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Wirusy, wybory... wystarczy.
| stato sie - Swiat nasz, rzeczywisto$¢ nasza codzienna zmienita sie diametralnie. To, co przed
miesiecy kilku wydawato nam sie jedynie ,chinskg opowiescig”, wtargneto w zycie nasze. | medrcy naj-
wieksi, eksperci rozmaici, analitycy, politycy tudziez ,zaklinacze zdarzen tajemnych” nie przewidzieli,
ze swiatem witada¢ bedzie wirus. Osiggniecia naukowe, medyczne, technologiczne cywilizacji naszej
okazaty sie niewystarczajgce w starciu z mikroskopijnym, niewidzialnym, zakaznym wrogiem. Pande-
miczna ,nierzeczywisto$¢” stata sie dniem naszym zwyktym. Dane statystyczne - liczba chorych, zmar-
tych, kwarantanny, testy, maski, normy, zakazy, zaskoczenie, niepewnosc, strach, pytania bez przeko-
nujgcych odpowiedzi i media petne ,wirusowej, niezdrowej ekscytacji”. Co dalej? Jak dtugo jeszcze?
Gospodarczy kryzys i spiskowe teorie dziejow - wszystko staneto na ,wirusowej gtowie”. A sytuacje
takie - skrajne, ekstremalne ujawniajg tez zachowania nasze podstawowe, ktore jedynie taki czas wta-
$nie ukaza¢ moze. Z jednej strony zbiorowg odpowiedzialnos¢, z przestrzeganiem rygorystycznym na-
kazow wszelkich, z drugiej zas ,bezmaskowg nieodpowiedzialno$¢” wielkg w sytuacjach zwyktych, co-
dziennych. To wtasnie teraz dostrzec mozemy postawy nasze odmienne. Widzimy empatie, ofiarnosc¢,
zaangazowanie, pomoc osobom chorym, potrzebujgcym wsparcia, a rownocze$nie obserwujemy
z przerazeniem wielkim narastajgcg agresje, wrogos¢ wobec tych drugich, chorych, ,przypuszczalnie
zarazonych”, moggcych stanowi¢ dla nas zdrowych potencjalne zagrozenie. Wskazujemy palcem
w sasiedztwie tych wtasnie ludzi - lekarzy, pielegniarki, tych z Anglii, ze Slgska, z kwarantanny... Prze-
razajgce, mate, prymitywne, polskie... | tylko politycy nasi sg niezmienni - zaszczepieni, antywirusowi -
w maskach, lecz $miato obnazajgcy oblicza swe, prezentujgc poglady jak zawsze jedynie stuszne. Ko-
respondencyjna, wyborcza batalia trwa... | chociaz prawie wszystko toczy sie online, to mam czesto
wrazenie, ze dzieje sie to ,gdzies off”, gdzies$ off live. Wybory czy wirus? - co dla nas grozniejszym,
przepraszam, wazniejszym jest...? Oto jest pytanie. Pojawia sie i kolejne, czy mozemy uciec w prze-
strzen jakas, bliska, spokojng? Tak, mozemy to uczyni¢ chociazby na chwil kilka, siegajgc po Oko na-
sze przyjazne. A tutaj o szerszym dostepie do débr kultury (w odstonach wielu) w czasie obecnym pan-
demicznym, o mozliwos$ciach nowych ,zakupowo-kurierskich”, mogacych utatwi¢ nam codzienno$¢ i o
zamkach drzwiowych generacji nowej, co to i ztodzieja odstraszg a i wirusa za prég nie wpuszczg. Be-
dzie tez o sporcie, kawie prawdziwie odchudzajgcej i 0 nas - naszym spojrzeniem i spojrzeniem oséb
widzgcych. Porozmawiamy o tym, jak sobie radzimy i nie radzimy w sytuacjach codziennych, o na-
szych zainteresowaniach, pasjach, kompleksach, zawstydzeniach, barierach. Zachecimy tez do sie-
gniecia po lekture ksigzki Heleny Urbaniak, kiéra winna by¢ dla nas przyktadem pieknym trwania
i przetrwania posréd kolei zdarzen trudnych, bolesnych. Mam nadzieje wielkg, ze i my potrafimy zbu-
dowac w sobie te site, te wiare, ze i w zyciu naszym pojawig sie jeszcze kiedys... iskierki w mroku.
Drodzy Czytelnicy - do nastepnego spotkania w ,czasie post”... wyborczym i pandemicznym.
Piotr Skoblewski
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PROPOZYCJE DZIALAN REHABILITACYJNYCH

+LCENTRUM REHABILITACJI NIE-

WIDOMYCH | SLABO WIDZA-

CYCH’

Projekt realizujemy dzieki dotaciji
Panstwowego Funduszu Rehabili-
tacji Osob Niepetnosprawnych
w ramach konkursu 1/2018 pn.
,ozansa-Rozwoj-Niezaleznosc’.
Od 1 kwietnia 2020 rozpoczeli-
Smy drugi okres realizacji dziatan
rehabilitacyjnych w ramach pro-
jektu, ktory zakonczymy 31 marca
2021 roku.
W biezgcym okresie wsparciem
obejmiemy tgcznie 860 0sob.

+700 osob skorzysta z jednorazo-
wego poradnictwa ,WARTO WIE-
DZIEC”.

.160 os6b bedzie mogto wielo-
krotnie korzysta¢ ze wszystkich
form wsparcia realizowanych
w ramach projektu.
Zaplanowane dziatania:
1. Zajecia stacjonarne, pieciodnio-
we z zakwaterowaniem i wyzywie-
niem w ORIS ,Homer” w Bydgosz-
czy, realizowane w grupach 4-
osobowych:

Zajecia z zakresu rehabilitacji
podstawowej — tgcznie dla 16
0sob,

Zajecia tyfloinformatyczne —
tgcznie dla 20 osob,

Zajecia z zakresu technologii
mobilnych — tgcznie dla 16 osob.
2. Spotkania dla animatorow lokal-
nych (lideréw srodowiska niewido-
mych) — 2 spotkania, tgcznie dla

20 osob.

3. Cykliczne spotkania grupowe:
Zdrowy styl zycia — spotkania
edukacyjno-integracyijne,

.Spotkania dla seniorow i 0sob
samotnych,

Sekcja tworczej aktywnosci —
zajecia rekodzielnicze,

W zdrowym ciele zdrowy duch —
usprawniajgce zajecia ruchowe,
-Kawiarenka podroznika — spo-
tkania edukacyjno-integracyjne.
.Bezpieczna przestrzen publicz-
na — grupowe wyjscia do miejsc
uzytecznosci publiczne;.
4. Indywidualne formy rehabilita-
Cji:

.Z zakresu rehabilitacji podsta-
wowej — dobdr pomocy optycz-
nych, dobdr biatej laski, obstuga
sprzetu rehabilitacyjnego co-
dziennego uzytku, zapoznanie
Zz zasadami pisma punktowego.
-Konsultacje tyfloinformatyczne
z zakresu korzystania ze sprzetu
komputerowego oraz urzgdzen
mobilnych.

-Rehabilitacja wzroku - konsulta-
cje z rehabilitantem wzroku.
-Rozwijanie czytelnictwa o0séb
niewidomych - prowadzenie Dbi-
blioteki, wybor i nagrywanie ksia-
zek mowionych oraz wypozycza-
nie odtwarzaczy.

5. Poradnictwo i doradztwo reha-
bilitacyjne:

.Poradnictwo rehabilitacyjne, so-
cjalno-bytowe itp.

J\Wsparcie tyflopedagogiczne
skierowane do rodzicow niewido-
mych dzieci oraz mtodziezy
.Indywidualne wsparcie psycho-
logiczne udzielane przez psycho-
loga

.Poradnictwo prawne — udziela-
ne przez prawnika
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Zgtoszenia do udziatu w zajeciach
przyjmowane sg pod nr tel. 52/341
32 81 oraz 508 008 493 oraz za

posrednictwem kot powiatowych.

Pafistwawy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepelnosprawny ych

~WIEM WIECEJ 2020”

Od 1 maja do 31 grudnia 2020 r.

Okreg Kujawsko-Pomorski PZN

realizuje projekt dofinansowany ze

srodkéw PFRON bedgcych w dys-
pozycji wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego.

Projekt jest skierowany do wszyst-

kich niewidomych i stabo widzg-

cych mieszkancow naszego woje-
wodztwa oraz cztonkow ich rodzin
i/lub opiekundw.

W ramach projektu prowadzone

jest poradnictwo i doradztwo reha-

bilitacyjne, w ramach ktorego
udzielane sg informacje na temat
przystugujgcych uprawnien, do-
stepnych ustug, sprzetu rehabilita-
cyjnego i pomocy technicznej dla
0SOb niepetnosprawnych.

Wychodzac naprzeciw potrze-
bom 0sdéb z niepetnosprawnoscig
wzroku, w celu zwiekszenia do-
stepnosci do wsparcia, poradnic-
two bedzie prowadzone w Kkilku
miejscach:

1. w Bydgoszczy:

-W siedzibie okregu przy ul. Po-
wstancow  Wielkopolskich 33
w kazdy dzien roboczy,

- W Bydgoskim Centrum Organiza-
cji Pozarzgdowych znajdujgcym
sie w centrum miasta przy ul.
Gdanskiej 5 - o terminach dyzu-
row bedziemy informowac na
stronie internetowej stowarzysze-
nia
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www.kujawskopomorski.pzn.org.pl
w zaktadce ,Aktualnosci”

2. w Swieciu, w siedzibie kofa po-
wiatowego PZN przy ul. Wojska
Polskiego 141 - 1 raz w miesigcu.
Informacje o konkretnych termi-
nach dyzurow mozna uzyskac
uprezes kota pod nr tel
515 231 024.

3. w Grudzigdzu, w siedzibie kota
powiatowego PZN przy ul. Sikor-
skiego 34/36 - 1 raz w miesigcu.
Informacje o konkretnych termi-
nach dyzuréw mozna uzyskac
uprezes kota pod nr tel
692 264 089.

W kazdym z powiatow odbedzie
sie po szesc¢ spotkan dla osob za-
interesowanych.

Prowadzone przez rehabili-
tantow poradnictwo kazdorazowo
bedzie dostosowane do indywidu-
alnych potrzeb oséb zaintereso-
wanych.

Bedzie ono potgczone z prezenta-
cjg sprzetu rehabilitacyjnego, jak
rowniez z instruktazem w zakre-
sie:

- wykonywania czynnosci dnia co-
dziennego,

- korzystania z biatej laski,

- korzystania ze sprzetu rehabili-
tacyjnego,

- korzystania z pomocy optycz-
nych i nieoptycznych,

- nauki pisma punktowego,

- korzystania ze sprzetu tyflotech-
nicznego i tyfloinformatycznego.

Poradnictwo bedzie skiero-
wane takze do niepetnospraw-
nych cudzoziemcow zamieszkuja-
cych na terenie wojewddztwa
(w razie potrzeby takze w jezyku
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niemieckim i angielskim).
Coraz czesciej w poczet cztonkdow
stowarzyszenia przyjmujemy za-
rowno dzieci, jak i dorostych ob-
cokrajowcow. W szkotach ogolno-
dostepnych na roéznych pozio-
mach edukacji z oddziatami inte-
gracyjnymi przybywa dzieci obco-
jezycznych, w tym dzieci z dys-
funkcjg wzroku.
Rodzice wychowujgcy niepetno-
sprawne dziecko, otrzymajg pora-
dy i aktualne informacje niezbed-
ne w procesie wspierania rozwoju
i edukaciji niewidomego dziecka.
Kazda zainteresowana osoba
z terenu wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego moze wielokrotnie
skorzystaC ze wsparcia w wybra-
nym przez siebie punkcie rehabili-

tacyjnym.

,OKO”

Projekt dofinansowany ze $rod-
kow PFRON w ramach konkursu
4/2017 pn. ,Samodzielni i sku-
teczni”.

Od 1 kwietnia 2020 rozpoczelismy
trzeci, ostatni okres realizacji pro-
jektu, ktorego termin zakonczenia
przypadnie na dzien 31 marca
2021,

Jesli wszystko utozy sie pomysl-
nie, to jesienig ztozymy wniosek
do PFRON na kolejny projekt,
w ramach ktérego bedziemy mogli
kontynuowa¢ wydawanie Okrego-
wego Biuletynu Informacyjnego
,OKO”.

