatu. 7 marca ponad
czterdziesci oséb w mitej atmosfe-
rze spotkato sie z okazji Dnia Ko-
biet i Dnia Mezczyzn. Otwarcia
dokonat prezes kota, sktadajgc
wszystkim paniom zyczenia, kaz-
da otrzymata symboliczng roze,
a panowie - puszke piwa. Wznie-
siono toast lampkg szampana, po
czym przystgpiono do biesiado-
wania, wspominajgc o tradycjach
Dnia Kobiet.

s
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Spotkanie z okazji Dnia K ob/éf Dnia Mez-

czyzny
21 marca w cyklu spotkan

,Kawiarenka podroznika” odbyta
sie prezentacja piekna Wioch
i Neapolu. W dniach 3-13 kwietnia
cztonkowie kota uczestniczyli
w 10-dniowym turnusie wypo-
czynkowym w osrodku
,DWORZYSKO” w Ustroniu Mor-
skim. Byt to w petni relaksujgcy
pobyt przy pieknej pogodzie,
urozmaicony wycieczkami i zaba-
wami tanecznymi.

26 kwietnia dla zainteresowanych
odbyto sie poswigteczne spotka-
nie z tradycjg wielkanocng, a 9
maja kolejne w ,Kawiarence po-
droznika” prezentujgce piekno
Hiszpanii.

Tyle na potmetku drugiego kwar-




tatu, przed nami spotkanie z oka-
zji Dnia Matki 23 maja i nawigza-
nie wspotpracy ze Stowarzysze-
niem Flandria, spotkanie z okazji
Dnia Dziecka1 czerwca, siedmio-
dniowa  wycieczka Karpacz-
Jelenia Goéra od 10 do 16 czerw-
ca, spotkanie z okazji Dnia Ojca
19 czerwca. 24 czerwca o godz.
11 walne zebranie cztonkéw kota
PZN Inowroctaw w miodziezo-
wym domu kultury ,Pszczétka” ul.
NMP 14. Dnia 10 lipca spotkanie
z cyklu ,Kawiarenka podroznika”.
17 sierpnia o godz. 11 impreza in-
tegracyjna na lotnisku aeroklubu.
Od 1 do 14 wrzesnia odbedzie sie
turnus rehabilitacyjny w osrodku
,LORKA” dla oso6b, ktdre dostaty
dofinansowanie, 19 wrzesnia tur-
niej warcabowy. Tyle informaciji
biezgcych, czionkdéw kota zapra-

szamy do czynnego udziatu
w spotkaniach i imprezach.
Ryszard Grzeskowiak
RYPIN

Rok 2019 to czas wyborow do za-
rzgdow kot. Rypinskie koto jako
pierwsze miato wybory, ktére od-
byty sie 2 kwietnia. Juz tydzien
pozniej nowy zarzad zorganizowat
spotkanie wielkanocne
~JAJECZKO”, na ktorym przybyli
cztonkowie czestowali sie przygo-
towanymi potrawami.

Zofia Zalewska

SWIECIE
W styczniu w siedzibie kota witali-
smy Nowy Rok lampkg szampana
przy kawie i stodyczach. Odbyt sie
rowniez wieczor koled przy choin-

WIESCI Z KOL

ce, pieknych stroikach i aniotkach.
Obchodzilismy uroczyscie Dzieh
Babci i Dziadka. Bralismy udziat
W spotkaniu patriotyczno-
religiinym w OKSIiR. Byty prelek-
cje, recytacje wierszy oraz spiewy
przy akordeonie. Odwiedzit nas
duszpasterz ks. Piotr Buczkowski.
Poswiecit nasze biuro, Spiewali-
sSmy koledy. W spotkaniu uczest-
niczyli  przedstawiciele wiadz.
W drugiej czesci ks. Piotr wyswie-
tlit film pt. ,Historia pewnej ksigz-
ki”. To opowieS¢ o tomiku poezji
Adama Mickiewicza wydanym
w 1897 r. Opowiesc¢ o trudach nie-
woli oraz czasie Il wojny Swiato-
wej. Historie te w piekny sposob
przedstawiajg niewidomi aktorzy.
Natomiast ks. Piotr w ciekawy
sposob opowiedziat, jak stowo
i dotyk moze pokaza¢ sSwiat,
o wielkim wysitku tworcow przed-
stawienia, o tym, ze spektakl jest
hotdem dla pokolen ludzi miesz-
kajgcych na pieknej ziemi kaszub-
skiej, ktorzy mimo przesladowan
trwali w tradycji ojcow.

W lutym Tomasz Pasieka zrelacjo-
nowat swojg podroz do Chin i wy-
Swietlit film dokumentalny o niej.
Z okazji Dnia Jezyka Ojczystego
odwiedzit nas Marcin Warmke
i opowiedziat o ciekawych ksigz-
kach, jakie biblioteka posiada
w powiekszonym druku. W marcu
goscilismy ks. werbiste St. Le-
wandowskiego. Tematem spotka-
nia byly ,Stowa rodzgce owoce”.
Swietowali$my Dzien Kobiet i kaz-
da pani otrzymata stodycz na pa-
tyku w postaci serduszka od za-
przyjaznionych kolegow z sgsied-
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niego biura. ByliSmy zaproszeni
do biblioteki na spotkanie o zna-
nym  nauczycielu Zygmuncie
Schmelterze, dtugoletnim kierow-
niku szkoty, cztowieku z wielkg
pasja, ktory przebywat w obozie
koncentracyjnym. DowiedzieliSmy
sie o0 jego pieknej postawie Pola-
ka. Losy tej osoby zaciekawity
nas tym bardziej, ze jego synowa
jest cztonkiem naszego stowarzy-
szenia. 8 kwietnia w naszym kole
odbyto sie otwarcie wystawy foto-
grafii ks. Piotra Buczkowskiego
z ciekawych miejsc. Opowiedziat
0 podrézach i przemysleniach
zwigzanych z ich zwiedzaniem.
Ze wzgledu na duze zaintereso-
wanie spotkanie odbylo sie
w dwbch etapach: przed potu-
dniem dla czionkéw kota i zapro-
szonych gosci, po potudniu dla
dyrektoréw szkot, przedszkoli i za-
przyjaznionych stowarzyszen.
Ksiedza obdarowano pieknymi
stowami podziekowania. Galeria
jest do chwili obecnej i odwiedza-
ja ja mieszkancy Swiecia. W maju
bylisSmy na spotkaniu kulturalnym
z ciekawymi prelekcjami, $pie-
wem piesni patriotycznych, religij-
nych oraz operowych zwigzanych
z rokiem Moniuszki w OKSIR
z okazji Narodowego Swieta Trze-
ciego Maja. Przed nami tygodnio-
wy wyjazd rehabilitacyjny wraz
z instruktorem nad morze do OW
,oympatik” - w programie réwniez
wyjazd i zwiedzanie ciekawym
miejsc.

Alicja Frank
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TORUN
13-18.05.2019 stowarzyszeni
w torunskim kole Polskiego

Zwigzku Niewidomych odwiedzili
nadbattyckie plaze. Miejscem za-
kwaterowana byt osrodek ,Swit”
Wicie niedaleko Dartowa. Pod-
czas pobytu odbyta sie zabawa
taneczna w rytmie przebojow z lat
60.,70.,80., podczas ktdrej obo-
wigzywaty stroje z epoki oraz gry
i zabawy ze wspomnianych lat.
Stroje oraz wiedze uczestnikow
zabawy nagrodzono. Tance wsze-
lakie towarzyszyty rowniez biesia-
dzie, na ktérej pieczona byta
w ognisku kietbasa. Nawigzalismy
kontakt trzeciego stopnia z moty-
lami i papugami w Jarostawiu.
Ksigzat pomorskich na zamku
w Dartowie nie zastaliSmy, acz za-
mek piekny. Stupsk zas catkiem
atrakcyjny czekat na nas w catej
swej historycznej i codziennej
szacie. Wywczas bardzo udany.
Pogoda nie smiata by¢ inna niz
dobra.

Z okazji Miedzynarodowego Dnia
Dziecka organizujemy pokaz filmu
z audiodeskrypcjg dla podopiecz-
nych PZN. Zadanie to arcytrudne,
gdyz w procesie rehabilitacji spo-
tecznej dzieci niewidomych, stabo
widzgcych i ich rodzin pomijana
jest sztuka filmowa, animacja.
Dzieki wprowadzeniu $ciezki au-
diodeskrypcyjnej do wyswietlanej
historii chcemy wywotac¢ skupienie
na tresci wzbogaconej o deskryp-
cyjne opisy, by uruchomi¢ wyob-
raznie do rozumienia obrazu stu-
chem. Budujemy dostepnosc
sztuki wizualnej dla niewidomych




dzieci, tak aby jak dzieci zdrowe
czerpaty rados¢. Wspolne rodzin-
ne wyjscie na projekcje pozwoli
zebra¢c nowe  doswiadczenia
w obserwacji, jak dzieci przeno-
Sszg sie w Swiat magicznych opo-
wiesci i poznacC ich umiejetnosci
oraz mozliwosci logicznego rozu-
mowania pomimo niepetnospraw-
nosci wzrokowej. Audiodeskrypcja
pozwoli zauwazyc, jak wazna jest
komunikacja stowna w zyciu nie-
widomych. Dzieci wyposazone
bedg w odbiornik, za pomocg kto-
rego lektor przekaze deskrypcyjne
opisy zdarzen, miejsc, postaci
z filmu.

Pokaz odbedzie sie 08.06.2019
o godzinie 11 w Kinie Centrum —
Centrum Sztuki Wspodiczesnej
Znaki Czasu w Toruniu. Inicjatywa
nie doszitaby do skutku bez
wsparcia: Walt Disney Polska,
Centrum Sztuki Wspodtczesne] —
Znaki Czasu w Toruniu, Teatru im.
Wilama Horzycy w Toruniu, Mia-
sta Gminy Torun. Partnerem pro-
jektu jest Osrodek Czytelnictwa
Chorych i Niepetnosprawnych
WBP Ksigznica Kopernikanska
w Toruniu. Audiodeskrypcja -
Magdalena Gogulska-Debska,
konsultacje - Izabela Dziekonska,
lektor - Arleta Tuleya. W Toruniu
to nowy rozdziat udostepniania
sztuki wizualnej dla najmtodszego
odbiorcy i jego rodziny.

Mariusz Kowalski
TUCHOLA
,Czy to sen na jawie?... — popty-

niemy statkiem... po trawie!”
Pod takim tytutem 18 maja 2019 r.
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odbyta sie wycieczka turystycz-
no—krajoznawcza dla czionkow
Kota Powiatowego PZN w Tucholi
i ich opiekunow. Gtownym celem
byt rejs po Kanale Elblgskim.

) \le/.aponmi

0y al\v l.e]-

Rejs po Kanale Elblaskim

PodziwialiSsmy techniczny cud
skonstruowania pochylni wyrow-
nujgcych poziom luster wody je-
zior Pojezierza Elblgskiego. Daw-
niej utworzono je dla utatwienia
transportu drogg wodng oraz dla
aspektéw turystycznych. Dzis po-
zostata tylko druga z tych funkcji
i takie wykorzystanie kanatu sta-
nowi dzis ewenement w Europie.
Historie powstania zespotu po-
chylni oraz ich niedawnej rewitali-
zacji poznalismy tez podczas
zwiedzania Muzeum Historii Ka-
natu Elblgskiego. Po smacznym
positku w uroczym barze ,Kalinka”
zwiedzilismy takze samo miasto.
Petni wrazen wrdciliSsmy do Tu-
choli. Pozostaty wspomnienia,
w ktérych pomagajg wspdlne
zdjecia z wycieczki.
Zadanie to zostato dofinansowane
w ramach konkursu ofert ze srod-
kow Gminy Tuchola, za co sktada-
my serdeczne podziekowania.
Elzbieta Kotras
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Z ZALOBNEJ KARTY

Daniela Bitach

\
)

Dnia 30.04.2019 r. zmarta na-

sza kolezanka Daniela Bfach
a 04.05.2019 r. zegnalisSmy Jg na
cmentarzu komunalnym w Gru-
dzigdzu stowami: ,Jest w zyciu
cztowiek i sg takie chwile, o kto-
rych sie nie zapomina”.