W trzecim okresie finansowania
zostang wydane 4 kolejne nume-
ry, w czterech wersjach:

* powiekszonym drukiem - 1000
egzemplarzy,

e pismem punktowym — 30 eg-
zemplarzy,

* w wersji dzwiekowej na CD -
100 sztuk,

* W wersji internetowej dostepnej
na stronie
www.kujawskopomorski.pzn.org.pl
w zaktadce ,Czasopisma”.
Biuletyn ,OKO” wysytamy aktual-
nie do ponad 400 czytelnikdw
z terenu catej Polski drogg pocz-
towg w wybranej, najbardziej do-
godnej dla nich wersiji: brajlow-
skiej, czarnodrukowej czy dzwie-
kowej.

Ze wzgledu na wysokg cene wy-
druku biuletynu ,OKO” w wersji
brajlowskiej wydajemy jedynie 30
egzemplarzy. Czasopismo w tej
formie wysytamy jedynie do osob
niewidomych mieszkajgcych na
terenie wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego.

,OKO” wysytane jest do kot po-
wiatowych na terenie naszego
wojewodztwa i za ich posrednic-
twem rozprowadzane wsrdod osob
zainteresowanych, mieszkajgcych
na terenie danego powiatu. Wzo-
rem lat ubiegtych wysytane jest
takze do zainteresowanych biblio-
tek, MOPS-6w i PCPR-6w w na-
szym wojewodztwie. Biuletyn In-
formacyjny ,,OKO” jest czasopi-
smem bezptatnym.

Parstwowy Funduss
Rehahilitacji Osob
Niepeinosprawmych

Zachecamy Panstwa do korzysta-
nia z powyzszych propozycji.

kierownik dziatu rehabilitacji

Anna Kruczkowska
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SEGREGACJA ODPADOW PRZEZ OSOBY
Z PROBLEMAMI WZROKU

ZMIESZANE
ki

Zrodto: https://swidnica24.pl

Na stronie www.pzn.org.pl czyta-
my:

25 marca Polski Zwigzek Niewi-
domych skierowat pismo do Mini-
sterstwa Klimatu, aby uzyskac in-
formacje na temat mozliwosci se-
gregacji odpadow przez osoby
z problemami  wzroku. Ponizej
prezentujemy odpowiedz resortu
z dnia 28 kwietnia.

Warszawa, dnia 28-04-2020 r.
Ministerstwo Klimatu
Departament Gospodarki Odpa-
dami

Pani Elzbieta Oleksiak

Sekretarz Generalny

Zarzgdu Gtéwnego

Polskiego Zwigzku Niewidomych
Szanowna Pani,

w zwigzku z pismem z dnia 25
marca 2020 r. dotyczgcym mozli-
WOSCi segregacji odpadow przez
osoby z problemami wzroku
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(znak: CR-24-XV/20) przekazuje
ponizsze informacje.
W ustawie z dnia 13 wrzesnia
1996 r. o utrzymaniu czystosci
i porzadku w gminach (Dz. U.
z 2019 r. poz. 2010, z p6zn. zm.)
zawarto rozwigzania, ktére umoz-
liwiajg radzie gminy wprowadze-
nie rozwigzan w zakresie selek-
tywnego zbierania odpadow przez
osoby niepetnosprawne. Zgodnie
z art. 4 ust. 2a pkt 3 ww. ustawy
rada gminy moze okreslic dodat-
kowe warunki dotyczgce utatwie-
nia prowadzenia selektywnego
zbierania odpaddéw przez osoby
niepetnosprawne, a w szczegol-
nosci niedowidzace.
W zwigzku z powyzszym, jezeli
selektywne zbieranie jest utrud-
nione dla oséb niepetnospraw-
nych lub wymaga np. wprowadze-
nia dodatkowych oznaczen, odpo-
wiednich  pojemnikow, nalezy
zgtaszac te kwestie do rady gmi-
ny, ktéra to odpowiada za organi-
zacje systemu gospodarowania
odpadami na swoim terenie.
Z powazaniem
Marzena Berezowska
Zastepca Dyrektora
Departament Gospodarki Oapadami
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POWIADOMIENIA SMS-EM

Polski Zwigzek Niewidomych uru-
chomit system powiadamiania
SMS-em o aktualnych dziata-
niach. Wiadomosci majg dostar-
cza¢ nam informacji o projektach,
inicjatywach, wydarzeniach. Ustu-
ga jest bezptatna.

Aby zapisac sie do systemu. nale-
zy wypetni¢ formularz. Znajdzie-
my go pod adresem:

https.//panel.mprofi.pl/rejestracja/
PZN/

DIABETOFON -
INFOLINIA DLA CHORYCH NA CUKRZYCE

Komunikat prasowy

W odpowiedzi na wzmozone oba-
wy diabetykow przed zakazeniem
wirusem SARS-Cov2 i rosngcg
liczbe pytan dotyczgcych obecnej
sytuacji epidemiologicznej, Sto-
warzyszenie Edukacji Diabetolo-
gicznej (SED) uruchomito specjal-
ng infolinie ,Diabetofon”.
Codziennie w godzinach od 18-20
mozna odby¢ rozmowe telefonicz-
ng z doswiadczonymi edukatora-
mi do spraw diabetologii i uzyskac¢
fachowg porade. Pytania mozna
zadawac réwniez poprzez e-mail
ced.polska@wp.pl oraz https://
www.facebook.com/
SED.Stowarzyszenie.Edukacji.Dia
betologicznej/

Do tej pory z pomocy Diabetofonu
skorzystato prawie 100 osob. Naj-
wieksze zainteresowanie, obawy
chorych na cukrzyce wzbudzajg
kwestie zwigzane z interpretacjg
wynikow poziomu glukozy, a w

przypadku oso6b ciezarnych co-
dziennym wyzwaniem jest brak
spojnosci przekazywanych im in-
formacji w temacie norm w dia-
gnostyce cukrzycy w cigzy. Bar-
dzo duzo pytan dotyczy sytuaciji,
co gdyby osoba z cukrzycg poja-
wita sie w szpitalu, a takze o po-
stepowaniu w nagtych przypad-
kach, np. spadku poziomu gluko-
zy w warunkach domowych czy
tez nagtego wzrostu lub spadku
cisnienia tetniczego.
Zrédfo: hitos://www.mp.pl/
cukrzyca/
aktualnosci/232838, diabetofon-
infolinia-dla-chorych-na-cukrzyce
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KULTURA

KULTURA, FILMY, SPEKTAKLE, KONCERTY ONLINE

ADAPTER.PL

W ostatnim czasie, ze wzgledu na ograniczenie mozliwosci korzysta-

nia na zywo z dostepu do przedstawien, seansow kinowych czy kon-

certdw, znaczenia nabrato korzystanie z portali dedykowanych tej te-

matyce. | my zapraszamy do korzystania z ich zasobow.

adapter.pl jest najwiekszym polskim portalem filmowym z filmami

przygotowanymi do odbioru przez osoby niewidome (audiodeskrypcja)

| niestyszgce (napisy lub jezyk migowy).

NINATEKA.PL

To portal poswiecony kulturze, na ktérym znajdziemy filmy, spektakle

teatralne, koncerty, spektakle operowe. Platforma udostepnia takze

rozbudowane inne dziaty: literatury, sztuki i publicystyki.

Z zasobow korzystamy bezpfatnie. Wiele produkcji udostepnianych

jest z dodatkiem napiséw, audiodeskrypcji, ttumacza PJM.

Zapraszamy na strone ninateka.pl

STUDIO FILMOWE ,TOR”

Studio ,TOR” zamiescito na YouTube wiele swoich produkcji. Czes¢

z nich prezentowana jest w catosci, inne we fragmentach. Filmy udo-

stepniane sg bezptatnie. Znajdziemy tu np. filmy Krzysztofa Kieslow-

skiego, Janusza Majewskiego, Krzysztofa Zanussiego po rekonstruk-

cji cyfrowe.

Adres zasobdéw: www.youtube.com/user/StudioFilmowe TOR
Redakcja

KSIAZKI Z BIBLIOTEKI NARODOWEJ ONLINE

Biblioteka Narodowa od 2006 ro-
ku udostepnia swoje zbiory onli-
ne, poprzez biblioteke cyfrowg —
polona.pl.

POLONA uznawana jest za jedng
Zz najnowoczesniejszych bibliotek
cyfrowych na Swiecie. Kazdego
dnia jej zbiory powiekszajg sie
srednio o0 2 000 obiektow. Zbiory
POLONY to caty przekrdj dziedzin
| epok: rekopisy iluminowane, naj-
starsze polskie ksigzki drukowa-
ne, ryciny, rysunki, a takze publi-
kacje popularne — pocztowki, sta-
re elementarze, ksigzki dla dzieci,
ksigzki kucharskie czy dawne po-
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radniki. W serwisie udostepniane
sg takze zbiory innych instytucji.
Wiekszos¢ udostepnionych zbio-
row nalezy do domeny publicznej,
dzieki czemu mozna je za darmo
pobiera¢ i dowolnie wykorzysty-
wacé, przyktadowo, stosujgc op-
tyczne rozpoznawanie znakow,
z obrazu rozpoznac¢ tekst np. do
odczytu gtosem syntetycznym.
Czytelnikom biblioteki udostepnio-
no mozliwos¢ zgtaszania propozy-
cji ksigzek do digitalizacji. Formu-
larz kontaktowy: bn.org.pl/polona-
kontakt.

Redakcja
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SPEKTAKLE OPEROWE Z AUDIODESKRYPCJA - BEZ
WYCHODZENIA Z DOMU

W taki wtasnie sposéb Stowarzy-
szenie De Facto przyblizy wspa-
niate arcydzieta tego gatunku. Po-
nizej zamieszczamy komunikat,
odnoszacy sie do szczegotow te-
go projektu.

Ptock, 07.05.2020 rok

Szanowni Panstwo,
Stowarzyszenie ,De Facto” ma
dla Panstwa nowg propozycje -
,Opere dostepng dla Osdéb Niewi-
domych”. Dla os6b zainteresowa-
nych bedziemy wysyta¢ rejestra-
cje spektakli operowych na pty-
tach DVD do ktérych opracujemy
audiodeskrycpje. Bedzie to zapis
najwiekszych spektakli operowych
wystawionych na najstynniejszych
scenach swiata z udziatem najwy-
bitniejszych wykonawcow. W su-
mie od czerwca 2020 przez kolej-
ne trzy lata wyslemy do Panstwa
18 spektakli operowych z audio-
deskrypcjag, czyli 6 spektakli w ro-
ku. Gwarantujemy cudowne prze-
zycia.

Cztonkowie IKFON ,Pocigg” znaj-
dg ptyte ze spektaklem operowym
W comiesiecznej przesyitce od De
Facto. Jednoczesnie w kopercie
z ptytg, lub skrzynce e-mailowej,
znajdg Panstwo wprowadzenie do
spektaklu, autorstwa Rafata Do-
magaty, na co dzien zwigzanego
z Teatrem Wielkim w todzi. Wpro-
wadzenie przygotujemy w formie
pliku cyfrowego Word, pliku audio
lub w zapisie brajla. Osoby, ktére

jeszcze nie sg cztonkami Interne-
towego Klubu Filmowego Osdéb
Niewidomych ,Pocigg”, a chciata-
by otrzymywaé spektakle opero-
we z audiodeskrypcjg, prosimy
o zgtoszenie. Osoby chetne be-
dziemy prosi¢ o wypetnianie krot-
kiej ankiety zgtoszeniowej i ode-
stanie na adres Stowarzyszenia.
Zatem:

* Krok pierwszy — prosimy na ad-
res: biuro@defacto.org.pl zgtosié
che¢ uczestnictwa w projekcie
,Opera dostepna dla Oséb Niewi-
domych”

» Krok drugi — prosimy o wypetnie-
nie i odestanie na adres: Stowa-
rzyszenie ,De Facto” ul. Mata-
chowskiego 4b/3, 09-400 Ptock,
krotkiej ankiety zgtoszeniowej,
ktorg wyslemy w slad za zgtosze-
niem na Panstwa adres e-mail lub
adres zamieszkania.

Czekamy na Panstwa zgtoszenia
| przedstawiamy program

,Opera dostepna dla Oséb Niewi-
domych” na rok 2020.

1. ,Madame Butterfly” Giacomo
Pucciniego w wykonaniu choéru
i orkiestry Teatro alla Scala pod
dyrekcjg Lorin Maazela (144 min.)
Data wysyiki opery - 9.06.2020

2. L,Aida” Giuseppe Verdiego
w wykonaniu choru i orkiestry
Fondazione Arturo Toscanini pod
dyrekcjg Massimiliano Stefanellie-
go (142 min.)

Data wysyiki opery - 7.07.2020
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OPERA

o DOSTEPNA
> SIL DLA OSOB
» NIEWIDOMYCH
.
EDYCIJA 2020
- \\ A
3 4 P~ ' 74
i : XN
b " -
", ,PROGRAM
»Madame Butterfly” Giacomo Puccini
yAida” Giuseppe Verdi
,Carmen” Georges Bizet
. 4Halka” Stanistaw Moniuszko
yFidelio” Ludwig van Beethoven
e

,,Cosi fan tutte” Wolfgang Amadeus Mozart

Panstwo! wyF ndusz ~ Zadanie ,Opera dostepna dia Oséb iewi
Rehabilitacji 0sob ze $rodkow
Niepetnosprawnych 56b Ni

Plakat projektu ,,Opere dostepng dla Osob
Niewidomych”

3. ,Carmen” Georges'a Bizeta
w wykonaniu choéru i orkiestry
Royal Opera House Covent Gar-
den w Londynie pod dyrekcjg Zu-
bina Mehta

Data wysyiki opery - 4.08.2020

4. Halka” Stanistawa MoniuszkKi
w wykonaniu choéru i orkiestry
Opery Wroctawskiej pod dyrekcjg
Ewy Michnik (140 min).

Data wysytki opery - 1.09.2020

5. ,Fidelio” Ludwiga van Beethov-
ena w wykonaniu chéru The Glyn-
debourne Chorus i orkiestry Lon-
don Philharmonic Orchestra pod
dyrekcjg Bernarda Haitinka (120
min.)

Data wysyiki opery - 6.10.2020

6. ,Cosi fan tutte” Wolfganga
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Amadeusa Mozarta w wykonaniu
choru i orkiestry Teatru Patacowe-
go w Drottningholm pod dyrekcjg
Arnolda Ostmana (139 min.)
Data wysyiki opery - 3.11.2020
Serdecznie zapraszamy do sko-
rzystania z zadania.
Z wyrazami szacunku
Stowarzyszenie ,De Facto”

DopytaliSmy, czy mozna skorzy-
stac¢ z projektu w pdzniejszym ter-
minie. OtrzymaliSmy nastepujgca
odpowiedz:
.Zgtoszenia do projektu ,Opera
dostepna” bedziemy przyjmowac
w sposob ciggty. W kazdej chwili
mozna dofaczy¢ do projektu. Wy-
sytka pierwszej opery zaplanowa-
na jest na 9 czerwca 2020. Do
niej dotgczymy wprowadzenie
w pliku audio, brajl lub world
(wystany na adres e-mail). Zatem
jesli ktos chce zdazyC przed
pierwszg wysytke ankieta powin-
na dotrze¢ do nas do okoto 22
maja. Ale prosze sie tym nie zra-
zac, jesli ktos przesle ankiete poz-
niej do biezgcej wysytki dotgczy-
my poprzedni spektakl operowy”.
Redakcja




WIESCI Z KOL

ALEKSANDROW

W zwigzku z panujgcg epidemig
I w prowadzonymi przez rzad obo-
strzeniami koto nasze do odwota-
nia zawiesito dziatalno$¢ swietlicy.
Dla interesantow czynne jest
w poniedziatki i czwartki od godzi-
ny 9.30 do 13.00. W pozostate dni
prowadzona jest praca zdalna,
w ktérej skupiamy sie gtdwnie na
zadbaniu o dobrostan psychiczny
0sOb z niepetnosprawnoscig, czu-
jacych sie samotnie w czasie
trwania epidemii. O zaistniatych
zmianach cztonkowie kofa zostali
powiadomieni pisemnie. Planowa-
ny wyjazd integracyjno-
rehabilitacyjny do Ustki, ktory miat
odby¢ sie w maju, zostat przeto-
zony na 28.09.2020 r., o czym
rowniez zawiadomiliSmy osoby
zainteresowane. W planach ma-
my organizacje spotkania z okazji
Dnia Biatej Laski, andrzejkowego
i wigilijnego. Zarzad kota serdecz-
nie dziekuje osobom wspieraja-
cym naszg dziatalnos¢. Wszyst-
kim cztonkom sympatykom i przy-
jaciolom zyczymy zdrowia, wy-
trwatosci i odpornosci psychicznej
w tej trudnej sytuacji epidemiolo-
gicznej.

Anna Krychowiak

BYDGOSZCZ
Cztonkowie bydgoskiego kota
w styczniu i lutym uczestniczyli
w ,Audycjach Muzycznych”. Twor-
cami i realizatorami spotkan sg
artysci  Filharmonii Pomorskiej
w Bydgoszczy. Odbyty sie one
pod hastem: ,Pokaz mody XX-

lecia  miedzywojennego”, ,0Od
Kontredansa do dancingu” i ,Dur
contra mol”.
W miesigcach styczen-luty zosta-
ty ztozone dwa projekty do: Wy-
dziatu Zdrowia i Polityki Spotecz-
nej oraz do Bydgoskiego Biura
Seniora. Niestety w zwigzku z pa-
nujgcg epidemig oba te projekty
zostaty wstrzymane i w tym roku
nie bedzie dotacji na powyzszy
cel.
Planowane spotkanie z okazji
dnia wiosny rowniez zostato od-
wotane.
Czerwcowy wyjazd do Ustki od-
bedzie sie w planowanym termi-
nie.
Niestety projekt dotyczacy dofi-
nansowania transportu w zwigzku
Z panujgcg epidemig nie zostat
rozpatrzony.
Ten rok bedzie inny niz wszystkie.
Mam nadzieje, ze powoli wszyst-
ko wréci do normy i bedziemy
mogli bezpiecznie spotkaé sie
w wiekszym gronie.

Honorata Borawa

CHELMNO

3 marca mielismy obchodzilismy
w kole Dzien Kobiet. Wystalismy
wnioski 0 dofinansowanie zadan
do Urzedu Miasta. 17 marca ogto-
szono pandemie. Zamknieto biuro
spotdzielni mieszkaniowej, z kto-
rego korzystamy. Pozostat nam
kontakt telefoniczny z czionkami,
seniorzy zostali zaopatrzeni. Od 1
czerwca biuro bedzie czynne.

Barbara Knoppek
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GRUDZIADZ

Drugi kwartat roku 2020 to
dla wszystkich trudny czas. Mu-
sielismy nauczyC sie pracy zdal-
nej, by stuzy¢ naszym cztonkom.
Odwotalismy spacer z kijami,
ognisko i zajecia Swietlicowe.
W dniach 29.05.-05.06.2020r.
miata odbyC sie doroczna wy-
cieczka do Mielna. Niektorzy nasi
cztonkowie zaczeli rezygnowac
z wyjazdu. Obawa przed epide-
mig i problemami z nig zwigzany-
mi nasuwata wiele pytan. Osta-
tecznie dokonaliSmy zmiany ter-
minu wycieczki na 19.-26.06.2020
r. i W nieco mniejszej grupie wy-
jezdzamy.

Bylismy i jestesmy w trakcie
organizacji turnusu rehabilitacyj-
nego we wrzesniu w Dartowku.
Nastat gorszy czas wypetniania
wnioskéw, licznych pytan, wptat
itp. Staty kontakt telefoniczny po-
mogt nam uporac sie z licznymi
tematami.

ZtozylisSmy wniosek w ra-
mach Grudzigdzkiego Budzetu
Obywatelskiego, przeszliSmy
pierwszy egzamin na sesji Rady
Miejskiej a od 25.05.2020 r. oby-
watelskie gtosowanie. Nalezato
przygotowac projekt i go wypro-
mowac.

Rozpoczynamy  realizacje
zadania z zakresu rehabilitacji
podstawowej, dotowane w kwocie
5.000 zt z Urzedu Miasta. Umowa
zostata zawarta 10.04.2020 r. Pi-
szemy kolejny projekt do Staro-
stwa Powiatowego takze na zada-
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nie z zakresu rehabilitaciji.
Wszystko dzieje sie w tym
.Lrudnym czasie” pracy zdalnej,
ktéra wymaga duzego zaangazo-
wania. Staty kontakt telefoniczny
I mailowy z naszymi cztonkami
cieszyt obie strony. Mam nadzie-
je, ze powoli wracamy do normal-
NoSci.
Krystyna Kaczorowska

INOWROCLAW

Ciag dalszy realizacji zatozonego
planu rocznego 2020 z ogranicze-
niami ze wzgledu na zaistniatg sy-
tuacje epidemii.

Oprocz cyklicznych spotkan i zre-
alizowanych zadan zgodnie z pla-
nem, pierwszy i drugi kwartat to
okres rozliczen podatkowych z fi-
skusem i pozyskiwanie 1%. Jak
co roku pomagaliSmy w rozlicza-
niu PIT.
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Zabawa walentynkowo-karnawatowa

14 lutego odbyta sie zabawa wa-
lentynkowo-karnawatowa dla
cztonkdéw kota i ich sympatykow,
a 5 marca spotkanie z okazji Dnia
Kobiet i Dnia Mezczyzny, w kto-
rym uczestniczyto ponad 50 osoéb.
Otwarcia dokonat prezes Kkofa,




sktadajac wszystkim paniom zy-
czenia, kazda otrzymata symbo-
liczng roze, a panowie po puszce
piwa. Nastepnie przystgpiono do
biesiadowania, wspominajgc
o tradycjach Dnia Kobiet.

Planowane spotkanie wielkanoc-
ne z powodu epidemii musiato zo-
staC odwotane.
Koto nasze od 16 marca zaprze-
stato prowadzenia dalszej dziatal-
nosci spotkan w siedzibie kota
| zaczeliSmy pracowac zdalnie.
Od 4 maja, po zawieszeniu nie-
ktorych obostrzen, biuro kota zo-
stalo otwarte w wtorki i $rody
w godzinach od 9 do 14 dla inte-
resantow bez prowadzenia wiek-
szych spotkan.

Planowany 10-dniowy wyjazd 28
kwietnia do Ustronia Morskiego
zostat przesuniety na 18 maja,
gdyz osrodki  wypoczynkowe
otrzymaty pozwolenie z minister-
stwa.

Jako koto staramy sie realizowac
plan pracy, ale w ograniczeniu.
| tak planowana zabawa z okazji

Dnia Dziecka bedzie miata inny
charakter. Dzieci otrzymajg tylko
paczki bez grupowego spotkania.

WIESCI Z KOL

Wycieczka Muszyna-Pieniny od-
bedzie sie w planowanym termi-
nie, czyli 20 czerwca.
Spotkania z okazji Dnia Matki
i Ojca sg odwotane.
O dalszych planach realizacji za-
dan bedziemy informowac
w dniach otwarcia biura i telefo-
nicznie.

Ryszard Grzeskowiak

NAKLO
Rok 2020 rozpoczagt sie dla na-
Szego kota sprawami zwigzanymi
z organizacjg wycieczek i spo-
tkan. W lutym w sktad Powiatowe]
Spotecznej Rady d/s Oséb Nie-
petnosprawnych w Nakle nad
Notecig wybrana zostata nasza
kolezanka Beata Kotodziej-
czak. W czerwcu zaplanowang
mielisSmy 6-dniowg wycieczke na
Mazury do Ostrody. Niestety mu-
sielismy jg odwotac.
We wrzesniu planujemy jedno-
dniowg wycieczke do Torunia, a w
pazdzierniku tradycyjnie spotka-
nie z okazji Dnia Biatej Laski. Po-
zytywng wiadomoscia w dobie
pandemii jest to, ze zdrowie na-
szym cztonkom dopisuje, a nasza
dziatalnos¢ w tym czasie polega
na kontakcie telefonicznym z nimi
I pomocy w zatatwianiu spraw
urzedowych.
Z zyczeniami zdrowia
Alicia Wiechowska

RYPIN
Koronawirus pokrzyzowat wszyst-
kim plany, ustalone terminy, w ry-
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pinskim kole rowniez. Zaplanowa-
ne byty obchody Dnia Kobiet, kto-
re mielismy potgczyC ze spotka-
niem wielkanocnym - nie odbyty
sie.

Na czerwiec zaplanowany byt
wyjazd integracyjny. Razem z ko-
tem PZN we Wioctawku mielismy
wyjechac¢ do Wtadystawowa — wy-
jazd ten ze wzgledu na bezpie-
czenstwo beneficjentow zostat
przetozony na inny termin.

Biuro kota po dituzszej prze-
rwie zostato otwarte. Bedziemy
petnic z Renatg Machcinskg na
przemian dyzury we wtorek i pia-
tek.

Kochani, zycze wszystkim
zdrowia na kazdy dzien. Jeszcze
bedzie dobrze!