Droga Danielo,

odbyliSmy dzis z Tobg Twoj ostatni
spacer. Spacer peten zalu, gory-

czy. Pozostawitas nas z odwiecz-
nym pytaniem. Dlaczego? Bytas
wieloletnim cztonkiem Polskiego
Zwigzku Niewidomych. Pemitas
liczne funkcje, w tym gtéwnie kon-
trolne, w Grudzigdzu i Okregu Ku-
jawsko—Pomorskiem. Za swg prace
zostatas wyrdzniona poprzez nada-
nie Ci honorowych odznak PZN od
brgzowej po ztotg. Bytas nam kole-
zanka, przyjacielem, doradcg i cze-
sto ostrym krytykiem. Pomagatas
innym. Dzielitas sie swg ogromng
wiedzg i doswiadczeniem. Mnie
osobiscie zabraknie dtugich, szcze-
rych rozmoéw z Tobg. Zegnai.
Krystyna Kaczorowska

Sylwester Nowak

,Odszedte$ cicho i bez pozegna-
nia. Jak ktos, kto nie chce swym
odejsciem smuci¢. Jak ktos, kto
wierzy w chwili rozstania, ze ma
niebawem z dobrg wiescig wrocic.”
11 marca 2019 roku zmart
dr Sylwester Nowak - psycholog,
znany w catej Polsce z licznych
wystgpien na sympozjach poswie-
conych rehabilitacji dzieci i doro-
stych niepetnosprawnych, absol-
went Katolickiego Uniwersytetu Lu-
belskiego, byty dyrektor Bydgoskie-
go Osrodka Rehabilitacji i Szkole-
nia Niewidomych w Bydgoszczy,
prezes Bydgoskiego Oddziatu To-
warzystwa Walki z Kalectwem.
Zostat odznaczony m.in. Me-
dalem Kazimierza Wielkiego, ale
najwyzej cenit Order Kawalera
Usmiechu, ktory otrzymat.
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Domeng staran Sylwestra No-
waka bylo ksztaltowanie witasci-
wych postaw oséb widzgcych wo-
bec niepetnosprawnych. Szczegdl-
nie cenili jego prace rodzice dzieci
chorych. Co roku w lecie organizo-
wat dla nich wypoczynek w miej-
scowosciach podbydgoskich. Zaj-
mowat sie tez poczatkowym nau-
czaniem dzieci gtuchoniewido-
mych.

Spoczagt na cmentarzu w Byd-
goszczy przy ul. Artyleryjskiej. Od-
prowadzato Go 3 ksiezy, w tym
proboszcz Bazyliki Wincentego a
Paulo ks. Mieczystaw Koztowski.
Nie zabrakto wigzanki jako ostat-
niego pozegnania od niewidomych.

Wszystko umiera, tylko pa-
mie¢ dobrych uczynkow nie ginie.

Zofla Krzemkowska




DUSZPASTERSTWO

W CISZY PUSTELNI CZ. 4
OoCczZY MAMY

Szybko przemierzytem odle-
gtosC miedzy bramg samotnosci
a uchylonymi drzwiami kosciota.
Zatrzymatem sie w srodku i ujrza-
tem wyraznie mate, delikatne
czerwone Swiatetko, ktére mowito:
Jestem lutaj, czekam na ciebie.
Nie lekaj sie, idz dalej. Jednak za-
trzymatem sie zdumiony. Cos mi
sie tu nie zgadzato... Byt piekny
poranek. Stohce po wschodnigj
stronie mocno oswietlato promie-
niami swiat, a tu w tym wnetrzu
panowat jakis dziwny mrok. Czyz-
bym wszedt do jakies gtebokiej ja-
skini? Po krotkim czasie zauwazy-
tlem ogromne Swiatto przebijajgce
sie przez malutkie szpary w ola-
rzu i snujgce sie w otwartej prze-
strzeni miedzy barokowym ofta-
rzem a sklepieniem. Pomyslatem
sobie, ze ktos mocno sie pomylit,
instalujgc ogromne jupitery za tym
wspaniatym ottarzem. To tak jak
w tej przypowiesci o Swietle. Nikt
nie stawia zapalone/ lampy pod
korcem. Jaki to miatoby sens?
Swiatto takie jest nieuzyteczne.
Kleknagtem w miejscu, gdzie po-
nad tabernakulum palito sie ma-
lutkie czerwone Swiatetko. | po-
wiedziatem w swoim sercu do Je-
zusa obecnego w Najswietszym
Sakramencie: Cos jest tu nie tak,
Jak powinno byc, jest to dla mnie
bardzo dziwne wneftrze. Ustysza-
lem wewnetrzny gtos: 7u wszyst-
ko jest przemyslane, ale ly fego

nie potrafisz dostrzec. Tak jak nie-
widomy potrzebujesz przewodni-
ka, kfory poprowadzi daley.

- Gdzie go znajde?! - krzyk-
nagtem na caty gtos. - Bgdz odwaz-
ny, idz do tego matego przejscia
/ zobacz, co jest za oftarzem.

ey

= 4
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Pustelania Zfoftego Lasu

Ruszytem bardzo niesmiato.
Przeszedtem przez malutkie przej-
Scie i zobaczytem, ze znajduje sie
tam spore pomieszczenie, mocno
oswietlone promieniami wscho-
dzgcego stonca. Pod Scianami
ustawione byly surowe siedziska.
Na samym srodku znajdowat sie
duzy pulpit, a na nim — ksiega.
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Zdumiony usiadtem na jednym
ztych miejsc i poczutem, jakby
ktos mi sie przyglagdat. Na tytach
wielkiego ottarza znajdowat sie
drugi ottarz — niewielkich rozmia-
row. Nadstawg byta ikona Matki
Bozej trzymajacej na rekach Je-
zusa, ktory prawa rekg btogosta-
wit, a w lewej trzymat jakgs otwar-
tg ksiege z tajemniczymi literami.
Maryja ubrana byta w granatowg
szate. Na gtowie miata ztotg koro-
ng. Takg samg korone, tylko tro-
che mniejszg, umieszczono na
gtowie matego Jezusa. Twarz Ma-
ryi wydawata sie niezwykle po-
wazna, ale na jej ustach malowat
sie delikatny usmiech, tak jakby
chciata powiedzie¢: Ne boj sie,
nie uciekay, tylko mnie posfuchaj —
mam ci cos do powiedzenia. Od-
ruchowo wstatem i przeszedtem
w inne miejsce, a Matka Boza cia-
gle uwaznie mnie obserwowata,
tak jak to czynita moja mama, kto-
ra w takich sytuacjach mdwita:
Nie uciekniesz przed moim wzro-
kiem. Wiem, Ze znowu narozra-
biafes... Te oczy byly przenikniete
ogromng dobrocig i spokojem.
Mowity: Nie uciekaj, ja pomoge
rozwigzac twoje problemy.
Pomyslatem w tym momen-
cie o Ewangelii opowiadajgcej
o cudzie w Kanie Galilejskiej,
gdzie Matka Jezusa zauwazyia,
ze zabrakto wina. Jej Syn stwier-
dzit: Czyz to moja lub Twoja spra-
wa, niewiasto? A Ona odpowie-
dziata: Zrobcie wszystko, cokol-
wiek wam powie. Jezus polecit
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stugom: MNalegjcie wody do ka-
miennych stggwi. Oni to uczynili,
cho¢ mysle, ze byli zdziwieni. Na-
stepnie ustyszeli: /dzZcie i zanie-
Scle staroscie weselnemu. Na
pewno byli zdumieni, gdy ustysze-
li pochwate — ze wino, ktore przy-
niesli, jest wysokiej jakosci. Po-
myslatem — piekna ta historia, kto-
ra wydarzyta sie dawno i nie po-
wtorzy sie wiecej. Nie wiem, dla-
czego przypomniaty mi sie stowa
mojej Mamy, ktora nieraz powta-
rzata: Mowie do ciebie, a ty nigdy
mnie nie stuchasz. Diatego masz
tyle niepotrzebnych problemow.

Spojrzatem  jeszcze raz
w oczy Maryi na tej ikonie. Mia-
tem wrazenie, ze przenikajg moje
wnetrze i docierajg w najgtebsze
zakamarki serca. W taki sposob
moja Mama na mnie patrzyta.
Wiedziatem, Zze nic nie da sie
ukryc...

Ustyszatem glos w sercu:
Wyjdz bocznym wejsciem, idz do
celi mnicha — fo on bedzie twoim
przewodnikiem. Pamietaj, do od-
waznych swiat nalezy! Jesli prze-
famiesz swoje leki, odkryjesz zZro-
dfo wody, w ktorym doswiadczysz
prawdziwej Bozej Mitosci i Mifo-
sierdzia. Oadwagi, idz do przodu!

ks. Piotr Buczkowski
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PIES PRZEWODNIK CZ. 1
A PO CO MI PIES PRZEWODNIK?

Czesto, gdy moéwimy o psie prze-
wodniku, dodajemy, iz to oczy nie-
widomego. Lecz co to wiasciwie
oznacza? Przyblizy¢ nam ten te-
mat zgodzit sie Jerzy Przewieda.
Opowies¢  naszpikowana jest
przyktadami z zycia. Pan Jerzy
tresuje psy o roznych specjaliza-
cjach od czterdziestu lat, a dla
0sOb niewidomych od 2002 roku.
Z opowiesci wynies¢ mozna, iz
pies przewodnik to i wsparcie,
przyjaciel i terapeuta w jednym.
J.P. Na bazie wypowiedzi osob,
ktore takie psy juz otrzymaty i po
jakims$ czasie sie na ten temat wy-
powiedziaty, moge stwierdzi¢, ze
zdecydowanie poprawiajg one sa-
modzielnos¢ w tym sensie, ze nikt
nie zyje w prézni. Osoba niewido-
ma, nawet gdy ma obok siebie ro-
dzine, to nie jest do niej przypisa-
na 24 godziny na dobe. A pies tak.
Pies w kazdej chwili jest do dys-
pozyciji i gotowy do pracy. | to za-
sadnicza roznica. Gdy niewidomy
ma ochote na wyjscie, pies z nim
jest, a cztowiek — bywa réznie. Bo
to i praca, i zdrowie, i nastrgj, i in-
ne czynniki mogg powodowac, ze
ktoS§ nie ma checi akurat w tej
chwili wychodzi¢. Odktada to na
pozniej. Druga strona znow odbie-
rac to moze jako proszenie o fa-
ske.

Przez lata swojej pracy miatem do
czynienia z roznymi psami, roznej
specjalnosci i z psami stuzbowy-
mi, i specjalnymi (np. wyszukujg-

cymi narkotyki, materiaty wybu-
chowe). Jednak nie znam innej
specjalnosci psow, ktora jest tak
mocno zindywidualizowana. Ten
sam pies w rekach jednej osoby
jest wspaniaty, dla drugiej kom-
pletnie nieprzydatny. Oczekiwania
0sOb niewidomych sg skrajnie
rozne.

Przyktadowo — jedna z oséb, dla
ktérej przygotowywatem psa, cho-
dzi bardzo szybko. Oczekiwata
psa, ktory dotrzyma jej kroku. Ta
osoba robita srednio 110 krokow
na minute, wiec na granicy mar-
szobiegu. Oczywiscie wczesnigj
spotykatem juz osoby niewidome
szybko chodzgce, lecz w tym
przypadku byto to naprawde wy-
jatkowe. Wydawac by sie mogto,
ze to trudne, jednak nie. Ta osoba
wiedziata, czego chce — pies ma
pomoc podnies¢ kondycje. Cho-
dzi¢ szybko i duzo.

Wazne pytanie — kto kogo prowa-
dzi — pies przewodnik osobe nie-
widomg, czy ta osoba psa? Odpo-
wiedz nie jest jednoznaczna. Dla-
tego ze w pewnym sensie to pies
jest prowadzony. Osoba wycho-
dzgc z domu, ma jakis cel. Do-
kads chce dojs¢. Obojetnie czy
bedzie to bank, sklep albo przy-
chodnia.

Wychodzgc z domu, niewidomy
moze powiedzieC psu, ze idziemy
do banku. Moze powtorzy¢ to na-
wet kilkakrotnie. Bo to niewidomy
decyduje, dokad ma iS¢, nato-
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miast pies po drodze ma pomoc.
A wiec ma obejs¢ jakgs przeszko-
de — przyktadowo rower, wozek
czy cos, co lezy na ziemi. Ma do-
prowadzi¢ np. do przejscia, do
schodow, drzwi itd. A wiec taka
jest rola psa.

Pies, oprécz tego ze jest prze-
wodnikiem, zywym narzedziem do
pracy do prowadzenia, to spetnia
jeszcze role terapeutyczng. Ten
czworondg jest niesamowicie
wazny dla tej osoby. Dla wielu
0sOb jest wazniejszy niz cztonek
rodziny.

Po psy przewodniki zgtaszaty sie
do mnie takze osoby, ktore nie
spetniaty wymogow formalnych,
okreslonych przez PZN. Niektorzy
niewidomi, oprocz niewidzenia,
majg tyle ktopotow zdrowotnych,
ze obdzielityby jeszcze trzech in-
nych.

Pamietam takg osobe, ktéra po
Smierci ojca zupetnie sie zamkne-
ta przed swiatem, krewnymi, zna-
jomymi. Z nikim nie chciata mie¢
nic do czynienia. Natomiast kiedy
otrzymata psa, musiata wyprowa-
dzi¢ go na spacer. Gdy zaczeta

wychodzi¢ na spacer, to w pierw-
szym momencie spotykata osoby,
ktore tez miaty psy. Zaczety sie
rozmowy z witascicielami innych
czworonogow. Dzieki temu zacze-
ta czesciej wychodzi¢ na dwor.
Matka tej osoby, gdy zamknefa sie
ona przed swiatem, byta zrozpa-
czona. Pies pozwolit wyjsC tej
osobie do ludzi, otworzy¢ sie, ba,
zaczefa sie udziela¢ w jakiejs gru-
pie, chodzi¢ na zajecia. W tej
chwili funkcjonuje normalnie. Na-
tomiast matka mowi, ze pies ura-
towat im zycie, dlatego ze dzieki
niemu zaczeta funkcjonowac
w srodowisku. Moze nie potrafi
samodzielnie jezdzi¢ autobusem
czy tramwajem, lecz jest w stanie
sama wyjs¢ z domu, przyktadowo
do najblizszego sklepu, zrobi¢ za-
kupy. Dla matki to jest szczyt ra-
dosci.
Sg tacy, ktorzy z tymi psami po-
drozujg samolotami, dla innych
doprowadzenie ich do najblizsze-
go sklepu to juz jest super radosc
| sukces.
Dziekuje za rozmowe.
Renata Olszewska

USTAWA ULATWIAJACA NIEPELNOSPRAWNYM DO-
STEP DO INFORMACJI PUBLICZNYCH Z PODPISEM
PREZYDENTA

Zgodnie z przepisami ustawy,
kazdy bedzie mogt wystgpi¢ z za-
daniem do podmiotu publicznego
0 zapewnienie dostepnosci cyfro-
wej wskazanego elementu strony
internetowej lub aplikacji mobilnej
(fot.pixabay)
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Ustawe utatwiajgcg niepetno-
sprawnym dostep do informaciji
publicznych zamieszczonych na
stronach internetowych i w aplika-
cjach mobilnych podmiotéw pu-
blicznych podpisat prezydent An-
drzej Duda - poinformowata we
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wtorek (16 kwietnia) Kancelaria
Prezydenta RP.

Chodzi o ustawe z 4 kwietnia
2019 r. o dostepnosci cyfrowej
stron internetowych i aplikacji mo-
bilnych podmiotoéw publicznych,
ktéra dostosowuje polskie przepi-
sy do prawa europejskiego.
Wprowadza ona nowe obowigzKi
co do standardu stron interneto-
wych i aplikacji mobilnych, ktore
majg staC sie dostepne dla oséb
z ograniczeniami funkcjonalnymi,
tj. m.in. niewidomych i stabowi-
dzacych, gtuchych i stabostysza-
cych czy os6b starszych.

Nowe obowigzki majg dotyczyc
nie tylko administracji rzgdowej,
ale takze samorzgdow oraz nie-
ktorych organizacji pozarzgdo-
wych.

Zgodnie z przepisami ustawy,
kazdy bedzie mogt wystgpic z za-
daniem do podmiotu publicznego
0 zapewnienie dostepnosci cyfro-

wej wskazanego elementu strony
internetowej lub aplikacji mobilne;j.
Podmiot publiczny powinien bez
zbednej zwtoki, jednak nie pozniej
niz w terminie 7 dni od dnia otrzy-
mania zgdania, zapewni¢ dostep-
nos¢ cyfrowg. Jezeli podmiot pu-
bliczny nie bedzie w stanie spo-
wodowacC dostepnosci cyfrowej
wskazanego elementu strony in-
ternetowe] lub aplikacji mobilnegj
w tym terminie, to bedzie miat
obowigzek powiadomi¢ zgtaszaja-
cego zagdanie o przyczynach
opoznienia oraz wskazaC nowy
termin, w ktérym zapewni dostep-
nos¢ cyfrowg (termin nie moze
by¢ dtuzszy niz dwa miesigce od
dnia otrzymania 2zgdania). W
przypadku odmowy zapewnienia
dostepnosci cyfrowej, osoba wy-
stepujaca z zgdaniem ma prawo
ztozenia skargi.
Zrodfo:
www.portalsamorzadowy.pl

DOSTEPNOSC - BEZPIECZNA | PRZYJAZNA PRZESTRZEN

Uniwersytet im. Kazimierza Wiel-
kiego w Bydgoszczy jako pierw-
Szy W nhaszym rejonie wprowadzit
znaczniki ToTuPoint. Zamontowa-
no ich trzy. Znajdziemy je przy
wejsciach  gtéwnych budynkow
pod ponizszymi adresami:

» Pirs Karola Szymanowskiego 3
(biblioteka)

» Uniwersytet Kazimierza Wielkie-
go w Bydgoszczy Chodkiewicza
30 (lokalizacja Biura ds. os6b nie-
petnosprawnych)

» Uniwersytet Kazimierza Wielkie-
go w Bydgoszczy tuzycka 24
(akademik Romek)

Dokfadng lokalizacje i szczegoto-
wy opis do kazdego ze znaczni-
kdbw znajdziemy na stronie
www.totupoint.pl.
Szerzej o znacznikach ToTuPoint
pisalismy w Biuletynie nr 63
(wydanie 2/2018). Wpydania ar-
chiwalne dostepne sg pod adre-
sem
www.kujawskopomorski.pzn.org.p
|/?a=czasopisma_oko
| my zapraszamy do korzystania
z nich i do dzielenia sie swoimi
obserwacjami na ich temat.
Redakcja
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GDY OSOBA BLISKA TRACI WZROK

Moj tata stracit wzrok ponad rok
temu. Od tego momentu jestem
oczami nie tylko swojego ciata. To
moje osobiste doswiadczenie, tra-
gedia i obowigzek, ktéry z niej wy-
nikngt. Nie bede ukrywata, ze jest
ciezko... cho¢ coraz mniej.
Wszystko dzieki ludziom, ktorych
spotkatam, szukajgc pomocy. Co
by byto, gdybym nie miata takiego
szczescia?

Pierwszy krok to zapis do PZN.
Najblizszego. Proba integraciji
z ludzmi z podobnymi problema-
mi. Generalnie i tak nie wiesz,
o co pytac€ i oczekiwaé, nie boje
sie uzyC¢ stowa ,zgdac”. Totalne
zagubienie. Wszystko zalezy od
pracujgcych w danym kole i ich
inicjatywy wprowadzenia w swoje
kregi nowicjuszy. Ja i tata to teraz
bardzo czesto jednos¢. Mnie sie
udato. Spotkatam ludzi z pasjg po
drugiej stronie biurka, cho¢ kon-
kretnie musiatam sprecyzowac
swoje potrzeby i prosi¢ o ich reali-
zacje.

Osobie nowo niewidomej wali sie
caty swiat. Tata byt w ciezkim sta-
nie emocjonalnym. Nauka zycia
od nowa, jeszcze raz i na zupet-
nie innych, otoczonych ciemno-
Scig warunkach wprowadzata gi-
gantyczny stres, bezradnosc¢, wy-
gaszanie checi do zycia. Cho¢ nie
chciat krzywdzi¢ — robit to. Swoim
rozdraznieniem, stowami, ztoscig.
Nie powiem Wam, ile razy z ner-
woOw sie poptakatam z niemocy.
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Tata mnie nie stuchat, chyba nie
stuchat nikogo widzgcego. Teraz
wiem, jaka bylam nieporadna
w checi utorowania mu nowej dro-
gi. Z perspektywy czasu zrozu-
miatam, ze i moim obowigzkiem
jest nauczy¢ sie przy nim i z nim
zyC, przede wszystkim jednak to,
ze ja tez potrzebuje pomocy
| wskazdwek.

Tak, w zyciu sg priorytety. To oj-
ciec — dla wielu hasto starczy. Je-
stem mu winna oddanie w nowej
sytuacji. Oprocz coérki jestem jed-
nak tez matkg, przyjaciotkg, pra-
cownicg, kobietg... Nagle zabra-
kto przestrzeni na moje prywatne
zycie. Wielu miato zal i obarczato
mnie poczuciem winy, ze znikne-
tam z tej przestrzeni. Nie miatam
juz sit, fizycznych czesciej niz
psychicznych... a moze na od-
wrot. Nie wiem.

Zaczetam szukac spotkan, kur-
sow dla takich osob jak ja. Znala-
ztam, jeden, odbyt sie 7 lat temu
w Warszawie (mam do niej ponad
300 km). Tyle w temacie.

Pani prezes PZN z naszego okre-
gu skierowata tate na pierwszy
kurs dla niewidomych z nauki co-
dziennego zycia. Bronit sie, ale po
jej osobistych namowach poje-
chat. Udato mi sie przy nim byc
przez potowe kursu. Poznatam
dzieki temu innych niewidomych
z réznych terenéw Polski. Etap,
na ktérym znajdowat sie tato, mie-
li juz dawno za sobg. Z petnym




zrozumieniem i checig pomocy
podeszli do naszego przypadku.
Dostatam wiedze w pigutce. Kon-
takt trwa do dzis, telefoniczny
przeptyw informaciji, porad, wspar-
cia. Zwyktego ludzkiego ciepta.
Gdyby nie oni, chyba nie databym
rady pomagac tacie... albo o wie-
le dtuzej dochodzitabym do tego,
co wiem teraz. Aspektow jest tak
duzo: od umiejetnosci bycia prze-
wodnikiem, poprzez pomoc
w czynnosciach codziennych,
szukania rozwigzan i tamania ba-
rier, po umiejetnosSC wspierania
rozmowa i czerpania sity na kazdy
kolejny dzien. Wszystko, by tata
odzyskat i CZUL sens zycia, jesli
nie moze juz go zobaczyc.

KU SAMODZIELNOSCI

Moj wniosek i jednoczesnie pros-
ba do PZN w catej Polsce. POMA-
GAJCIE rodzinom oséb nowo nie-
widomych. Jesli nie ma sposobu,
mozliwosci zorganizowania profe-
sjonalnego kursu, pomozcie im
poznacC osoby, ktory przeszly juz
takg droge. Najlepiej lokalnie, na
miejscu. Jest wielu, ktorzy chetnie
podzielg sie swojg wiedzg i wes-
prg w trudnych poczatkach. Ci lu-
dzie muszg jednak mie¢ mozli-
wos¢ sie spotkaé, poznac. Ja
otrzymane dobro podam dalej.
Dziekuje.