Zofia Zalewska

SWIECIE
Otrzymalismy dofinansowanie na
wyjazd rehabilitacyjny do Jastrze-
biej Goéry - dla Gminy Swiecie.
W marcu czesciowo pomalowali-
Smy nasze biuro. Serdecznie
dziekujemy za pomoc harcerzom-
wolontariuszom, ktorzy wieczora-
mi  malowali pomieszczenie.
Cztonkowie kota uzyskali pomoc
w wypetnianiu PIT-6w. W lutym
spotkaliSmy sie z harcerzami
ztzw. starszyzng. Spiewalismy
piesni patriotyczne, harcerskie,
byty opowiesci i legendy oraz re-
cytowano poezje. W lutym w Bi-
bliotece Miejskiej uczestniczyli-
Smy w spotkaniu z Natalig Zacha-
rek autorkg ksigzki ,Kociewskie
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demony ludowe”, prezentujgcag
opowiesci o demonach ludowych,
ktore przetrwaty w pamieci miesz-
kancow do poczatku XX wieku.
Zostaty one zebrane i spisane
przez etnografow badajgcych Ko-
ciewie. Autorka zebrata materiat
w ramach stypendium twdrczego
marszatka wojewddztwa pomor-
skiego na 2019 rok. Spotkanie by-
to bardzo ciekawe, cieszyto sie
zainteresowaniem  uczestnikow,
wrocilismy z niego zadowoleni
i ubogaceni w wiedze o naszych
przodkach. W lutym swietowali-
Smy tlusty czwartek - oczywiscie
byty pgczki, kawa, stodycze oraz
muzyka z ptyt. W zwigzku z zaist-
niatg sytuacjg epidemiologiczng,
zmuszeni bylismy odwota¢ kilka
spotkan, ktore zrealizujemy w ter-
minie poézniejszym. W trudnym
czasie zagrozen, gdy biuro za-
mkniete, z cztonkami kota mamy
kontakt telefoniczny. Samotnym
osobom telefonicznie z gospodar-
stwa rolnego zamawiano artykuty
spozywcze z dostarczeniem do
domu. Sympatycy naszego kota
zokazji Swigt Wielkanocnych
wraz z zyczeniami otrzymali za-
jaczki wykonane metodg origami
przez sekretarz kota Zofie Belke.

PisaliSmy pisma o wsparcie finan-
sowe do gmin i przedsiebiorstw.
Zdobylismy dla cztonkéw naszego
kota bardzo nam potrzebne ma-
seczki. W ramach wspotpracy do-
starczyli$my dla Srodowiskowego
Domu Pomocy w Swieciu mate-
riaty do robotek recznych. Prezes




kota w waznych sprawach uma-
wia sie telefonicznie na indywidu-
alne spotkania do biura.

Alicja Frank

TORUN
Koto PZN w Toruniu rozpoczeto
dziatalnos¢ w nowym roku bardzo
preznie, zgodnie z planem pracy.
Mozna powiedzie¢, Zze przez
pierwsze miesigce towarzyszyta
nam muzyka, zarobwno swiecka,
jak i religijna. W styczniu, pod fa-
chowym okiem nauczyciela forte-
pianu z Zespotu Szkdét Muzycz-
nych w Toruniu, spotkalismy sie,
by pospiewac koledy. Dzieki Darii
Cieplik, ktora akompaniowata ze-
branym, moglismy przypomniec¢
sobie najstarsze piesni bozonaro-
dzeniowe i te bardziej wspotcze-
sne. Uczestnicy wspolnych spie-
wow otrzymali tez drobne upomin-
ki od anonimowego sponsora.
Zdecydowanie w muzycznej at-
mosferze przebiegto tez kolejne
zebranie. Tym razem to
,LOperetka na bis” uswietnita
czwartkowe przedpotudnie. W ra-
mach programu wystuchano naj-
piekniejsze i wiecznie mtode pio-
senki oraz melodie ,podkasanej
muzy”. Wsrdéd niezapomnianych
znalazty sie fragmenty z ,Wesotej
wdowki”  Lehara, ,Ksiezniczki
czardasza” Kalmana oraz arie
z ,Zemsty nietoperza” i ,Barona
cyganskiego” Straussa. Nalezy
dodac, ze mitosnicy opery i ope-
retki obejrzeli w miedzyczasie roz-
ne widowiska muzyczne propo-
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nowane przez Opere Nova
w Bydgoszczy. Potwierdzajgc
obecnos¢ muzyki w naszym kole
informuje, ze ostatnie styczniowe
spotkanie uptyneto pod znakiem
karnawatowych przebojéw. Pod
okiem Oli Osinskiej, w strojach
stosownych do okolicznosci, ba-
wiono sie, a jednoczesnie uczono
samby. Przypomniano tez trady-
cje obchoddéw karnawatu na swie-
cie. Wydaje mi sie, ze styczen
uptyngt zgodnie z przestaniem
rzymskiego poety Horacego, ktory
gtosit: ,Staros¢, gdy przyjdzie,
niech bedzie fagodna i petna pie-
$ni”. W lutym, dzieki zaprzyjaz-
nionej bibliotece z Osrodka Czy-
telnictwa Chorych i Niepetno-
sprawnych, jej pracownik witgczyt
sie do naszej imprezy walentyn-
kowej. Pani Magda kreslita histo-
rie obchoddw tego Swieta w in-
nych Kkrajach, przypomniata po-
sta¢ sw. Walentego, ktéry patro-
nuje zakochanym. Poprowadzita
znang gre towarzyskg — flirt. Za-
bawa zaskoczyta zebranych.
Dwie kolejne atrakcje to fraszki
zwigzane tematycznie, ale zapre-
zentowane w formie dramy, a tak-
ze konkurs muzyczny. Nie zabra-
kto tez okolicznosciowej muzyki.
Zdecydowanie te walentynki to
ogromna dawka humoru.

Na uwage zastuguje cykl progra-
mowy ,Moje podroze z biatg la-
skg”. Poprowadzenia podjeta sie
nasza klubowa kolezanka Iza
Dziekonska. Jedno spotkanie
miato miejsce w bibliotece na uli-
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cy Szczytnej, drugie w siedzibie
naszego klubu. Pierwsze dotyczy-
to podrozy do Egiptu. Prelegent-
ka opowiedziata o codziennym zy-
ciu mieszkancow i wskazata cie-
kawe miejsca, ktore warto zoba-
czy¢ w krainie faraonéw: muzea,
Swigtynie w Luksorze, piramide
w Gizie i Doline Krolow. Swoj ko-
mentarz poparta zdjeciami z tej
interesujgcej wyprawy. Drugie
spotkanie prezentowato Potwysep
Apeninski, a konkretnie Neapol
i okolice. Ciekawy komentarz
o Neapolu — stolicy pizzy — uzu-
petnita pieknymi zdjeciami. Poka-
zata najbardziej klimatyczne
uliczki i knajpki, bo one chyba
przede wszystkim przyciggajg tu-
rystow. Opowiedziata tez o wy-
cieczce na Wezuwiusz, roman-
tycznym rejsie statkiem na Capri.
Pokazata malownicze tereny tego
zakatka, ktory nazywa sie Wyspg
Ogrodéw. Egzotyczne widoki za-
checity stuchaczy do wojazy
i sktonity do refleksji, ze biata la-
ska nie jest barierg w przemierza-
niu Swiata. Mitosnicy dobrego kina
mieli okazje obejrzeC gtosny i kon-
trowersyjny film Jana Komasy
,Boze Ciato". Historia mtodego
Daniela stata sie pretekstem do
burzliwej dyskusji. Do ciekaw-
szych wydarzen jeszcze nalezato
Swietowanie Dnia Kobiet w nowej
scenerii - stotowce ZSGH. Cieka-
wy program artystyczny, swietna
muzyka przygotowana  przez
Zbyszka Zielinskiego, ale przede
wszystkim dobre jedzenie i mita
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obstuga sprawity, ze spotkaniu to-
warzyszyta serdeczna atmosfera.
Na zakonczenie dodam, ze
w marcu zdazylismy przeprowa-
dzi¢ szkolenie dla nowych czton-
kéw PZN. Tak przedstawia sie na-
sza dotychczasowa dziatalnosc
w powiatowym kole grodu Koper-
nika.

Zofia Masfowska

TUCHOLA

Ze wzgledu na stan epidemiczny
w naszym kraju ogtoszony
w zwigzku z masowymi zakaze-
niami koronawirusem COVID-19,
koto w Tucholi, jak wszystkie sto-
warzyszenia, musiato ograniczy¢
swojg dziatalnos¢. Kontakt z na-
szymi cztonkami utrzymujemy te-
lefonicznie badz mailowo, tak sa-
mo jak z innymi instytucjami
I urzedami. Jeszcze przed ogto-
szeniem epidemii zdazylismy zto-
zyC korekty na realizacje zadan
publicznych w 2020 roku w otwar-
tych konkursach ofert. Podpisali-
Smy tez pierwsze umowy. Mamy
ogromng nadzieje, ze uda sie je
zrealizowaC — z zachowaniem
wszystkich rygorow sanitarnych
narzuconych przez epidemie
I wszystkich warunkéw realizacji
narzuconych przez zleceniodaw-
cow. Petnimy juz dyzur w biurze,
pochylajac sie nad dokumentami
I planami bezpiecznych dziatanh
w naszym kole. Zyczymy wszyst-
kim duzo zdrowia i cierpliwosci na
ten nietatwy czas.

Elzbieta Kotras




WLOCLAWEK
4 |lutego odbyto sie spotkanie cho-
inkowe dla dzieci, ktore otrzymaty
paczki ze stodyczami i upominKi
w postaci kostek Rubika dostoso-
wanych do mozliwosci 0s6b nie-
widomych i stabo widzgcych.
11 lutego wspdlnie z Bibliotekg
Miejskg z okazji walentynek przy-
gotowalismy spotkanie poetycko-
literackie, przy wspotudziale na-
szych poetek Jadwigi Kretkow-
skiej i Marii Znyk.
20 lutego odbyta sie dla ok. 35
0sOb zabawa karnawatowa potg-
czona z ttustym czwartkiem w re-
stauracji ,Pod Kogutem". Zorgani-
zowanie imprezy odbyto sie przy
pomocy sponsorow:.  piekarni
Oskroba i wybranych sklepow
spozywczych naszego miast, od
ktorych otrzymalismy ok. 80 pagcz-
kow, a takze wktadowi wtasnemu
uczestnikow.
5 marca w Swietlicy naszego kota
zorganizowalismy Dzien Kobiet.
Panie otrzymaty od pandow kwiaty
I przyjacielskie usciski. Przyjem-
nie spedzilismy ten dzien na roz-
mowach i zartach, przy kawie,
herbacie i ciasteczkach.
Planowane spotkanie cukrzykéw
13 marca oraz wycieczke do Mu-
zeum Jerzego Popietuszki 26
marca musieliSmy odwotac
w zwigzku z pojawieniem sie pan-
demii.
ZaplanowalisSmy rowniez wyciecz-
ke do Wiadystawowa w czerwcu,
na ktorg otrzymalismy dofinanso-
wanie z MOPR Wioctawek, jed-
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nak z powodu sytuacji sanitarno-
epidemiologicznej przetozylismy
ja na wrzesien br.
Pozostate projekty, po konsulta-
cjach, zostaty przesuniete na poz-
niejsze terminy. Obecnie nasze
dziatania sg uzaleznione od dal-
Szego rozwoju sytuacji.

Maria Kapusciriska

ZNIN

Cztonkowie kota spotkali sie
10 marca w Centrum Organizacji
Pozarzgdowych w Zninie z okazji
Dnia Kobiet i Dnia Mezczyzny.

Przy kawie i stodyczach,
w wesotej atmosferze opowiadali
rozne historyjki z zycia wziete.

Na spotkaniu ustalono dal-
szy plan dziatania kofa. Niestety
ze wzgledu na pandemie Covid-
19 nie bedg organizowane spo-
tkania.

Prowadzimy rozmowy tele-
foniczne z cztonkami kota i w mia-
re mozliwosci pomagamy rozwig-
zywac ich problemy.

W czerwcu mamy zaplano-
wang wycieczke do Dartéwka.

Jadwiga Jurkowska
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W CISZY PUSTELNI - PRZED TRONEM BOZEJ MILOSCI

Po skonczonym positku zastana-
wiatem sie, dokad mam sie udac,
by odkry¢ catg tajemnice tego nie-
zwyktego miejsca? Uswiadomitem
sobie, ze w centrum tej pustelni
znajduje sie kosciot, gdzie na
mnie czeka ,Bozy Kardiolog”
obecny w Najswietszym Sakra-
mencie, ktory chce uwolni¢ moje
serce od wszelkich lekéw i stabo-
Sci.