Kama

Z WIZYTA NA KASZUBACH

Od wielu lat w Kujawsko-
Pomorskim Specjalnym Osrodku
Szkolno-Wychowawczym Nr 1 dla
Dzieci i Mtodziezy Stabo Widzacej
I Niewidomej im. L. Braille’a ist-
nieje ,Koto mitosnikow teatru”,
w ktérym zajmujemy sie realizacjg
przedstawien. Na poczgtku roku
szkolnego rozpoczeliSmy prace
nad sztukg ,Historia pewnej ksigz-
ki”. Jest to opowies¢ inspirowana
prawdziwymi wydarzeniami, ktore
dotyczyty mamy ks. Piotra Bucz-
kowskiego, duszpasterza niewido-
mych, wieloletniego pracownika
naszej szkoty.

Akcja spektaklu rozgrywa
sie podczas drugiej wojny swiato-
wej w niemieckim gospodarstwie,
dokad zostaje wywieziona gtéwna
bohaterka. @ Kobieta przebywa

z dala od rodziny i ojczyzny. Musi
ciezko pracowa¢ wraz z Rosjan-
kami — Nadig i Nataszg dla nie-
mieckiego gospodarza i jego
matki. Znaleziona ksigzka ze
zbiorem utworow romantycznego
wieszcza Adama Mickiewicza po-
maga jej przetrwac ten trudny
czas. Dzieki swojej sile i wierze
w lepsze jutro kobieta otrzymuje
urlop i wraca do kraju.

Zawarte w sztuce pytanie,
czym jest Polska dla kazdego
cztowieka, skiania do reflek-
sji nad rolg kraju w naszym zyciu.
Catos¢ przedstawienia dopetniajg
utwory z tekstami Mickiewicza
oraz piesni patriotyczne. Sztuka
zdobyta wiele nagréd, m.in. dru-
gie miejsce w konkursie organi-
zowanym przez Kkuratorium czy
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pierwszg nagrode na festiwalu
,Okular’. Jednak najwazniejszy
wystep odbyt sie szostego kwiet-
nia w swietlicy wiejskiej w Koso-
budach. To wifasnie na Kaszu-
bach, w okolicach Gdanska, prze-

bywata Joanna. Ucznio-
wie tamtejszej szkoty oraz miesz-
kancy wsi przyjeli przedstawie-

nie bardzo pozytywnie, zachwyca-
jac sie naszg grg aktorska, rekwi-
zytami oraz przestaniem sztuki.

-
|
e
Al

Na scenie w Kosobudach

Uczniowie miejscowej szkoty byli
zainteresowani zyciem i codzien-
noscig oséb z dysfunkcjg wzroku.
Dla wielu z nich byt to pierwszy
kontakt z niewidomymi. Zadawali
duzo pytan zwigzanych z naszymi
zainteresowaniami czy uczestnic-
twem w kole teatralnym. Uwazam,
ze to bardzo otwarta, sympatycz-
na i tolerancyjna mtodziez, niema-
jaca obaw przed kontaktem z dru-
gim cziowiekiem. Sagdze, iz cze-
sciej  powinnismy wystawiacC
przedstawienia w szkotach maso-
wych, poniewaz to zacheci zdro-
wych uczniéw do kontaktu z oso-
bami takimi samymi jak oni.

Przed wystepem odwiedzili-
smy skansen we Wdzydzach Ki-
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szewskich. MieliSmy okazje zo-
baczy¢ szkote, drewniang kaplicz-
ke czy stary dom, w ktérym znaj-
dowaly sie sprzety uzywane daw-
niej przez mieszkancow. Swojg
wizyte na ziemi kaszubskiej roz-
poczeliSmy od zwiedzenia Mu-
zeum Hymnu Narodowego w Be-
dominie. Poznalismy tam historie
powstania najwazniejszej piesni
narodowej oraz biografie Jbézefa
Wybickiego, autora tekstu
,Mazurka Dgbrowskiego”.

LV

Kaszuby Bedomin miejsce
ur. Jozefa Wibickiego

Mysle, ze zaréwno dla mnie

jak i moich kolegdbw udziat
w ,Historii pewnej ksigzki” byt cie-
kawym doswiadczeniem. Poprzez
wcielanie sie w postacie z tamte-
go czasu moglismy dowiedzie¢
sie, co czuli ludzie wywiezieni
do przymusowej pracy. Wyciecz-
ka w ten region kraju pozwolita
mi znalez¢ chwile wytchnienia
w pedzgcym  sSwiecie. Sadze,
iz ziemia kaszubska kryje w sobie
wiele tajemnic i ciekawych miejsc
wartych zobaczenia. Piekno przy-
rody, jeziora oraz otaczajgca ci-
sza zachecajg do powrotu
w ten malowniczy zakatek Polski.
Weronika Stepczyriska
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MOZNA TANIEJ PODROZOWAC,
GDY POMAGA SIE INNYM

Podroze
KolejLove

Logo portalu

Portal Podréze KolejLove to wy-
jatkowa strona, tgczgca podrézu-
jacych — tych z niepetnosprawno-
Scig, potrzebujgcych wsparcia
i tych, co pomagac chcg, a dzieki
temu pojada taniej.

,Portal ,Podroze KolejLove” sta-
nowi elektroniczng platforme po-
zwalajgcg na kojarzenie ze sobg
chcgcych odby¢ podroz w danym
kierunku osob z niepetnosprawno-
Scig oraz innych pasazeréw uda-
jacych sie w tym samym kierunku
i czasie. Platforma ma forme stro-
ny internetowej klasycznej, jak
i strony w wersji mobilnej, dostep-
nej na smartfony i tablety. Celem
catego rozwigzania jest mozli-
wosC znalezienia przez osoby nie-
petnosprawne opiekuna w podro-
zy, ktory w zamian za pomoc
przed, w trakcie oraz po zakon-
czeniu podrézy mogtby podrozo-
wac jako opiekun osoby z niepet-
nosprawnoscig i w ten sposob ob-
nizy¢ znacznie koszt swojego
przejazdu (fakultatywnie). Platfor-
ma ma za zadanie jedynie infor-
mowac o istniejgcych mozliwo-
Sciach zakupu biletéw ulgowych
zgodnie z obowigzujgcym pra-

wem oraz kojarzy¢ osoby planuja-
ce podréz. Platforma w zaden
sposob nie posredniczy w zakupie
biletdw na przejazd. Dzieki temu,
iz platforma kojarzy ze sobg oso-
by podrézujgce pociggami w kon-
kretnym czasie i w tej samej rela-
cji, opieka nad osobg niepetno-
sprawng nie powinna wymagac
poswiecenia dodatkowe] iloSci
czasu i energii. Doktadny zakres
wsparcia oraz szczegoty przejaz-
déw powinny by¢ ustalane indywi-
dualnie przez zainteresowane
osoby dzieki dostepnej na platfor-
mie funkcji czatu. Zaktada sie, iz
wsparcie dotyczy¢ moze porusza-
nia sie po dworcu, wsiadania, wy-
siadania z pociggu czy odprowa-
dzenia w miejscowosci docelowej
do konkretnego punktu. Strona
dziatata na podobnych zasadach
do juz istniejgcych stron kojarza-
cych osoby odbywajgce podroze
samochodowe — kierowce i wspot-
pasazerow.”
(zrodto:www.podrozekolejlove.pl).
Portal nie tylko taczy ludzi, za-
mieszcza takze wiele cennych in-
formacji — np. ulgi, aktualnosci.
Redakcja
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LEGITYMACJA PZN - NAJWAZNIEJSZE PRZEPISY
ZAWSZE POD REKA

Aby unikng¢ trudnosci zwigza-
nych z Kkorzystaniem z ulg
I uprawnien przystugujgcych oso-
bie z niepetnosprawnoscig wzro-
ku, warto mie¢ zawsze przy sobie
legitymacje PZN (granatowg), kto-
ra zawiera wykaz najistotniej-
szych przepisdw wraz z podstawg
prawng.

Docierajg do nas sygnaty, ze nie-
ktorzy przewoznicy kwestionujg
prawo do ulgowego przejazdu
przewodnika osoby z niepetno-
sprawnoscig wzroku w stopniu
umiarkowanym, czeste watpliwo-
Sci budzi takze zwolnienie od
optaty uzdrowiskowej itp. Wska-
zanie podstawy prawnej przepisu
moze by¢ bardzo pomocne i za-
oszczedzi¢ nam stresu i zbednych
dyskusiji.

Legitymacja osoby niepetno-
sprawnej (wydawana przez Po-
wiatowy Zespot ds. Orzekania
o Niepetnosprawnosci) jest doku-
mentem uprawniajgcym do korzy-
stania z ulg i przywilejéw, nato-
miast legitymacja PZN zawiera
podstawe prawng przepisow re-
gulujgcych uprawnienia, dlatego
warto mie€é zawsze przy sobie
obydwie legitymacie.

Tres¢ wktadki jest systematycznie
aktualizowana. Istnieje mozliwos¢
wymiany wktadki.

Wkiadka do legitymacji cztonka
zwyczajnego i podopiecznego
Polskiego Zwigzku Niewidomych
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Stan prawny na dzieri 15.05.2019 r.
Ulgi przystugujace niewidomym
|_ULGI W KOMUNIKACJI KOLE-
JOWEJ, AUTOBUSOWEJ | KO-
MUNIKACJI MIEJSKIEJ:

1. 95% znizki — przewodnik niewi-
domego - osoba, ktéra ukonczyta
13 lat, (rowniez pies przewodnik)
— w pociggach 2 klasy osobo-
wych, pospiesznych, ekspreso-
wych, InterCity i EuroCity oraz
w autobusach zwyktych, przyspie-
szonych i pospiesznych (dotyczy

wytacznie  biletbw jednorazo-
wych).

2. 93% znizki — niewidomy ze
znacznym stopniem niepetno-

sprawnosci — w 2 klasie pociggow
osobowych i autobusach zwy-
ktych.

3. 51% znizki — niewidomy ze
znacznym stopniem niepetno-
sprawnosci — w 2 klasie pociggow
pospiesznych, ekspresowych, In-
terCity i EuroCity oraz w autobu-
sach przyspieszonych i pospiesz-
nych.

4. 37% znizki — niewidomy
z umiarkowanym stopniem nie-
petnosprawnosci — w 2 klasie po-
ciggow osobowych, pospiesz-
nych, ekspresowych, InterCity
i EuroCity oraz w autobusach
zwyktych, przyspieszonych i po-
spiesznych.

5. 78% znizki — dzieci i mtodziez
do 24 roku zycia, a studenci do
26 roku zycia, ich rodzice i opie-




kunowie — na przejazdy w 2 kla-
sie pociggobw osobowych i po-
spiesznych, ekspresowych, Inter-
City i EuroCity oraz we wszystkich
rodzajach autobuséw na trasie
z miejsca zamieszkania lub miej-
sca pobytu do: szkoty, przedszko-
la, osrodka rehabilitacji, domu po-
mocy spotecznej, zaktadu opieki
zdrowotnej, poradni psychologicz-
no-pedagogicznej, placowki opie-
kunczo-wychowawczej, osrodka
wsparcia, na turnus rehabilitacyj-
ny — i z powrotem, na podstawie
dokumentow wystawionych przez
te placowki (dotyczy biletow jed-
norazowych dla opiekunéw oraz
biletdw jednorazowych i miesiecz-
nych imiennych dla dzieci i mto-
dziezy).

Uwaga: ww. ulgi nie dotyczg prze-
jazdow pociggami EuroCity i Inter-
City w komunikacji miedzynarodo-
wej oraz przejazdow w komunika-
cji autobusowej ekspresowe;.
Podstawa prawna. ustawa
z 20.06.1992 r. o uprawnieniach
do ulgowych przejazdow srodka-
mi publicznego transportu zbioro-
wego (tekst jednolity Dz. U.
z 2018 r. poz. 295, ze zm.) oraz
rozporzgdzenie Ministra Infra-
struktury i budownictwa
z 20.04.2017 r. w sprawie rodzaju
dokumentow  poswiadczajgcych
uprawnienia do korzystania
z ulgowych przejazdéw srodkami
publicznego transportu zbiorowe-
go (Dz.U. z 2017 r. poz. 810, ze
zm).

6. W komunikacji miedzynarodo-
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wej w Europie — bezptatny prze-
jazd przewodnika osoby niewido-
mej, pod warunkiem wykupienia
w Polsce biletbw w obie strony
(ulga nie stosowana przez
wszystkich przewoznikow).
Podstawa prawna. Szczegodtowe
warunki miedzynarodowego prze-
wozu na podstawie biletow nieza-
wierajgcych rezerwacji miejsca,
(SCIC-NRT) obowigzujgce od
dnia 9 grudnia 2018 r.

7. W komunikacji miejskiej - bez-
ptatne lub ulgowe przejazdy dla
niewidomego oraz jego przewod-
nika — w zaleznosci od uchwat
miejscowych organéw samorzgdu
terytorialnego.

Il INNE UPRAWNIENIA
1._Zwolnienie od optacania abo-
namentu radiowo-telewizyjnego —
niewidomi ze znacznym Ilub
umiarkowanym stopniem niepet-
nosprawnosci, ktorych ostrosc
wzroku nie przekracza 15%
Podstawa prawna: ustawa
z 21.04.2005 r. o optatach abona-
mentowych (Dz. U. z 2014 r. poz.
1204, ze zm.) oraz rozporzgdze-
nie KRRIT z 16.02.2010 r. w spra-
wie rodzajow dokumentow oraz
wzoru oswiadczenia potwierdza-
jacych uprawnienia do zwolnien
od optat abonamentowych, (Dz.
U.z2019r, poz. 480, ze zm.).

2. Ulgi pocztowe:

a. Prawo do bezpfatnych przesy-
tek w druku wypuktym, a w przy-
padku innych nosnikow dostep-
nych dla niewidomych — bezptat-
nych przesytek tylko pomiedzy
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niewidomymi a bibliotekami, orga-
nizacjami osob niewidomych Iub
organizacjami dziatajgcymi na
rzecz niewidomych,

b. Prawo otrzymywania przesytek
listowych, przesylek rejestrowa-
nych, w tym z deklarowang warto-
Scig oraz przekazow pienieznych,
z pominieciem oddawczej skrzynki
pocztowej oraz bez koniecznosci
odbierania przesytki w placéwce
pocztowej - bez dodatkowych
optat, na wniosek zainteresowa-
nych,

c. Prawo przekazywania listono-
szowi W miejscu zamieszkania
prawidiowo optaconej przesyiki
niebedgcej przesytka rejestrowa-
na.

Podstawa prawna: ustawa
z 23.11.2012 r. Prawo pocztowe
(tekst jednolity: Dz. U. z 2018 .
poz. 2188, ze zm.), Rozporzgdze-
nie Ministra Pracy i Polityki Spo-
tecznej oraz Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego z dnia
06.09.2013 roku w sprawie wyka-
zu bibliotek, organizacji osob nie-
widomych lub ociemniatych oraz
organizacji, ktorych celem statuto-
wym jest dziatanie na rzecz osob
niewidomych lub ociemniatych
(Dz. U. z 2018 r., poz. 353, ze
zm.), Rozporzadzenie Ministra Ad-
ministracji i Cyfryzacji z dnia
29.04.2013 r. w sprawie warun-
kdw wykonywania ustug po-
wszechnych przez operatora wy-
znaczonego (Dz. U. z 2013 r,
poz. 545).

3. Ulgi telekomunikacyjne — na
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podstawie uchwat zarzgddéw po-
szczegolnych operatorow telefonii
stacjonarnej i komorkowej
Ponadto dostawcy publicznie do-
stepnych ustug telefonicznych
majg obowigzek swiadczenia udo-
godnien telekomunikacyjnych dla
0sOb niewidomych.

Podstawa prawna:
Rozporzgdzenie Ministra Admini-
stracji i Cyfryzacji z dnia
26.03.2014 r. w sprawie szczego-
towych wymagan dotyczacych
Swiadczenia udogodnien dla osob
niepetnosprawnych przez dostaw-
cow publicznie dostepnych ustug
telefonicznych (Dz. U. z 2014 r.
poz. 464).

4. Ulgi podatkowe:

a. Odpisy od dochodu na wydatki
zwigzane z celami rehabilitacyjny-
mi.

Podstawa prawna: ustawa
z 26.07.1991 r. o podatku docho-
dowym od osoéb fizycznych (tekst
jednolity: Dz. U. z 2018 r. poz.
1509, ze zm.).

b. Zwolnienie od podatku od czyn-
nosci cywilnoprawnych — niewido-
my ze znacznym lub umiarkowa-
nym stopniem niepetnosprawno-
Sci nabywajgcy na wiasne potrze-
by sprzet rehabilitacyjny, wozek
inwalidzki, rower, motocykl lub sa-
mochod osobowy.

Podstawa prawna: ustawa
z 9.09.2000 r. o podatku od czyn-
nosci cywilnoprawnych (Dz. U. z
2017 r., poz. 1150, ze zm.).

c. Zwolnienie od optaty miejsco-
wej lub uzdrowiskowej — niewido-




my ze znacznym lub umiarkowa-
nym stopniem niepetnosprawno-
Sci oraz jego przewodnik.

Podstawa prawna. ustawa
z12.01.1991 r. o podatkach
i optatach  lokalnych, (Dz. U.

z 2018 r. poz. 1445, ze zm.).

d. Zwolnienie od optaty za posia-
danie psa kazdy niewidomy ze
znacznym stopniem niepetno-
sprawnosci oraz osoba niepetno-
sprawna z tytutu posiadania psa

asystujgcego.

Podstawa prawna. ustawa
z12.01.1991 r. o podatkach
| optatach lokalnych, (Dz.U.

z 2018 r., poz. 1445, ze zm.).
5. Ulgowy wstep do muzedw pan-

stwowych - niewidomy ze znacz-
nym lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci wraz z prze-
wodnikiem.

Podstawa prawna. rozporzgdze-
nie Rady Ministrow
z 20.07.2017 r. w sprawie rodza-
jow dokumentéow potwierdzaja-
cych uprawnienia do ulgi w opfa-
cie albo zwolnienia z optaty za
wstep do muzedw panstwowych
(Dz. U.z 2017 r., poz. 1471).

6. 50% znizki w optacie paszpor-

towej — niewidomy i wspétmatzo-
nek, o ile pozostaje na jego wy-
tacznym utrzymaniu.

Podstawa prawna: ustawa
z13.07.2006 r. o dokumentach
paszportowych (Dz. U. z 2018 r.
poz. 1919, ze zm.).

7. Utatwienia w ruchu drogowym:
a. Odstepstwo od przestrzegania
niektérych znakéw drogowych na
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podstawie karty parkingowej dla
wiasciciela samochodu lub kie-
rowcy przewozgcego wiasciciela
takiej karty.
Podstawa  prawna:. ustawa
z 20.06.1997 r. Prawo o ruchu
drogowym (Dz. U. z 2018 r. poz.
1990, ze zm.).
8. Ponadto osoby niewidome ze
znacznym lub umiarkowanym
stopniem niepetnosprawnosci
majg prawo do korzystania:
a. Ze wsparcia finansowego i rze-
czowego dla o0soOb niepetno-
sprawnych w ramach programow
PFRON skierowanych do osoéb
indywidualnych i organizacji po-
zarzgdowych, w tym m.in.: dofi-
nansowania zaopatrzenia
w sprzet rehabilitacyjny, turnuséw
rehabilitacyjnych, likwidacji barier
w komunikowaniu sie, architekto-
nicznych i technicznych (PFRON,
PCPR, MOPS).
Anna Kruczkowska
kierownik dziatu rehabilitacyi
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Geranium potocznie
,anginkg” lub pelargonig pachng-
cg to roslina wieloletnia, ale nie
mrozoodporna, dlatego najlepie;
hodowaC jg w doniczce i latem
wystawi¢ na balkon Ilub taras,
a zimg trzymac w mieszkaniu. Po-
siada jasnozielone, omszate listki
na dtugich todygach, o delikatnym
cytrynowym zapachu. Jej uprawa
nie sprawia ktopotu. Lubi miejsca
nastonecznione i dzienne swiatto,
dlatego zimg najlepiej czuje sie na
okiennym parapecie. Nalezy jg
dos¢ obficie podlewaé, chetnie
pobiera wode wlang na podsta-
wek. Od marca do wrzesnia
warto nawozi¢ ja dwa razy w mie-
sigcu, jednak jezeli bedziemy wy-
korzystywa¢ rosline w celach
zdrowotnych, nie powinien byc¢ to
nawoz sztuczny. Mozna jg roz-
mnazaC¢ z sadzonek pedowych,
ktére umieszcza sie wodzie i po
wypuszczeniu korzonkow wysa-
dza do ziemi. Warto co kilka lat w
ten sposob odmtadzac rosline.
Kiedys$ byta bardzo popularna, pa-
mietam jg z parapetu babci. Teraz

ZWane
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zdaje sie wracac do fask. Jest oz-
dobna, a przy tym ma wtasciwosci
zdrowotne. Dziata przeciwbakte-
ryjnie i przeciwwirusowo. Roztarte
listki lub olejek geraniowy poma-
gajg przy katarze, kaszlu i prze-
ziebieniu. Przy bdlu i infekcjach
ucha srodkowego ulge przynosi
witozenie do ucha (niezbyt gtebo-
ko) zmiazdzonych listkbw gera-
nium lub posmarowanie sokiem -
olejkiem z lisci. Olejek lub liscie
dodane do kgpieli dziatajg odpre-
zajgco i tagodzg objawy dolegli-
wosci skornych. Ulge przy reuma-

tyzmie dajg oklkady z lisci
,2anginki’. Jest wspaniatym sktad-
nikiem herbaty i lemoniady.

W dzbanuszku zaparzamy herba-
te np. czarng z pocietymi liSCmi
geranium, mozna dodac¢ tez ulu-
bione owoce — smakuje wybornie.
Dobrym pomystem jest aromaty-
zowanie cukru do wypiekéw — do
stoika wsypujemy cukier biaty lub
brgzowy, mieszamy go z pociety-
mi listkami i szczelnie zakrecamy
stoik, po kilku dniach otrzymamy
pieknie pachngcy cukier. Oprécz
walorow  zdrowotnych, chroni
przed komarami i odstrasza in-
sekty. Jej zapach odpreza i uspo-
kaja. Suszone liscie geranium
mozna stosowa¢ do mieszanek
aromatyzujgcych oraz wypetniac
nimi bawetniane woreczki o nie-
zbyt gestym splocie i umieszczac
w szafie — oddadzg piekny za-
pach. Mate roslinki geranium znaj-
dziemy w sklepach internetowych
z ziotami i roslinami leczniczymi.
Magdalena Turek
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CUKROHOLIZM

Kazdy z nas ma jakie$S natogi czy
stabosci, jednak to wtasnie cukier
stat sie gtobwnym problemem
wspotczesnego swiata (w pojeciu
zywieniowym). Ale jak to mozliwe,
ze cos tak stodkie moze byc zte?
Jednak fakty sg oczywiste - cukier
to BIALA TRUCIZNA, czy nam sie
to podoba, czy nie!ll

Biata trucizna

Jakie jest pochodzenie naszego
natogu i od jak dawana trapi on
ludzkos¢? Archeologiczne bada-
nia dowodzg, ze juz w okresie
neolitycznym (malowidta skalne
w Jaskini Pajgka pod Wenecjg da-
towane na 10 tys. lat p.n.e.), lu-
dzie mieli stabos¢ do cukru (w tym
wypadku do miodu pszczelego).
Kolejne tysigclecia ludzkosci do-
wodzg, ze wcigz szukano innych
jego zrodet, a posiadanie go sta-
wato sie obsesjg (ktéra byta uwa-
zana za co$ normalnego). Poz-
niej, skracajgc jego historie: Me-
zopotamia i Egipt — mioéd daktylo-
wy, Indianie Ameryki Pétnocnej —
syrop klonowy, Indie — trzcina cu-
krowa (i handel z Europg), okres
napoleonski — burak cukrowy. Na

poczatku XX istniat nawet poglad,
ze cukier jest lekarstwem na alko-
holizm (ale to juz inna historia).
Melchior Wankowicz propagowat
hasto ,,Cukier krzepi”. Wspotcze-
sny Swiat, majgc tatwos¢ w jego
uzyskiwaniu, oszalat na jego
punkcie. Niektorzy historycy uwa-
zajg nawet, ze to podwyzka jego
ceny i szybkie sie z niej wycofanie
w roku 1976 byta pierwszg prze-
grang wtadzy ludowej w konfron-
tacji z ludem. W USA problem
nadmiaru cukru (u nich ze skrobi
kukurydzianej) w produktach spo-
zywczych doprowadzit do dzisiej-
szych choréb cywilizacji. Taki
stodki, a taki bezcenny .... Mozna
tez powiedzie¢ mocniej: apetyt na
cukier wyssalismy z mlekiem mat-
ki. Dgzymy od zawsze do szyb-
kiego dostarczenia go do organi-
zmu, nie myslac o konsekwen-
cjach.