Ottarz gtéwny w kosciele
na terenie pustelni
Fot. ks. Piotr Buczkowski

Stangtem przed wejsciem i w
oddali ujrzatem malutkie czerwo-
ne swiatetko umieszczone ponad
tabernakulum. Ruszytem do srod-
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ka i ukleknatem przed Najswiet-
szym  Sakramentem. Czutem
ogromny spokdj. Nie potrafitem
jednak skupi¢ sie na modlitwie.
Ciggle nurtowata mnie mysl: -
Dlaczego ten chleb, ktory przed
chwilg jadtem, byt dobry? Taki
sam piekta moja babcia. Zanim
zarobita zaczyn, modlita sie. Po-
tem w to ciasto wkfadata cate
swoje serce. Byta tam troska, by
kazdy, kto bedzie jadt to pieczy-
wo, nie tylko nasycit gtod, ale tez
doswiadczyt pieknej mitosci i do-
broci. Jest to wielka tajemnica
chleba, ktory rodzit sie w starej
dziezy podobnej do dzieciecego
t6zeczka. Tego wszystkiego bra-
kuje bochenkom produkowanym
przemystowo na tasmie.

Wopatrujgc sie w tabernaku-
lum wierze, ze w Najswietszym
Sakramencie jest obecny sam
Bog w osobie Jezusa Chrystusa.
Te obecnosc¢ trudno pojgc. Jest to
wielka tajemnica wiary, tajemnica
doskonatej Mitosci i Jednosci
Osob Bozych. W niej widac troske
Boga wzgledem ludzi.

Dla mojej babci niedzielna
Msza sw. i przyjecie Komunii sw.
byto niezwykle wazne. W spotka-
niu z Jezusem Chrystusem Eu-
charystycznym napetniata sie nie-
zwyktg mitoscig, by pdzniej dzieli¢
sie nig z drugim cztowiekiem. Co
to wszystko ma wspolnego z war-
koczykiem, o ktorym mowit
mnich? O co mu wtasciwie cho-
dzito?




Nagle krzykngtem na caty
gtos, tak ze echo odbito sie od ba-
rokowego sklepienia — 7o jest ge-
nialne!!! Otworzyty sie drzwi za-
krystii i podbiegt do mnie kosciel-
ny — Czy cos sie stato? Odpowie-
dziatem — Nie, nic. Wszystko po-
rzadku. Uspokojony wrocit do za-
Krystii.

Odkrytem tajemnice warko-
czyka! Zeby zaple$¢ go, nalezy
wilosy podzielic na trzy czesci
I nastepnie powoli przeplatac je
tak, by utworzyty jednolitg piekng
catos¢. Czy Osoby Boskie nie sg
takim doskonatym splotem Jedno-
Sci i Mitosci? Nastepnie cnoty bo-
skie — Wiara Nadzieja i Mitosc¢?
Kolejny - Jezus, Maryja i J6zef?
Ten warkoczyk ma poczatek
w niebie, ale siega ziemi. Czy
wzajemna mitoS¢ dziewczyny
| chtopaka, spleciona sakramen-
tem matzenstwa, nie jest nastep-
nym splotem warkoczyka? Dalej
mama, tata i dziecko? Tak, to sg
przyktadowe sploty tego Bozego
warkoczyka.

W sercu ustyszatem jeszcze
raz stowa mnicha Wedruj adales
przez zZycie, zaplatajgc jego piek-
ny warkocz. Memento mori. Moc-
no przygryzatem jezyk, by po raz
kolejny gtosno nie krzyknac.

Odkrytem, ze tu chodzi o re-
gute sSw. Benedykta z Nursji, opa-
ta, patrona Europy, ktory zache-
cat: Przede wszystkim, gdy cos
dobrego zamierzasz  uczynic,
mod/| sie najpierw gorgco, aby
Bog sam fo do korica doprowa-
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adzif. Nastepnie mod/ sie, pracuf
I wypoczywaj. To wedtug niej zyli
kameduli, gospodarze tego nie-
zwyktego miejsca. Niesamowite,
ze ta reguta zakonna z VI w. jest
ciggle aktualna. Tylko moje stabo-
Sci przeszkadzajg, bym nig zyt
| kazdego dnia zaplatat piekny
warkoczyk mojego zycia.

Jaki jest sens zycia mnicha?
Gdyby uciekat od swiata do pu-
stelni, bytby bardzo nieszczesliwy.
Wolg Bozg jest by cztowiek nie byt
samotny. Jego zycie ma sens wte-
dy, gdy zyje tam na pustelni dla
drugiego cztowieka. On zyje po
to, by powiedzie¢: Wedruj dalef
przez zycie, zaplatajgc jego piek-
ny warkocz. Memento mori. Jego
zycie ma gteboki sens w moim zy-
ciu. To on pomaga mi, ze juz
trwam 20 lat na skrzyzowaniu zy-
cia moich podopiecznych z dys-
funkcjg wzroku i pokazuje im to
malutkie Swiatetko nadziei, by te
kochane ,Gaduty i Gadulgtna” nie
pogubity sie w swoim zyciu.

Ks. Piotr Buczkowski
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KOORDYNATORZY DOSTEPNOSCI

Dzieki ustawie o zapewnia-
niu dostepnosci osobom ze
szczegolnymi potrzebami, w wielu
instytucjach publicznych pojawig
sie osoby petnigce funkcje koor-
dynatora dostepnosci.

Do zadan koordynatora na-
leze¢ bedg m.in.:

e wsparcie 0osoOb ze szcze-
golnymi potrzebami w dostepie do
informacji o danym podmiocie
i ustugach, jakie swiadczy,

* tworzenie i wdrazanie pla-
nu na rzecz poprawy dostepnosci
danej instytuciji.

W zobowigzanych do tego
instytucjach koordynatorzy powin-
ni zosta¢ powotani do 30 wrze-
Snia 2020 r. Wiele podmiotow juz
powotato swojego koordynatora.

Przypomnijmy, ze zgodnie
z ustawg, nie wszystkie podmioty
publiczne sg zobowigzane do po-
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wotania koordynatora, cho¢ Mini-
sterstwo Funduszy i Polityki Re-
gionalnej zacheca do tego takze
nieobjete ustawg instytucje.

Zgodnie z ustawg, aktualna
informacja o petnigcym funkcje
koordynatora dostepnosci, a tak-
ze dane kontaktowe do tej osoby
powinny znalez¢ sie w BIP i na
stronie internetowej instytuc;ji.

Wazne:

Ministerstwo, z mys$lg o uta-
twieniu kontaktu z koordynatorami
dostepnosci, umiescito tabele
z danymi teleadresowymi do tych
0sOb pod adresem

https://
www.funduszeeuropejskie.gov.pl/
strony/o-funduszach/fundusze-
europejskie-bez-barier/
dostepnosc-plus/koordynatorzy-
dostepnosci/

Redakcja

~A MOZE BY NAPISAC KSIAZKE...?”

,13 grudnia 2016 roku skonczy-
tam 80 lat. Pewnie juz dtugo nie
pozyje. Ale gdyby sie udato, moze
warto by byto pozostawi¢ po sobie
jakis slad? Jesli ze wszystkim nie
zdgze, umoéwmy sie, ze napisze
tyle, ile sie da...”

Z pamietnika Heleny Urbaniak

Zwiastun ksigzki pani Heleny
Urbaniak pt. ,Iskierki w mroku”.
Pani Helena to sympatyczna, cie-

pta osoba. Szkoda, ze nie znamy
sie osobiscie. Rozmawiatysmy te-
lefonicznie i korespondowatysmy
mailowo. Kiedy na mojg prosbe
Pani Helenka przestata mi swojg
ksigzke, bylam  zachwycona.
Ksigzka zrobita na mnie niesamo-
wite wrazenie. Wzbudzita we
mnie szereg przerdéznych emociji.
Od oburzenia, smutku, zalu, po-
przez wspotczucie, podziw, sza-
cunek i rados¢. Ksigzke pochto-




netam w ciggu jednego dnia. Chy-
le czota przed tym, czego dokona-
ta autorka w swoim zyciu. Jej hi-
storia bardzo mnie poruszyta. Do
tego stopnia, ze sie poptakatam,
stuchajac, jak kilkuletnie dziecko
doswiadcza porazajgcego, sady-
stycznego okrucienstwa od rowie-
snikow i dorostych. Przeraza mnie
Swiadomosc¢, jaki podly los moze
zgotowaC cziowiek cziowiekowi.
Gratuluje odwagi, ktérg Pani He-
lenka wykazata dzielgc sie z nami
czesto bardzo intymnymi czgstka-
mi swego zycia. Podziwiam Jej si-
te charakteru, pogode ducha i nie-
watpliwy optymizm. Swojg nie-
zwyktg postawg udowodnita, ze
mimo koszmarow, w ktérych brata
bezposredni udziat, mozna wstac
i iSC dalej z podniesiong gtowa,
mozna marzyc¢ i te marzenia spet-
niac. Podziwiam upor autorki, we-
wnetrzng site. Jest dzielng kobie-
ta, ktorej nie pokonat zty los ani
podli ludzie. Ogromnie ciesze sie,
ze mogtam przeczytaCc ,lIskierki
w mroku”. Ksigzka ta jest pisana
z sercem, petna emociji, bez tych
wszystkich upiekszen i fikcji lite-
rackich. Zachecam do czytania.
Jauwazam to za zaszczyt, ze
mogtam jg przeczytaCc. Bardzo
dziekuje, ze autorka zechciata po-
dzieli¢ sie z nami swojg historia.
Z powazaniem,
Kalarzyna Gfowacka

Fragment pamietnika
,WCIAZ MAM PO CO Z2YC".
Kiedy tak przebiegam myslami
miniony czas, dochodze do wnio-
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sku, ze obecne lata moge zaliczyC
do najszczesliwszego okresu ca-
tego dotychczasowego zycia.
Ostatnie dwudziestolecie przynio-
sto mi chyba najwiecej radosci, bo
robie to, co lubie i wiem, ze nie
jest to czas stracony. Odkad ucze
niewidome i niedowidzgce dzieci
w Gdynskiej Szkole Spotecznej,
mam swiadomosé, ze robie cos
pozytecznego, wiec czerpie z te-
go ogromng satysfakcje, bo wiem,
ze nie jest to zmarnowany czas.
Dzieci, ktére chciaty sie uczyc,
wziety ode mnie to wszystko, co
mam i czym mogtam sie z nimi
podzieli¢, a teraz, kiedy juz poszty
do innych szkét i na studia, dum-
na jestem, ze nadal rozwijajg
swoje umiejetnosci, no i niezmier-
nie jestem rada, ze nie zapomina-
ja o swojej starej nauczycielce.
Mam z niektorymi z nich bliski
| serdeczny kontakt, a te mate,
ktérych ucze obecnie, staram sie
tak nastawia¢ do zycia, by kiedys
W przysztosci umiaty wiasciwie
wybrac to, co w zyciu jest najwaz-
niejsze i o co tak naprawde cho-
dzi i jak nalezy sie w nim urzg-
dzi¢, by stato sie pogodne i petne
rozstonecznionych chwil. Nie za-
stanawiam sie nad tym, jak dtugo
mi jeszcze zejdzie w tej szkole, bo
jest mi w niej dobrze i bezproble-
mowo. W zadnym wiec wypadku
nie czekam na ten dzien, kiedy
trzeba juz bedzie odejs¢ na tak
zwany zastuzony odpoczynek, bo
ta praca, ktorg wykonuje, nie tylko
mnie nie meczy, ale sprawia, ze
czuje sie najszczesliwszym czio-
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wiekiem na tym Swiecie, skoro
zawsze jeszcze moge rozdawac
wokot to wszystko, co kiedys sa-
ma dostatam od innych. Poza tym
w obecnym zyciu wcigz dzieje sie
co$ nowego i albo spetniajg sie
marzenia, albo zdarzajg sie cat-
kiem niespodziewane sprawy,
o ktérych mi sie nawet nie $nito.”

Pamietnik w wersji feksfowegy,
znajdziemy w bibliotece Dziat
Zbiorow dla Niewidomych (dziat
Skanowisko). Dzieki zgodzie au-
forki my takZe mozemy przestac
ebook.

Redakcja

NIEWIDOMY | NORDIC WALKING

Do powstania ponizszego tekstu
przyczynita sie nasza Czytelnicz-
ka, zadajgc pytanie: — Czy, a jesli
tak, to w jaki sposob, z kijkami
moze chodzi¢ osoba niewidoma
lub bardzo stabo widzgca?
Georgina Myler, instruktor Nordic
Walking, (KSN tuczniczka Byd-
goszcz):

Chodzenie z kijkami, czyli Nordic
Walking, od ponad dwudziestu lat
(oficjalnie  zarejestrowano  go
w Finlandii w 1997 r.), cieszy sie
ogromng popularnoscig. Od wielu
lat praktykujg ten rodzaj aktywno-
Sci takze osoby niewidome i nie-
dowidzace.