Trzeba zacza¢ od tego, by nie po-
pas¢ w paranoje i nie myli¢ pojec:
cukier i weglowodany. Wedtug
rozporzadzenia UE o znakowaniu
Zywnosci pojecie cukry obejmuje
jednocukry i dwucukry, bo ich
dziatanie w organizmie jest po-
dobne. Wtasnie na nich skupie
swojg uwage. Oto lista naszych
wrogow - monosacharydow i disa-
charydéw — glukoza, fruktoza, ga-
laktoza, mannoza, sacharoza, lak-
toza, maltoza. Pewnie ktos z was
sie zaraz oburzy ,Jak glukoza
przeciez bez niej nie przezyjemy
M” i bedzie miat racje, ale mowi-
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my tutaj o dostarczaniu jej jako

,pustych kalorii”, bezposrednio...

Glukoza i fruktoza wystepuje

w owocach wielu roslin (wtedy

jednak nie sg same, sg z nimi wi-

taminy i sktadniki mineralne, a ilo-

Sci tam zawarte nie sg dla nas za-

grozeniem). Najstodsza jest fruk-

toza - dlatego jej znaczaca rola

w produkcji przemystowej — cukier

buraczany.

Przejde jednak do konkretu

I ujawnienia prawdziwych wino-

wajcow naszego natogu tzn. dwu-

cukrow:

.Sacharoza (glukoza + fruktoza)
— zwana inaczej cukrem trzcino-
wym lub cukrem buraczanym
jest popularnym cukrem spozyw-
czym (czesciej obecnie rafino-
wanym).

.Laktoza (glukoza + galaktoza) —
jest sktadnikiem mleka ssakow,
dlatego nazywa sie jg cukrem
mlekowym.

-Maltoza (glukoza + glukoza) —
nazywana takze cukrem stodo-
wym (skojarzenie z piwem jest
na miejscu).

Jednak na czym polega cate
to zagrozenie zwigzane ze spozy-
waniem nadmiernej ilosci cukrow.
Najwiekszy wptyw na poziom glu-
kozy z surowicy krwi majg: rodzaj
spozywanych weglowodandw, ich
pochodzenie i tempo wchtaniania,
a wiec odpowiedz glikemiczna or-
ganizmu (do klasyfikacji uzywamy
indeksu glikemicznego (1G)). Zbyt
duze spozywanie cukrow pro-
stych (bez wchodzenie w zawite
szczegoty biologiczne), wywotuje
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ich odktadanie sie w watrobie
i tkance tluszczowej (nie musze
pisa¢, co powoduje dalej). Cukier
w formie krystalicznej nie zawiera
innych skfadnikéw odzywczych,
wprowadza jedynie puste kalorie.
Apetyt na stodycze to rzecz pro-
sta — potrzebujemy szybkiego do-
starczenia energii (gtéwnej po-
trzeby naszego organizmu). Jed-
nak stowo cukier jest niebez-
pieczne, dlatego w ostatnim cza-
sie ukrywa sie je pod postacia:
sacharozy, glukozy, syropu frukto-
zowo-glukozowego, syropu kuku-
rydzianego, w postaci stodzikow
— sorbitol E 420, ksylitol E 967,
aspartam E 951, sukraloza E 955
(ktére sg nawet bardziej niebez-
pieczne niz sacharoza). Substan-
cje stodzgce sg w zywnosci tzw.
light — gdzie napisano, ze zredu-
kowano ilos¢ cukru, ale (zawsze
jest jakies ale) dodano do nich
substancje stodzgce.

Jaka jest metoda na tego
wroga (nawet sie zrymowato).
Z punktu widzenia zasad prawi-
dtowego zywienia zaleca sie spo-
zywanie weglowodanéw ztozo-
nych, a wiec ciemnego pieczywa,
grubych kasz, a zmniejszanie
spozycie stodyczy i napojow sto-
dzonych (a nawet sie z nich rezy-
gnuje). Metodg prostg i propago-
wang tez przez naszg strone jest
aktywny tryb zycia Il Wtedy spa-
lanie cukréw bedzie prostsze !

Cukroholizm to choroba
znana nam od wiekow, jednak
czesto bagatelizowana.

Pokonajmy nasz natog !!!

Krzysztorf Olejnik
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W WARSZAWIE POWSTANIE MIEDZYNARODOWE CEN-
TRUM BADAN OKULISTYCZNYCH

Osrodek utworzony zostanie dzie-
ki finansowaniu w wysokosci bli-
sko 35 min zt przyznanemu przez
Fundacje na rzecz Nauki Polskiej
w ramach programu Miedzynaro-
dowe Agendy Badawcze. Najwaz-
niejsze cele osrodka to opracowa-
nie narzedzi do wczesnej diagno-
styki chorob oka, robota do poda-
wania zastrzykow do siatkowki
oka oraz wynalezienie nowych
okulistycznych interwencji farma-
kologicznych.

W starzejgcych sie spoteczen-
stwach przybywa ludzi borykaja-
cych sie z roznymi dysfunkcjami
wzroku, nierzadko prowadzgcymi
nawet do Slepoty. Do gtownych
przyczyn uposledzenia wzroku
nalezg zaéma, zwyrodnienie
plamki zwigzane z wiekiem (ang.
age-related macular degenera-
tion, AMD), jaskra oraz retinopatia
cukrzycowa. Wczesna diagnoza
I podjecie leczenia sg konieczne,
aby zminimalizowac¢ destrukcyjne
I nieodwracalne nastepstwa tych
chorob. Taki wiasnie nadrzedny
cel przyswieca dziatalnosci Mie-
dzynarodowego Centrum Badan
Okulistycznych — nowego osrodka
naukowego zaktadanego przez
profesorow Macieja Wojtkowskie-
go i Krzysztofa Palczewskiego,
laureatéw programu Miedzynaro-
dowe Agendy Badawcze (MAB)
realizowanego przez Fundacje na
Rzecz Nauki Polskiej.

Z formalnego punktu widzenia
Miedzynarodowe Centrum Badan
Okulistycznych (ang. International
Center for Translational Eye Re-
search, ICTER) zostanie utworzo-
ne jako nowa podjednostka Insty-
tutu Chemii Fizycznej Polskiej
Akademii Nauk w Warszawie.
W ramach ICTER bedzie praco-
wac¢ maksymalnie pie¢ niezalez-
nych grup badawczych. Miedzy-
narodowym partnerem osrodka
bedzie Instytut Okulistyki Univer-

sity College London (UCL)
w Wielkiej Brytanii.
.Kluczowym celem naukowym

Miedzynarodowego Centrum Ba-
dan Okulistycznych jest dogtebne
zbadanie dynamiki i plastycznosci
ludzkiego oka, co przetozy sie na
opracowanie nowych terapii i na-
rzedzi diagnostycznych. Jest to
o tyle istotne, ze wraz z przyro-
stem sredniej dtugosci zycia czto-
wieka w krajach rozwinietych,
uposledzenie i utrata widzenia do-
tykajg coraz wiekszej liczby osob.
Na ten postepujgcy w skali global-
nej problem zwracajg uwage takie
organizacje jak Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) czy Miedzy-
narodowa Agencja do Zapobiega-
nia Slepocie (ang. International
Agency for the Prevention of
Blindness, IAPB)” — mowi prof.
Maciej Wojtkowski.

Widzenie do skomplikowany
| wieloetapowy proces, o ktorym
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obecnie wiemy juz bardzo duzo,
gtobwnie dzieki ogromnemu poste-
powi, jaki dokonat sie w genetyce,
proteomice czy technikach obra-
zowania. Mimo to etiologia wielu
chorob oczu, zwtaszcza dotycza-
cych siatkowki, wcigz pozostaje
zagadkg. Aby przyblizy¢ sie do
rozwiktania tej zagadki, konieczne
jest bardziej catosciowe zrozu-
mienie ztozonych mechanizmow
komorkowych  odpowiedzialnych
za prawidtowe funkcjonowanie
siatkdwki oraz objasnienie wpty-
wu poszczegolnych czgsteczek
na wystepowanie zmian zwyrod-
nieniowych w tej tkance — i taka
jest tez intencja zatozycieli IC-
TER. Aby méc weryfikowac¢ nowe
odkrycia, niezbedne jest opraco-
wanie nowych metod wizualizaciji
mikrostruktury siatkbwki w warun-
kach in vivo, co stanowi pierwsze
z wyzwan postawionych sobie
przez profesorow Wojtkowskiego
I Palczewskiego.

,<Zamierzamy pokonac istniejgce
dzi$ ograniczenia fizyczne i opra-
cowa¢ nowe metody i narzedzia
do nieinwazyjnego, bezpiecznego
I powtarzalnego obrazowania siat-
kéwki oka w oparciu o nowator-
skie techniki obrazowania z cza-
soprzestrzenng modulacjg fazy
zintegrowang z wielofotonowg mi-
kroskopig  fluorescencyjng” —
twierdzi prof. Maciej Wojtkowski
i dodaje: ,Opracowane przez nas
narzedzia umozliwig ocene nie
tylko aspektow morfologicznych,
ale rowniez czynnosciowych po-

OKO NR 67 11/2019

szczegolnych komorek siatkowki.
Otworzy to bezprecedensowe
i wyjgtkowe mozliwosci dla okuli-
styki, poprzez dostarczenie infor-
macji na temat zmian czynnoscio-
wych zwigzanych z wiekiem czy
z prowadzonym leczeniem farma-
kologicznym”.

A zatem, nowatorskie metody po-
miaru czynnosci siatkdwki stuzyc
bedg nie tylko poszerzaniu wie-
dzy naukowej o procesie widze-
nia, ale zostang zastosowane
takze jako narzedzia diagnostycz-
ne, pozwalajgce wykrywac pato-
logiczne zmiany w oku wczesniej
niz przy wykorzystaniu obecnych
procedur i urzgdzen diagnostycz-
nych. Obrazowanie siatkéwki
w czasie rzeczywistym bedzie
takze kluczowe dla doboru odpo-
wiedniego leczenia farmakolo-
gicznego zmian zwyrodnienio-
wych siatkowki i innych patologii
w jej obrebie.

Potgczenie innowacyjnych metod
wizualizacji siatkowki oraz naj-
nowszych odkry¢ w dziedzinie
farmakologii pozwoli naukowcom
na zaproponowanie alternatyw-
nych metod leczenia skompliko-
wanych choroéb siatkowki.
,Przede wszystkim chcemy uta-
twi¢ dobdr nowych interwenciji far-
makologicznych poprzez obja-
Snienie wptywu poszczegolinych
czgsteczek na wystepowanie
zmian zwyrodnieniowych siatkow-
ki” — moéwi prof. Krzysztof Pal-
czewski. Naukowiec i jego wspot-
pracownicy zajmujg sie farmako-
logig okulistyczng od ponad 30




lat. Poprzez skupienie sie na po-
szczegolnych etapach cyklu wi-
dzenia, udato sie im przywrdcic
wzrok zwierzetom, u ktorych wy-
stgpity mutacje jak u pacjentéw
cierpigcych na retinopatie barwni-
kowag i inne mutacje wrodzone
prowadzgce do Slepoty. Zapropo-
nowane przez prof. Palczewskie-
go, nowe metody sg odejsciem od
klasycznej farmakologii, w ktore;
dany enzym, metabolit lub skutek
fizjologiczny korygowany jest na
podstawie precyzyjnie zdefiniowa-
nego mechanizmu. Zamiast tego
naukowcy chcg opracowa¢ nowe
terapie, ingerujgce w rézne bio-
chemiczne $ciezki odpowiedzial-
ne za proces widzenia.

Kolejnym wyzwaniem jest poda-
wanie nowych zwigzkow do siat-
kowki oka w sposob skuteczny
i jednoczesnie kontrolowany.
,Obecnie metodg pierwszego wy-
boru przy podawaniu lekéw do
siatkowki sg iniekcje doszklistko-
we. Niestety, mozliwos¢ zastoso-
wania tego rozwigzania ogranicza
sie do wybranych przypadkdw,
a jego potencjat pozostaje niewy-
korzystany Przeprowadzanie ma-
nipulacji na obiektach o wielkosci
wyrazanej w mikronach, jak
w przypadku siatkowki oka, wy-
maga wyjgtkowej precyzji oraz
umiejetnosci poruszania sie po
bardzo ograniczonej i delikatnej
przestrzeni roboczej. Dodatkowe
wyzwanie stanowig naturalne
ograniczenia zwigzane ze zrecz-
noscig, drzeniem rgk czy precyzjg
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umiejscowienia przyrzadow.
W zwigzku z tym, chcemy zapro-
ponowac zrobotyzowane i w pefni
zautomatyzowane iniekcje do-
szklistkowe” — ttumaczy prof. Ma-
ciej Wojtkowski.
A zatem Miedzynarodowe Cen-
trum Badan Okulistycznych to ini-
cjatywa o charakterze multidyscy-
plinarnym. Os$rodek bedzie inte-
growat badania z obszaru optyki
stosowanej, nowych technologii,
inzynierii, chemii, biofizyki, biologii
i medycyny. ,Realizacja wszyst-
kich przyjetych przez nas celow
zajetaby  jednemu  zespotowi
w pojedynczym projekcie badaw-
czym co najmniej dwie dekady.
Jednak dzieki kompleksowo opra-
cowanemu planowi badan oraz
dobrej organizacji pracy wszyst-
kich zaangazowanych w projekt
zespotdw badawczych, zamierza-
my 0siggnac te cele w ciggu 5 lat”
— podsumowuje prof. Maciej Wojt-
kowskKi.
Zrodfo —
https.//www.fnp.org.pl/miedzynar
odowe-centrum-badan-
Okulistycznych-icter/
Zrodfo: retinaamd.org.p!
MARZEC 28, 2019
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NOWOCZESNY BOLT, CZY STANDARDOWA
TAKSOWKA?

Logo aplikacji Bolt

W tym numerze biuletynu pozwo-
le sobie opowiedzie¢ o Bolcie,
czyli nowoczesnej metodzie po-
drozowania taksowkami zama-
wianymi przez aplikacje na smart-
fonie oraz przedstawie plusy i mi-
nusy w poréwnaniu z korporacja-
mi taksowkarskimi. Bolt, dawnigj
Taxify, to firma, ktéra rozwineta
skrzydta na naszym polskim ryn-
ku kilka lat po wejsciu Ubera do
Polski. Firmy te oferujg podrozo-
wanie taksowkami, ktore zama-
wiamy przez aplikacje na smartfo-
nie. Do korzystania z tej ustugi
potrzebujemy smartfona z doste-
pem do internetu, karte ptatniczg
i to tyle. Jesli chodzi o zamawia-
nie, to pokrotce wyglada to tak:
odpalamy apke Bolt, wpisujemy
adres docelowy, potwierdzamy
miejsce odbioru, ktore jest okre-
Slane na podstawie potozenia
GPS lub wpisujemy adres recz-
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nie, ukazuje nam sie kwota, jaka
zostanie pobrana za przejazd po
jego zakonczeniu, klikamy przy-
cisk zamawiam przejazd i gotowe.
Niestety razgcym Dbtedem jest
w niektorych miejscach zte okre-
Slenie lokalizacji punktow docelo-
wych. Miatem sytuacje, gdy na
mapie zaznaczatem swoj blok po-
przez wpisanie lokalizacji, a kie-
rowca wiozt mnie 3 km dalej. Kie-
rowcy nie sugerujg sie wpisanym
adresem, tylko pinezkg na mapie,
ktéra jest Zle postawiona i my
uzytkownicy nie mamy na to wpty-
wu, gdyz korzystajg oni z map
Google i to po stronie Google lezy
problem. Warto wspomnie¢, ze
wiekszosc¢ kierowcoéw np. z Byd-
goszczy nie zna topografii miast,
jezdzg oni, uzywajac tylko map,
a nie korzystajg z doswiadczenia.
Dostepnos¢ aplikacii

Wypowiem sie tylko na temat
urzgdzen z nadgryzionym jabt-
kiem, aplikacja jest prawie niedo-
stepna dla nowicjuszy...Tak na-
prawde podczas pierwszego ko-
rzystania z niej musimy mie¢ obok
osobe widzgca, zeby mogta po-
moc nam jg obstuzy¢, gdyz wiele
przyciskOw nie posiada etykiety,
krotko moéwigc chodzimy po niegj
na oslep. Przy zaktadaniu konta w
aplikacji oczywiscie nie ma pro-
bleméw, VoiceOver przeczyta
nam wszystko, co znajduje sie na
ekranie, schody zaczynajg sie




w momencie, gdy chcemy zamo-
wi¢ przejazd. Powiem Wam, ze od
momentu, kiedy nauczytem sie
korzystac z aplikacji coraz cze-
Sciej korzystam z ustug Bolta, po-
niewaz wygrywajg one ze zwykly-
mi takséwkami jesli chodzi o ce-
ne. Roéznica potrafi by¢ spora,
w miescie to koszt rzedu 10 z,
Bolt daje nam czesto kody promo-
cyjne na przejazdy, dzieki czemu
mozemy jeszcze bardziej obnizy¢
koszty transportu. Minusem Bolta
jest niedoktadne okreslanie lokali-
zacji punktéw docelowych, Goo-
gle musi to poprawicC i z tego, co
udato mi sie zorientowac, juz nad
tym pracujg, wiec jest niezle. Ko-
lejnym minusem jest dostepnos¢
aplikacji dla osob niewidomych.
Przypuszczam, ze osoby widzgce
nie majg problemu w ogole, a my
tej aplikacji musimy sie po prostu
nauczyc¢, pozostaje miec tylko na-
dzieje, ze firma zrobi ukton w na-
szg strone i wypusci dostepng dla
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nas wersje. Podsumowujgc, uwa-
zam, ze takséwki zamawiane
przez aplikacje to przysztos¢, na
pewno przemawia za nimi niska
cena transportu. Takséwkarze
w korporacjach muszg miec€ swojg
dziatalnos¢ gospodarczg, optacaé
podatek i ponosi¢ inne optaty
zwigzane z utrzymaniem bazy,
dlatego standardowe taksowki sg
tak drogie, natomiast pracowniko-
wi Bolt potrgcane jest 20% zaro-
bionej kwoty od kazdego przejaz-
du i jest to optata niezmienna. Zy-
wie nadzieje, ze takie firmy, jak
Bolt czy Uber zdecydujg sie bar-
dziej dopracowacC aplikacje pod
katem osob niewidomych, ponie-
waz bedg miaty wiecej klientdw,
a my uzytkownicy bedziemy cze-
Sciej korzystac z tego typu ustug.
P.S. Zachecam do wyprébowania
ustug firmy Bolt i przekonania sie,
ze w tej firmie jest potencjat. Do
nastepnego :)

Adrian Nowakowski

DLACZEGO WYBRALEM SLUCHAWKI FIRMY JABRA?

Szukatem dla siebie stuchawek,
ktére sprawdzityby sie dobrze
podczas aktywnosci sportowej,
a ich cena w stosunku do mozli-
wosci bytaby jak najlepsza. Osta-
tecznie zdecydowatem sie na pro-
dukt znanej firmy Jabra - model
Elite Active 65T.

Stuchawki bardzo chwalone sg za
to, ze nie wypadajg z ucha. Fak-
tycznie, potwierdzam. Nie tylko
znakomicie dostosowujg sie do
ksztattu ucha i nie wypadaja, sg

takze wygodne, nawet po 1,5 go-
dziny korzystania z nich odczu-
wam, jakby nie byly w uszach.
Ciekawa jest ich budowa, bo po
wtozeniu jakby sie w uchu bloko-
waty, tatwo ich nie wyjmiemy.

Maja funkcje wytapywania gtosu
z zewnatrz czterema mikrofona-
mi. Przydatne, gdy jade rowerem,
bo podajg mi gtosy z zewnatrz.
Mimo ze stucham muzyki, stysze
samochody. A im gtosniej stu-
cham muzyki, tym gtosniej poda-
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wane sg dzwieki z zewnatrz.
Wyglada na to, ze stuchawki wy-
posazono w GPS - mozna wig-
czy¢ smartwatchem zliczanie wy-
konanych krokéow. A do tego sg
odporne sg na deszcz i zachlapa-
nie.

Jabra Elite Active 65T.
fot. jabra.pl/

Stuchawki tgczg sie z dwoma te-
lefonami jednoczesnie. Dla mnie
wygodne, bo od razu po potgcze-
niu dostepne sg w prywatnym
i stuzbowym telefonie.

Stuchawki i mata przenosna tado-
warka tworzg komplet. Wyjecie
stuchawek lub jednej z nich z ta-
dowarki-pudetka powoduje, ze sie
od razu uruchamiajg. Majg zdefi-
niowane czynnosci, przypisane
do kazdej z nich. Gdy chce uzy-
wac jednej do rozméw telefonicz-
nych, wyjmuje z pudetka tylko
prawg. Jesli wyjme obie, rozmo-
wa jest w stereo.

Sterujemy nimi naciskami a nie
gestami. Odebranie lub zakon-
czenie rozmowy to nacisniecie
raz prawej stuchawki. Dwukrotne
stukniecie w prawg witgcza Lu,
wytgcza dodatkowe mikrofony, te
od wychwytywania odgtoséw oto-
czenia. Lewa stuchawka ma
dwie wypustki, czyli ustawianie
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gtosniej/ciszej. Inne funkcje to
przetgczanie utworow. Stuchawka-
mi mozna sterowaC asystentem
gtosowym, a poza tym majg ko-
mendy stowne do sterowania nimi
(w jezyku angielskim).
Ciekawe - przy pierwszym uzyciu
,2dopiety sie” do moich kontaktow.
Gdy dzwoni ktos do mnie, to po
angielsku odczytujg, kto to jest.
Prawa stuchawka ma funkcje
,znajdz stuchawke”. Mozna usta-
wi¢ funkcje, ze po odnalezieniu
ma sie odezwaC konkretnym
dzwiekiem.
A dodatkowo majg kapitalng apli-
kacje do zarzgadzania nimi. Do-
stepny jest przyktadowo equalizer.
Aplikacja jest dostepna dla pro-
gramow udzwiekawiajgcych. Jest
w jezyku angielskim.
Stuchawki z natadowanymi do pet-
ni bateriami dziatajg 5 godzin. Po-
przez dotadowania w tadowarce-
pudetku ten czas wydtuza sie do
15 godzin. Wyposazono je w funk-
cjie szybkiego dotadowania.
Szybkie tadowanie - 15 min - po-
zwala stucha¢ muzyki przez 1,5
godziny.
Oficjalna cena to 699 zt.

Mariusz Zietara
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CO NOWEGO W OSRODKU HOMER

Osrodek Rehabilitacji i Szkolenia
HOMER w Bydgoszczy przecho-
dzi aktualnie generalny remont.
Wyremontowane zostaty sale, do
ktérych przeniesiono pracownie
rehabilitacyjne, a takze nasze sa-
le konferencyjne. Pracownie i sa-
le znajdujg sie na poziomie A.

Mamy juz takze nowoczesne lob-
by hotelowe, wygladajgce jak
w hotelu czterogwiazdkowym.