Z niewidomymi stosujemy trzy
sposoby chodzenia: o trzech Kij-
kach, za ramie i z pomocg spe-
cjalnej uprzezy.

Metoda wykorzystujgca trzy Kijki
polega na tym, ze osoba niewido-
ma ma dwa Kkijki, a bedaca prze-
wodnikiem ma jeden wiasny Kij,
drugim jej kijem jest kijek osoby
niewidome;j.

Metoda ,za ramie” — osoba niewi-
doma idzie ze swoimi kijkami.
Przewodnik kfadzie swojg reke na
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ramieniu osoby, ktorej towarzyszy.
Ruchem swojej dtoni przekazuje
informacje np. dotyczgce kierunku
skrecania. Juz przy pewnej rozni-
cy wzrostu pomiedzy przewodni-
kiem i osobg niewidoma, dla prze-
wodnika jest to bardzo meczace.
Poszukiwania jak najlepszej meto-
dy chodzenia dla tandemu niewi-
domy-przewodnik  doprowadzity
do powstania specjalnego sprzetu
— uprzezy. Przy jej stosowaniu nie
ma potrzeby bezposredniego kon-
taktu tych dwodch osoéb, tgczy je
bowiem linka. Umiejetne postugi-
wanie sie uprzezg umozliwia nie-
widomemu marsz z kijkami po
bardzo réznym terenie. Metoda
jest bardzo prosta a zarazem bar-
dzo wygodna. Pomystodawcyg
| producentem jest Pawet Piecho-
wicz. U nas w klubie takze korzy-
stamy z tego rozwigzania.

Twoérca i wieloletni uzytkownik
uprzezy, Pawet Piechowicz:
Zestaw nazwany ,uprzezg” sktada
sie z dwoch par szelek i elastycz-
nej liny.

Niewidomy i jego przewodnik za-
ktadajg na ramiona szelki. tacza-




ca ich linka, przechodzi najpierw
przez plecy i pod pachami niewi-
domego. Oba jej konce przycze-
pione sg do uchwytéw szelek
przewodnika.

Odlegtos¢ miedzy niewidomym
a przewodnikiem powinna wyno-
sic od 1,5 do 1,7 metra. Dzieki

temu niewidomy uzyskuje swobo-
de poruszania rekami, w ktorych
trzyma Kijki.

Chodzenie w uprzezy

Niewidomy wyczuwa zmiane kie-
runku marszu przewodnika dzieki
ruchowi elastycznej linki.

Uzyskiwane w ten sposob infor-
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macje bedg bardziej czytelne dla
niewidomego, jesli osoby w tan-
demie bedg podobnego wzrostu,
a tgczaca ich linka bedzie utozona
rownolegle do terenu, po ktorym
tandem sie przemieszcza.
Jesli miedzy niewidomym a prze-
wodnikiem  wystepuje rdznica
wzrostu, utozenie linki ustawia sie
regulatorem na szelkach prze-
wodnika. Tempo marszu nadaje
przewodnik.
By zachowacC odpowiednig odle-
gtos¢ podczas wspolnego mar-
szu, osoba niewidoma musi pilno-
wac naprezenia linek. Zbyt luzne
naciggniecie - prawdopodobnie
przewodnik bedzie miat podepta-
ne nogi, zbyt mocne — przewodnik
bedzie ,ciggnat” osobe z tytu.
Cena uprzezy — 170 zt. Kontakt
do producenta: pa-
wel.piechowicz@o?2.pl
Dziekujemy za informacje —
Redakcja
Oprac. Renata Olszewska

~TEATR OCZAMI WYOBRAZNI”

Dla wielu ludzi wizyta w teatrze
jest ciekawg formg spedzania
wolnego czasu. Majg okazje za-
pomnie¢ o codziennych troskach
I cho€ przez chwile poczuc¢ sie jak
aktorzy wystepujgcy na teatral-
nych scenach. Zawdd aktora to
trudna i wymagajgca praca, nio-
sgca ze sobg wiele wyrzeczen.
Sktada sie na nig poswiecenie du-
zej ilosci czasu na nauke tekstu
czy dtugie godziny spedzone na
przymiarkach kostiumoéw, a takze

na wielogodzinnych prébach sztu-
ki. Mysle, ze najciekawszym mo-
mentem w pracy aktora jest pre-
miera spektaklu. Moze on dowie-
dzieC sie, czy jego praca zostata
pozytywnie odebrana przez pu-
blicznosc.

Jednak nie tylko zawodowi
aktorzy czerpig rados¢ z wyste-
pow dla wymagajgcej publiczno-
sci. Aktorem moze byC kazdy, kto
ma pasje i odpowiednie predyspo-
zycje. Uwazam, ze aby zajgcC sie
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pokazywaniem swego talentu na
scenie nie mozna sie poddawac
negatywnym emocjom oraz sku-
piaC sie na tym, iz cos moze nie
odbyc¢ sie tak, jak tego oczekiwa-
liby organizatorzy wystepu. Trze-
ba wtozy¢ w te prace dobrg ener-
gie, ktora jest potrzebna do poko-
nywania wtasnych stabosci.

Od trzynastu lat jestem
uczennicag Kujawsko-
Pomorskiego Specjalnego Osrod-
ka im. Louisa Braille’a i chetnie
biore udziat w przedstawieniach
organizowanych przez ,Koto Mito-
Snikdw Teatru” dziatajgce w inter-
nacie placowki. Osobiscie nie lu-
bie teatru, nie zachwyca mnie ton
gtosu, jakim aktorzy odgrywajg
swoje role, ale udziat w spekta-
klach osrodkowego kota teatralne-
go jest mitg odmiang po catym
dniu nauki w szkolnej fawce. Pra-
cujemy nad przedstawieniami do-
tyczacymi roéznorodnej tematyki,
byto ich tak wiele, ze nie sposob
wymieni¢ wszystkie spektakle.

Jednak ostatnia sztuka pod tytu-
tem ,Anioly sg wsrdd nas” zastu-
guje na szczegolng uwage. Opi-

,,,,
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Finat przedstawienia — na scenie podczas
festiwalu w Wiatraku 27 listopada 2019
roku.

Fot. ks. Piotr Buczkowski
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suje ona codziennos¢ dziewczyny
tracgcej wzrok, ktora jest uczen-
nicg szkoty masowej. W przedsta-
wieniu jest tez ukazany stosunek
kolegdéw i nauczycieli, ktorzy nie
chcg pomac jej w przystosowaniu
sie do nowej rzeczywistosci. Za
sprawg aniota, bedgcego symbo-
lem dobrego przyjaciela, otaczaja-
cy jg ludzie zmieniajg nastawienie
do dysfunkcji wzroku bohaterki.
Uwazam, ze w sztuce zawarty jest
wazne przestanie dotyczgce rela-
cji miedzyludzkich, tolerancji, ak-
ceptacji, przyjazni.

,Koto Mitosnikow Teatru” ma
na swoim koncie wiele nagrod za
sprawg przedstawienia ,Historia
pewnej ksigzki”, ktorej losy byty
opisywane na tamach ,Oka”. Row-
nie waznym przedstawieniem
w historii kofa teatralnego byta wy-
stawiana kilka lat temu ,Misja spe-
cjalna.” W spektaklu zostata poru-
szona tematyka uzaleznien od po-
pularnych uzywek i ich zgubny
wptyw na cztowieka.

Ponadto koto teatralne wysta-
wia jasetka podczas Wigilii osrod-
kowej, ktére oglgdajg uczniowie
I nauczyciele naszej szkoty. Zda-
rza sie, ze prezentujemy je dla pa-
cientow szpitali czy uczniow
przedszkoli.

Trud, jaki wktadamy w nauke
tekstu i wielogodzinne proby, owo-
cuje sukcesami. Jednak bez po-
mystu i zaangazowania tyflopeda-
gogow Magdaleny Donarskiej, Ze-
nony Gory i Marzanny Staskiewicz
nie bytyby to mozliwe.

Weronika Stepczyriska




KU SAMODZIELNOSCI

WSTYD SIE WSTYDZIC

Niedowidzgcy a biata laska. Oso-
by, ktoérym stopniowo lub nagle
pogorszyt sie wzrok, tak ze nie do
konca mogg na nim polegac
a biata laska. Ci, ktérzy nie widzg
po ciemku lub przy silnym stoncu
a biata laska. Wrég czy przyja-
ciel? A moze stygmat? Ktos mogt-
by powiedzieC, ze to zaden pro-
blem, a odpowiedz jest prosta.
Czy rzeczywiscie?

Czesto zadaje niedowidza-
cym i sobie pytanie, dlaczego
chodzg bez biatej laski. Najcze-
Sciej odpowiadajg, ze przeciez
jeszcze widzg lub ze sie wstydza,
bo co ludzie powiedzg, bo inni na
nich patrzg. Rozumiem, ze zaak-
ceptowanie wilasnej niepetno-
sprawnosci, zwtaszcza gdy wy-
stepuje nagle, jest bardzo trudne.
Nie potepiam, choC tytutem arty-
kutu prowokuje, bo moim zdaniem
to wstyd wstydzi¢ sie swojej inno-
Sci. Czy wstydziC powinna sie
osoba chodzgca o kulach, ktos na
wozku inwalidzkim czy ze znie-
ksztatcong twarzg?! Na to, co lu-
dzie powiedzg za naszymi pleca-
mi nie mamy Zzadnego wptywu.
| tak zabraknie im cywilnej odwa-
gi, by zrobi¢ to wprost. | tak sie
tego nie dowiemy, chyba ze do-
niesie nam ,zyczliwy” znajomy.

Jak sobie wobec tego radzag
bez laski, usituje sie dowiedzieC
zaciekawiona. Chodzg z paraso-
lem, to nim sprawdzajg droge
przed sobg. Uzasadniajg, ze
mniej rzuca sie w oczy, bo prze-
ciez nosi sie go i przy pogodzie,
wiec nikogo to nie dziwi. Inni cho-
dzg bokiem, usitujgc jednym, lep-

szym okiem cos dojrzec€. Przyjmu-
ja nienaturalnie pochylong, skrzy-
wiong postawe. Ciekawe, co na to
ich kregostup?! Osoby ze Slepotg
zmierzchowg chodzg, biorgc na-
miar od latarni do latarni. Niekto-
rzy poruszajg sie tylko z kims
z rodziny, kto stuzy za przewodni-
ka. Opowiadajg, ze te osoby by-
wajg nadopiekuncze lub nieuwaz-
ne, ze zagapiajg sie, wprowadza-
jac w przeszkode. Wystarczytaby
biata laska niesiona odpowiednio
w wolnej rece, by unikng¢ przytar-
cia o mur, spadniecia z wysokiego
kraweznika czy tgpniecia, gdy
skonczg sie schody. Najbardziej
kuriozalny i zaskakujgcy sposob
wymyslita pewna pani. Ot6z ubie-
ra sie w luzne rzeczy i przecho-
dzgc obok domu sgsiadow... cho-
wa laske w rekawie, a wycigga jg
dopiero, kiedy jest daleko. To chy-
ba metoda ,na strusia”, nieznana
instruktorom orientacji przestrzen-
nej. Wierzy¢ sie nie chce, ze tych
podchoddéw nie zauwazyt ktos wy-
gladajacy akurat przez okno czy
idgcy druga strong chodnika.
Pewnie zdziwit sie tak samo jak
ja, gdy o tym ustyszatam.

Od tych, ktérzy sie przetamali
I zaczeli postugiwa¢ na co dzien
biatg laska, usituje sie dowiedziec,
co ich do tego sktonito. Niestety,
niektorych dopiero catkowita utra-
ta wzroku, upadki, urazy czy na-
wet powazne wypadki. Inni prze-
pracowali to z psychologiem i ma-
tymi krokami oswajali siebie i swo-
je otoczenie z biatg laskg. Cza-
sem samo zycie ich zmusza, gdy
muszg wyjs¢, a brakuje przewod-
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nika, dostali prace i nie chcg by¢
zalezni od wspotpracownikow lub
gdy stracili osobe zazwyczaj stu-
zgcg pomocy. Alternatywg staje
sie zamkniecie w domu, odciecie
od ludzi i swiata. A to jest najgor-
sze wyjscie... a wilasciwie jego
brak...

Zapamietatam wypowiedz
pewnego pana, ktory wyjasniat,
ze dtugo trwato, zanim uswiadomit
sobie, ze to, co uwazat za pro-
blem: wstyd, reakcja ludzi itp. to
tylko wymowka. Rzeczywisty pro-
blem tkwit w jego gtowie. Wyda-
wato mu sie, ze kiedy wezmie bia-
tg laske, okaze swojg stabosc,
stanie sie kims gorszym, zastugu-
jacym na litos¢. Na szkoleniu z re-
habilitacji podstawowej w ORIS
PZN w Bydgoszczy przekonat sie,
ze nawet ci, ktorzy niedawno stra-
cili catkowicie wzrok i wczesniej
byli niezaradni, zaczeli poruszac
sie sprawniej od niego. Zaznacza,
ze nie myslat, iz jeszcze cos wi-
dzac, jest lepszy od nich. Zacytuje
jego stowa: ,Jesli ktos petno-
sprawny tak by mnie postrzegat to
jego problem, nie moj. Przetama-
tem sie!”

Nie wierze, ze to, co napisa-
tam sktoni kogos do chodzenia
z biatg laskg. Jako instruktor
orientacji przestrzennej mogtabym
w tym miejscu zrobi¢ wyktad o jej
historii i znaczeniu, o technikach
poruszania sie, liczac, ze to po-
moze. Stowa takiej mocy niestety
nie majg. Moze jednak sktonig do
refleksji czy szukania pomocy
u specjalisty. Wazne, by od razu
nie zanegowac biatej laski, by da¢
sobie czas na oswojenie, a jej
szanse.
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Psycholog, od lat pracujgca
z osobami z dysfunkcjg wzroku,
podkresla, ze znaczne jego ostfa-
bienie lub catkowita utrata to jed-
na z najwiekszych traum, zwtasz-
cza dla kobiet. Dla nich szczegol-
nie wazne jest, w jaki sposob sg
postrzegane. Muszg dojrze¢ do
wziecia laski, a to dtugotrwaty pro-
ces, zanim dojdzie sie do momen-
tu, gdy laska zlikwiduje nieustan-
nie im towarzyszgce poczucie le-
ku, a nawet jg pokochajg, bo zro-
zumiejg, ze pomaga i zapewnia
bezpieczenstwo. Wtedy nie trzeba
juz bra¢ antydepresantéw, bo kon-
czy sie lek neurotyczny, ktérego
doswiadcza kazdy, kto przedtem
widziat 100%, a teraz juz nie.
| zndbw zacytuje: ,Biata laska nie-
watpliwie przyspiesza ten proces.”

Pamietaj, ze ludzie patrzg nie
tylko na nas, ale i za nas i dla nas.
Moga ostrzec przed konarem
zwalonym przez wichure, wyrwg
w jezdni czy zle zabezpieczonym
wykopem, ktorego poprzedniego
dnia na waszej drodze jeszcze nie
byto. Powstrzymajg, gdy zle zin-
terpretujecie ruch uliczny lub przy
braku sygnalizacji dzwiekowej nie
zauwazycie czerwonego Swiatta
I wkroczycie na ulice. Tak, ale tyl-
ko wtedy, gdy widzg osobe z biata
laska. Im czesciej jg zobaczg, tym
wiecej sie nauczg, jak madrze po-
magac.

Niektorzy uczestnicy szkole-
nia w ORiIS PZN dziwig sie, ze
w okolicy ludzie sg zyczliwi, poin-
formujg, podprowadzg, ze kierow-
cy autobuséw na pobliskim przy-
stanku na ogot zatrzymujg sie tak,
by drzwi byty na wprost osoby
czekajgcej z laskg. Ostatnio




w tramwaju pasazerowie opowia-
dali grupie uczestnikow szkolenia
o okolicy, przez ktorg jada, a na
koncowym przystanku opowiesc
te kontynuowat motorniczy. Oni
juz sie oswoili z niewidomymi
I niedowidzgcymi dzieki temu, ze
spotykajg ich codziennie i w réz-
nych sytuacjach.

Uczmy sie siebie wzajemnie,
uczmy innych w swoich miejsco-
wosciach! Oswajajmy ich ze so-
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bg! Pokazujmy im biatg laske, wy-
jasniajgc, do czego stuzy. | tu ma-
ta dygresja. W czasach, gdy o au-
tyzmie niewielu styszato, rewolu-
cyjng role odegrat film ,Rain Man”
z rewelacyjng rolg Dustina
Hoffmana. Po jego obejrzeniu lu-
dzie zaczeli méwic: ,Ma autyzm?
Jest ok.” Chciatabym, by mowili:
,Niedowidzgcy z biatg laskg? Jest
ok!” A stanie sie to mozliwe tylko
dzieki Wam!

Ludmifa Mokariska

PORADY PRAWNE

CALA POLSKA OBJETA WSPARCIEM SOW

System Obstugi Wsparcia zostat
wdrozony w jednostkach samo-
rzgdu powiatowego w catej Pol-
sce — podpisano 380 porozumien
dotyczgcych przystgpienia do sys-
temu SOW. Oznacza to, ze we
wszystkich powiatach w Polsce
mozna sktadaC¢ wnioski elektro-
nicznie.

System Obstugi Wsparcia
(sow.pfron.org.pl) to nowoczesna
platforma, za pomocg ktorej oso-
by niepetnosprawne i jednostki
dziatajgce na ich rzecz mogag
elektronicznie sktadaC wnioski
o wsparcie finansowane przez
PFRON i dystrybuowane przez
jednostki samorzadu terytorialne-
go. Pozwala na weryfikacje wnio-
skéw o0sob indywidualnych i insty-
tucji na etapie przyznawania dofi-
nansowan, jak réwniez na bada-
nie skutecznosci wydatkowania
srodkow PFRON.

Mozliwe jest zatatwienie sprawy
drogg elektroniczng na kazdym
jej etapie:

— uzyskanie informacji;

— wypetnienie wniosku;

— podpisanie i ztozenie wniosku;
— dokonanie ewentualnych wyja-
snien i uzupemien;

— zapoznanie sie ze wzorem
umowy;

— rozliczenie dofinansowania.
Dostep do systemu jest nieod-
ptatny. Podstawowym i jedynym
warunkiem ogolnokrajowego za-
siegu jest dostep do sieci interne-
towej. Petne korzystanie z syste-
mu wymaga posiadania narze-
dzia autoryzacji — uwierzytelnie-
nia przez profil zaufany na plat-
formie ePUAP lub przy pomocy
kwalifikowanego podpisu elektro-
nicznego.

Zrodfo: pfron.org.pl (2020-04-06)
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Pokrzywa

Pokrzywa zwyczajna to roslina
wieloletnia o owalnych, zgbkowa-
nych lisciach, ktore przy dotknie-
ciu parzg. Nie jest wymagajgca
w uprawie, rosnie na kazdej gle-
bie, chociaz na zyznej, bogatej
w potas bedzie bujniejsza. Chet-
nie porasta miejsca mato uczesz-
czane, skraje lasow, taki, ogrody.
Mozna jg uprawiaC na dziatce lub
w balkonowej skrzynce, zwtasz-
cza, ze szybko rosnie i po $cieciu
silnie odradza sie. Gdy zdecydu-
jemy sie na uprawe w skrzynce,
to na zime nie musimy jej chowac
do domu, z powodzeniem przezi-
muje na balkonie ustawiona w za-
cisznym kaciku, a wiosng bedzie
ponownie cieszyta nasze oczy
piekng zielenig i stuzyta zdrowiu.
Szczegolnie mioda pokrzywa jest
bogata w witaminy C, B1, E, K
| substancje mineralne, zawiera
fosfor, mangan, krzem, wapn.
Wykazuje wtasciwosci antybakte-
ryjne, dlatego zaleca sie pi¢ her-
batke z pokrzywy na problemy
skérne, trgdzik. Herbatka wspo-
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maga tez funkcjonowanie watro-
by, zotgdka czy trzustki, pomaga
w problemach ze strony uktadu
trawiennego oraz w niezycie jelit.
Ma dziatanie moczopedne, co do-
brze wptywa na leczenie kamicy
nerkowej i schorzen uktadu mo-
czowego. Wspomaga wydalanie
szkodliwych substancji, a takze
zmniejsza zatrzymywanie wody
w organizmie. Dodatkowo wptywa
korzystnie na produkcje czerwo-
nych krwinek, co jest korzystne
przy obnizonej ilosci zelaza, ane-
mii i zmeczeniu. Obniza poziom
cukru we Kkrwi, na co powinny
zwroci¢ uwage osoby chorujgce
na cukrzyce. Przestudzong her-
batkg z pokrzywy mozemy ptukac
jame ustng i gardto w celach od-
kazajgcych. Bardzo wartosciowy
jest rowniez sok, ktory tatwo przy-
gotujemy, przepuszczajgc sSwiezo
zerwane liscie rosliny przez soko-
wirowke lub wyciskarke do soku.
Tak przygotowany sok przecho-
wujemy 2-3 dni w lodowce i zazy-
wamy kilka tyzeczek w ciggu dnia
lub jednorazowo. Warto rowniez
zaopatrzy¢ sie w pokrzywe na zi-
me i ususzyC jej liscie w prze-
wiewnym i zacienionym miejscu,
a nastepnie susz pokruszyC
| szczelnie zamkngC¢ w stoiku lub
papierowej torebce. Kiedy mamy
dostep do swiezej rosliny, moze-
my dodawac jg do satatek np. do
jajek z majonezem lub pomido-
row, do koktajli owocowo-
warzywnych lub jako sktadnik zu-




py. W sprzedazy sg tez dostepne
produkty do pielegnacji skory
i wtosdw np. szampony, toniki
(zwlaszcza do cery przettuszcza-
jacej sie) czy recznie wyrabiane
mydta. Z pokrzywy samodzielnie
mozemy zrobi¢ ptukanke do wio-
sow, mieszanke kapielowg lub
wykorzystac jej sciggajgce dziata-
nie, przygotowujgc parowke na
twarz.

Pokrzywa nie tylko stuzy naszemu
zdrowiu i urodzie, ale wykorzystu-
je sie jg takze do wyplatania lin,
do produkcji papieru oraz jako
zielonkawozotty barwnik do tkanin
(np. wetny). Stanowi tez doskona-
ty nawdz do roslin w przydomo-
wym ogrodku w postaci tzw. gno-
jowki. W tym celu scinamy catg
rosling, rozdrabniamy jg sekato-
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rem lub nozyczkami (w rekawicz-
kach, aby sie nie poparzyc)
I umieszczamy w beczce lub pla-
stikowym wiaderku. Catosc¢ zale-
wamy wodg i odstawiamy na Kil-
kanascie dni, codziennie miesza-
jac najlepiej drewnianym Kkijkiem.
Miksture trzymamy na zewnatrz,
W miejscu ustronnym, gdyz jej za-
pach nie jest przyjemny. Gdy
przestanie sie pieni¢ i nabierze
brgzowego koloru, gnojowka jest
gotowa do uzycia. Do podlewania
jako nawoz stosujemy rozcienczo-
ng w stosunku 1 czesC gnojowki
na 10 czesci wody. Podlewamy
nig warzywa (pomidory, ogérki,
dynie, kapuste, seler) oraz rosliny
ozdobne.

Magdalena Turek

KOSZMAR Z DZIECINSTWA

Brukselka

Wielu moim znajomym na
samg mysl o brukselce robi dziw-
ne miny. Zwigzane jest to ze spe-
cyficznym gorzkawym smakiem
I wspomnieniem traumy wmusza-
nia zielonej paskudy. Wiekszos¢

0SOb pokrzywdzonych z dziecin-
stwa woli wmawiac¢ sobie, ze jej
nie lubi, niz sie przekonac, jak
jest naprawde. Prawda natomiast
jest zgota inna, moze faktycznie
smak jest oryginalny, ale czy to
wada? W codziennym jedzeniu
brakuje nam réznych ciekawych
urozmaicen smaku, brukselka
wprowadza pewng zmiane.
Zacznijmy jednak od po-
czatku. Kapusta warzywna bruk-
selska bedgca tak naprawde
skrzyzowaniem jarmuzu i kapusty
gtowiastej, zwana przez nas po
prostu brukselka, nalezy do grupy
produktdw o szczegodlnie duzej
zawartosci witaminy C. Ws$rod
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warzyw i owocow popularnych sy-
tuacja przedstawia sie nastepuja-
co:

1.Czarna porzeczka (182,6
mg/100g) 2. Nac¢ pietruszki(177,7
mg) 3. Papryka czerwona (144
mg) 4. Jarmuz (120 mg) 5.
Chrzan (114 mg) 6. Brukselka (94
mg).