Recepcja po remoncie

Wyremontowanych mamy juz
okoto % pokoi hotelowych. Sg to

pokoje zrobione w réznym stan-
dardzie. Wiekszos¢ z nich przy-
stosowana jest do potrzeb osob
niepetnosprawnych - do potrzeb
0sOb niewidomych czy na woz-
kach.
Pokoje na czwartym pietrze sa
w standardzie Lux, czyli poziom
trzy-cztero-gwiazdkowy, wszyst-
kie z ptaskimi telewizorami, nowo-
czesnymi meblami i fazienkami.
Pietro drugie ma wszystkie pokoje
przystosowane dla oséb na woz-
kach inwalidzkich oraz dla osob
niewidomych. Mamy zastosowa-
ne kontrasty, nowoczesne oswie-
tlenie, mamy szerokie drzwi i za-
pewnione bezpieczne poruszanie
sie. Pokoje hotelowe na pierw-
szym pietrze sg podobne do tych
z pietra drugiego. Powstaty tam
takze pokoje treningowe.

Dariusz Majewski

dyrektor osrodka

PIERWSZY NA SWIECIE NIEWIDOMY ZEGLARZ PRZE-
PLYNAL PACYFIK

Japonczyk Mitsuhiro lwamoto zo-
stat w sobote pierwszym niewido-
mym, ktory przeptyngt Ocean
Spokojny na pokfadzie todzi za-
glowej bez zawijania do portow -
poinformowata japonska prasa.

W wielkanocng sobote rano 52-
letni lIwamoto zawingt do portu Fu-
kushima na swojej 12-metrowe;
todzi, okoto dwa miesigce po
opuszczeniu Kalifornii.

Z San Diego, gdzie na co dzien

mieszka, wyptyngt 24 lutego ra-
zem z amerykanskim nawigato-
rem Doughiem Smithem, ktéry w
trakcie rejsu pomagat mu przeka-
zujgc ustnie informacje, takie jak
np. kierunek wiatru.

Byta to druga préba transocea-
nicznego rejsu lwamoto. Pierw-
sza, przed szesciu laty, skonczyta
sie po zatonieciu todzi w nastep-
stwie zderzenia z wielorybem.
~Jestem w domu. Dziekuje”. - po-
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wiedziat nieustraszony Japonczyk
podczas uroczystosci w Fukushi-
mie na zakonczenie podrozy diu-
gosci ok. 14 tysiecy kilometrow.
,Nie poddatem sie i zrealizowatem
swoje marzenie” - dodat, cytowa-
ny przez agencje prasowg Kyodo
News.

lwamoto, ktory stracit wzrok ma-
jac 16 lat, wyruszyt w te podroz,

by zebra¢ fundusze na cele cha-
rytatywne, w tym wspieranie wy-
sitkow lekarzy walczgcych z cho-
robami powodujgcymi Slepote -
poinformowano na jego stronie in-
ternetowe.

Zrodfo:
www.gospodarkamorska.p/
opublikowano: 20.04.2019

autor: pc, Zrodfo. PAP

NIEWIDOMY - DZIALKOWCEM?

URZADZANIE LETNIEGO
BALKONU
Poniewaz sezon do uprawy roz-
nego rodzaju roslin mamy w petni,
zachecam do tworzenia wtasnych
ziotowo-owocowych mini-
ogrodkow na balkonle lub tarasie.

Poziomki na balkonie zamiast pelargonii

Jezeli mamy ograniczong ilosc
miejsca, to mozna zrezygnowac
zuprawy kwiatow, a miejsce
w skrzynkach balkonowych wy-
petni¢ réznego rodzaju ziotami,
krzaczkami poziomek lub zwisaja-
cych truskawek — taka aranzacja
pieknie sie prezentuje, a dodatko-
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wo stanowi zrodto witamin dla na-
Szego organizmu.

Magdalena Turek

PIELENIE GRZADEK
Pielenie w ogrodku jest niezbed-
ne. Moze sie wydawac, ze dla nie-
widomego jest to czynnosc¢ nieba-
nalna. Ale mozna sobie samo-
dzielnie z tym poradzi¢. Dla pew-
nosci efektu do pierwszego piele-
nia prosze kogos o pomoc. Poz-
niej korzystam 2z wtasnego do-
Swiadczenia i ... wechu. Przekfa-
dajac liscie roslinki, unosze je lek-
ko i pocieram. Korzystam z zapa-
chu, jaki sie wtedy wydziela. Co6z,
oczywiscie trzeba zna¢ zapach
kopru, pora czy selera, by je roz-
poznac. Przy marchewce zapachu
nie wykorzysta sie, nie ma nic
charakterystycznego, trzeba znac
ksztatt natki.

A najwazniejsze, nalezy sprobo-
wac!
Jan Mikulski
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SPORT

Wiele sie dzieje w réznorodnych
dyscyplinach sportowych uprawia-
nych przez osoby niewidome
i stabo widzgce, wiec naszym
Czytelnikom gars¢ informacji pod-
suwamy, tym samym przypomina-
jac, ze wszystkich umiescic sie tu
nie da i zapraszajgc po pozostate
na strony internetowe - np. na
strone www.luczniczka.org.pl
Kilka wiesci z ostatnich tygodni
Kolarstwo

W terminie 30.04-05.05.2019 r.
w Lublinie odbyt sie XXII Kolarski
Wyscig Tandemow o Puchar Mar-
szatka Lubelszczyzny ,HETMAN
TANDEM CUP 2019”. W zawo-
dach w kategorii kobiet brato
udziat 10 tandemodw, ktore scigaty
sie na 6 etapach o tgcznej dtugo-
Sci blisko 300 kilometrow. KSN
tuczniczka Bydgoszcz reprezen-
towane byto przez 3 tandemy. 6.
miejsce zajete przez tandem
w skfadzie Oliwia Hewelt oraz pi-
lot Katarzyna Swiatek, 4. miejsce
tandemu Angelika Biedrzycka
oraz pilot lIzabella Krawczyk — de-
biutantki oraz 3. miejsce tandemu
w skitadzie Karolina Rzepa oraz
pilot Edyta Jasinska, ktoremu za-
brakto na 6 etapach 1 sekundy do
2. miejsca, potwierdza bardzo wy-
sokg forme naszych reprezentan-
tek.

W dniach 17-19 maja 2019 roku
odbyty sie Paralekkoatletyczne
Mistrzostwa Polski Juniorow. Or-
ganizatorem zawodow byt Polski
Zwigzek Sportu Niepetnospraw-

nych ,START” w Warszawie,
a wspotorganizatorem Tarnowskie
Zrzeszenie Sportowe Niepetno-
sprawnych START. Z Bydgoszczy
na mistrzostwa pojechat wraz ze
swoim trenerem Tomaszem
Chmurzynskim, Kacper Jazdzew-
ski. Dwukrotnie stawat na podium
— zajgt drugie miejsce w biegach
na 800 i 1500 metrow.
Polska liga showdown - Drugi tur-
niej z tego cyklu odbedzie sie
w dniach 23-26.05.2019 r. w Byd-
goszczy w hotelu Akor ul. Ludwi-
kowo 1.
07 lipca Bydgoszcz ponownie go-
Scic bedzie Mistrzostwa Polski
w Triatlonie, juz czwarte.
Redakcja

KSIAZKI DO PODUSZKI

W dzisiejszym odcinku chciata-
bym szczegdlnie poleci¢ ksigzki
napisane przez Joanne Siedlec-
ka, a przede wszystkim opraco-
wane przez nig ,Biografie odtaj-
nione”. Nikogo, kto przeczyta te
ksigzke, nie pozostawi ona obo-
jetnym. Dowiadujemy sie z nigj
o smutnych losach naszych naj-
lepszych pisarzy. Nawet nie po-
myslelibysmy, ze najlepsi przyja-
ciele mogg by¢ zdrajcami i dono-
sicielami.

Krystyna Skiera
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PRZEZ ZOLADEK DO SERCA

Najprostszy, a zarazem po-
zywny i fit deser z wykorzysta-
niem jogurtu naturalnego i owo-
cow to rewelacyjny pomyst na
przekgske bez cukru. Jak wspo-
mniatem w artykule, to od nas za-
lezy czy weglowodany proste be-
dziemy jes¢ w formie pustych ka-
lorii, czy tez wysilimy sie troche,
by poszukaé zamiennikdw i co
wazniejsze nawet tak prostg
rzecz jak jogurt smakowy zrobimy
sami, a nie kupimy z cukrem lub
syropem glukozowo-fruktozowym,
Z owocami niepewnego pocho-
dzenia i gorszego sortu. Jak be-
dziecie chcieli uzy¢ gotowego

musli, pamietajcie, zeby wybrac
takie o najmniejszej kaloryczno-
Sci.

Jogun‘o wy desr

Prazone musli:

Sktadniki: ptatki
(dowolne jeczmienne, zytnie,
pszenne, owsiane in.) — 3 szklan-
ki, ulubione orzechy (laskowe,
nerkowce, witoskie) — 1 szklanka,
pestki lub nasiona (dynia, sto-
necznik, sezam, pfatki migdato-

zbozowe
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we) — 2 szklanki, suszone owoce
(jabtka, morele, zurawina, rodzyn-
ki, wisnie, banany) — 1 szklanka, 2
tyzki oleju stonecznikowego, 4-5
tyzek ptynnego miodu.

Przygotowanie: Wsypujemy
wszystkie suche sktadniki do miski
(bez owocow). Dodajemy olej, a
nastepnie midd (partiami). Catos¢
wsypujemy na blache wytozong
papierem i wstawiamy do piekar-
nika nagrzanego do 180°C na 30
minut. Wazne, by w czasie piecze-
nia przemiesza¢ musli, by sie nie
przypalito. Wyjmujemy z piekarni-
ka i dodajemy owoce. Gotowe
przestudzone musli wsypujemy do
stoika i mozemy przechowywac 2-
3 tygodnie.

Deser _jogurtowo-bananowy
z musli i granatem

Sktadniki: jogurt naturalny —
330 g, banany - 3 szt., gars¢ musli
do posypania, granat, truskawki —
do dekoraciji.

Przygotowanie: Jogurt blen-
dujemy z bananami. Schtadzamy
w lodéwce. Porcjujemy do wybra-
nego naczynia, posypujmy musli,
dekorujemy Swiezymi owocami.
Jesli chcecie troche przetamac
stodki smak banandéw, do srodka
mozecie dodac troche pestek gra-
natu (nada kwaskowej nuty).

Krzysztorf Olejnik




DROBIAZGI DO KUCHNI

Nakfadka silikonowa - wylewka to
bardzo wygodny i fatwy sposob
przelewania czy wylewanie pty-
now z kazdego okrggtego naczy-
nia (np. garnek, miska kubek itp.).
Dzieki swojej elastycznosci moz-
na jg dopasowac do naczyn o roz-
nej srednicy, co praktycznie czyni
ja uniwersalna.

Lejek — miseczka. Umozliwia bez-
pieczne i bezproblemowe nakfa-
danie do stoikdbw przetwordow, zu-
py, bigosu itp. Wyztobienia znaj-
dujgce sie pod spodem miseczKi
pozwalajg na stabilne umieszcze-
nie jej zarbwno na stoiczku z ma-
tym gwintem (np. do przecieru),
jak i na stoikach o wiekszych roz-
miarach. Dzieki takiemu rozwigza-
niu nie poparzymy sobie rak,
a przetwory bedg trafiaty tam,
gdzie trzeba.

Lejek do stoikbw — jest bardzo
przydatnym przedmiotem w kuch-
ni, stuzy do bezproblemowego
przelewania i przesypywania.
Swietnie sprawdza sie przy robie-
niu przetworow: dzemow, sosow,
sokéw — podczas nalewania do
stoikdw brzegi naczynia pozostajg
suche i czyste. Lejek, dzieki kilku-
stopniowej budowie, pasuje do
stoikbw o roznych wielkosciach
otworow, od matych po litrowe.
Srednica dolnego otworu wynosi
okoto 3,5 cm, natomiast gdérnego
otworu okoto 8 cm.

Lejek

Lejek do stoikow