Pewnie zastanawiacie sie,
czemu nie ma podanej cytryny,
a to dlatego, ze ma jedynie 50 mg
witaminy C na 100 g. Przypomi-
nam, ze zgodnie z normami zy-
wieniowymi, dzienna dawka wita-
miny C wynosi 90 mg. To bardzo
wazne, poniewaz w obecnych
czasach pandemii warto jes¢
zdrowo i wzmacnia¢ swojg odpor-
nosc¢. Brukselka na pewno nam
w tym pomoze.

Spogladajgc na wartos¢ od-
zywczg brukselki, rzuca nam sie
w oczy mata kalorycznos¢ ok. 42
kcal. Zawiera duzg ilos¢ witaminy
K (177/140.3 ug), zapewniajgca
dzienne jej zapotrzebowanie
(okoto 125 pug). Witamina K, po-
przez uczestnictwo w syntezie
protrombiny w watrobie, warunku-
je prawidtowy przebieg procesow
krzepniecia krwi. Uczestniczy tak-
ze w metabolizmie uktadu kostne-
go. Zawiera rowniez witaminy A,
B6, B9, B1. Jezeli chodzi o sktad-
niki mineralne (potas, wapn, zela-
zo, magnez, fosfor, cynk, miedz,
mangan oraz selen), zawarte
w zielonych listkach brukselki,
wptywajg korzystnie na prace
uktadu  sercowo-naczyniowego.
Waznym elementem sktadu bruk-
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selki jest zawartos¢ kwasu folio-
wego, ktory reguluje wzrost i funk-
cjonowanie komorek; wptywa do-
datnio na uktad nerwowy i mozg,
decyduje o dobrym samopoczuciu
psychicznym; zapobiega uszko-
dzeniom cewy nerwowej u ptodu,
ma pozytywny wptyw na wage
I rozwoj noworodkow. Dlatego po-
lecajmy zielong kapustke kobie-
tom w cigzy. W jej sktadzie znaj-
dziemy réwniez indol-3-karbinol!!!
Ktory jest uzywany syntetycznie
jako substancja w zakresie profi-
laktyki nowotworow i rownowagi
gospodarki hormonalnej. Prosciej:
ZAPOBIEGA  POWSTAWANIU
NOWOTWOROW. Jesli myslicie,
ze to koniec dobrodziejstw to je-
stescie w bifedzie. Brukselka
wspiera odchudzanie, posiada
bardzo silne wlasciwosci oczysz-
czajgce, ma sporg zawartos¢
btonnika niezbednego do prawi-
dtowego trawienia. Wiele sub-
stancji czynnych zawartych
w brukselce pomaga nam w wal-
ce z nowotworami, a w dzisiej-
szych czasach kazde wsparcie
w tym zakresie jest na wage zto-
ta. Jedynym minusem jest zawar-
tos¢  substancji goitrogennych
(wolotworcze) niepolecanych
w diecie 0sOb z problemami nie-
doczynnosci tarczycy.

Jezeli chodzi o sprawy ga-
stronomii, dla mnie brukselka jest
nieoceniona. Chodzi mi gtéwnie
0 jej niepowtarzalny smak. Nada-
je sie do gotowania na parze —
polecam takg sprobowac. Gtowne
jej zastosowanie to dodatek wa-




ZDROWIE

rzywny do dania zasadniczego,
jednak ja czesto gotowang dodaje
(w catosci lub potowki) do dan
z makaronem, ryzem czy kaszg
(zwhaszcza kuskus). Sprawdzi sie
w potrawach typu curry, a’la bi-
gos, z sosami pomidorowymi,
Smietanowymi, ziotowymi, grzybo-
wymi. Idealnie nadaje sie do za-
piekania. Wtasnie ten ostatni spo-
sOb na szybki obiad zastosuje
w dzisiejszym przepisie. Zamiast
ziemniakow mozecie dodacC ugo-
towany makaron. Mimo ze jestem

zwolennikiem wegetarianizmu,
musze nadmienic¢, ze bardzo do-
brze komponuje sie ze smazonym
boczkiem.

Na koniec ciekawostka. Na-
zwa faktycznie pochodzi od stoli-
cy Belgii, poniewaz to wtasnie
w tym kraju powstata brukselka
(to kolejny po truskawce dowdd,
ze modyfikowanie zywnosci nie
zawsze jest zte, choC tutaj bar-
dziej mowa o krzyzowaniu).

Krzysztof Olejnik
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SYSTEM TOTUPOINT - NOWE MOZLIWOSCI

W aplikacji ToTuPoint (dostepnej
na iOs i na Android), wiasnie
wprowadzono nowe  funkcje:
Przegladanie lokalizacji punktow
| Zarzgdzanie trasami.
Umiejscowienie wszystkich
znacznikdw producent udostep-
niat poprzez strone poswiecong
systemowi - www.totupoint.pl. Od
nowej wersji wszystkie te informa-
cje bedziemy mieli pod reka, tak-
ze w aplikacji.

Lokalizacje znacznikdéw przedsta-
wiono jako liste o strukturze drze-
wa. Wybieramy kolejno: miasto,
nastepnie miejsce, a dalej punkt,
do ktérego zmierzamy.
Przyktadowo - Jestem w todzi.
Wywotuje liste lokalizacji, by
sprawdzi¢ znaczniki w Warsza-
wie. Na liscie, po przejsciu do na-
zwy miasta, odczytuje: Warszawa
- odlegtosc¢: 116.2 km, 30 miejsc.
Wybieram miejsce: Ministerstwo

Cyfryzacji Krolewska 27 - 2 miej-
sca, odlegtos¢: 118.4 km, wschdd.
Teraz wskazuje jedno z tych
miejsc: np. Ministerstwo Cyfryza-
cji Wejscie A (gtdbwne) - odlegtosc¢:
118.4 km, wschod - uzyskuje
szczegotowe dane o tym miejscu
(np. moge odstucha¢ komunikat
gtosowy przypisany do znaczni-
ka).
Funkcja druga - zarzgdzanie tra-
sami obejmuje dodawanie, mody-
fikowanie i wybieranie drogi doj-
Scia do konkretnego znacznika.
Wiasne ustawienia dajg mozli-
wosC okreslenia, ktére z mijanych
znacznikbw odezwg sie automa-
tycznie, gdy bede przechodzi¢
w ich poblizu.
Peten opis wsparcia, jakie uzy-
skujemy poprzez system znaczni-
kow mozemy uzyskac na stronie
www.totupoint.pl.

Oprac. Renata Olszewska
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GLOVO

Glovo?

Logo GLOVO

Prosciej sie nie da, teraz kurier
jest na wyciggniecie...Smartfona.
Przedstawiamy Glovo.

Nie tylko w czasach pandemii
sporo osob ma problem z wycho-
dzeniem z domu, czasami z po-
wodu wzroku dotarcie w niektore
miejsca jest utrudnione, a czasem
po prostu nam sie nie chce i to
catkiem zrozumiate, dlatego tez
zgodnie z oczekiwaniami rynku do
Bydgoszczy oraz do kilkunastu
miast w Polsce zawitata ustuga
Glovo, oferujgca transport kurier-
ski na terenie Bydgoszczy od po-
czatku lutego 2020 roku i cieszgca
sie sporym powodzeniem wsrod
mieszkancow.

Dzieki niej mozemy zamowicC za-
kupy z marketow, leki bez recepty
z aptek, perfumy i kosmetyki
z drogerii, a nawet mozna zleci¢
transport przesytki z punktu A do
punktu B.

Ja z tej ustugi korzystam od sa-
mego poczatku wejscia na nasz
rynek, najczesciej zamawiam za-
kupy z marketow oraz kilka razy
zdarzyto mi sie zamowiC przewoz
bardzo dobrej kietbasy od znajo-
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mej, co ukazuje, ze jest taka moz-
liwosc.

Jak to dziata?

W pierwszej kolejnosci pobieramy
aplikacje Glovo z Appstore w sys-
temie iOS na iPhone'ach lub ze
sklepu google w androidzie.
Wchodzgc w aplikacje, zgadzamy
sie na udostepnienie lokalizacji
| zaktadamy konto, podajgc adres
mailowy, numer telefonu. Mozna
takze zalogowac sie przez Face-
booka.

Podczas sktadania pierwszego
zamowienia bedziemy musieli po-
da¢é dane karty pfatnicze;
(Spokojnie, nasze dane sg szyfro-
wane i bezpieczne.).

JesteSmy juz zalogowani, wiec
przystepujemy do zamoéwienia...
Na gtownym ekranie widzimy ta-
Kie opcje: supermarket, jedzenie,
dostawa express, apteki oraz co-
kolwiek.

Jesli chcemy zakupi¢ zywnosg, to
wybieramy interesujgcy nas su-
permarket z listy. Warto nadmie-
ni¢, ze tylko sie¢ Biedronka ma
wypisang liste produktow, ktore sg
najczesciej zamawiane, ale spo-
kojnie, jesli czegos nie ma na li-
Scie, badz jakis market nie posia-
da takiej listy, po prostu w pole
,Czego potrzebujesz” wpisujemy
interesujgce nas produkty.

Jezeli chcemy zamowic ciepty po-
sitek z restauracji, wybieramy op-
cje jedzenie, po czym ukaze nam
sie lista obstugujgcych restauracji,




ktére zazwyczaj majg wypisane
produkty i wystarczy, ze dodamy
je do koszyka.
Tak samo, jak opisatem wcze-
Sniej, w kazdej kategorii, jezeli nie
ma sklepu, bgdz nie wiemy, gdzie
mozna kupi¢ dany produkt wybie-
ramy opcje ,Cokolwiek”, a kurier
postara sie to dla nas zdobyc¢. Je-
zeli mu sie to nie uda, pienigdze
nie zostang pobrane, gdyz ptaci-
my dopiero przy odbiorze zamo-
wienia.
lle to kosztuje?
Jesli chodzi o koszt takiej ustugi,
to zalezy od zapotrzebowania
w danym czasie, a takze od odle-
gtosci. Wiele sklepow i restauracji
robi promocje w postaci darmowej
dostawy, o czym zostajemy poin-
formowani, tak samo o cenie za
realizacje ustug. Nie ma ukrytych
kosztow, o wszystkim jestesmy
informowani przed dokonaniem
ptatnosci.
Czy kurier przywiezie wszystko?
Oczywiscie tak, jesli bedzie to do-
stepne w sklepie i nie przekroczy
wagi 9 kg. Kurierzy Glovo podro-
Zujg zazwyczaj na skuterach,
wiec muszg mie¢ mozliwos¢ za-
brania rzeczy na skuter.
Podsumowanie

Ustuga Glovo to przysztosc
wsrod dostaw kurierskich w mie-
Scie, jesli nie zdgzymy czegos ku-
pi¢ albo sie spieszymy i wracajgc
Z pracy czegos nie mozemy do-
stac lub po prostu nie chce Ci sie
iISC na zakupy albo jest zbyt dale-
ko, to zamdéw Glovo, nie obawiaj
sie obstugi, gdyz aplikacja jest do-
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stepna dla niedowidzgcych i nie-
widomych uzytkownikow i jest ca-
ty czas aktualizowana pod katem
bezpieczenstwa i funkcjonowa-
nia.
W miastach pojawia sie coraz
wiecej punktéw obstugujgcych
Glovo z listami produktow, ktore
po prostu mozemy wyszukac
i doda¢ do koszyka, ale pamieta;j,
jesli czegos nie ma, po prostu na-
pisz, a kurier stanie na wysokosci
zadania, by to znalez¢ i dostar-
czyc.
Zycze wytrwatosci w testowaniu.
Adrian Nowakowski

Od 10 maja sie¢ Biedronka
umozliwia zrobienie zakupéw on-
line poprzez aplikacje Glovo. Od-
nosi sie to takze do zakupdw
W niedziele niehandlowe
(dostawa tego samego dnia).
Aktualnie skorzysta¢ z tej ustugi
mozemy w: Warszawie, todzi,
Krakowie, Katowicach, Wrocta-
wiu, Poznaniu, Szczecinie, Gdan-
sku, Gdyni, Sopocie, Ptocku,
Rzeszowie, Bydgoszczy, Toruniu,
Olsztynie i Lublinie. W kolejnych
tygodniach ustuga ma trafi¢ do
kolejnych miejscowosci.
Redakcja
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TECHNOLOGIA W XXI WIEKU - INTELIGENTNY ZAMEK,
CZY TO BEZPIECZNE | KOMFORTOWE?

Inteligentny zamek

Drodzy Czytelnicy, jak wiecie inte-
resuje sie nowymi technologiami,
smartfonami, komputerami, a tak-
ze urzgdzeniami utatwiajgcymi co-
dzienne korzystanie z otoczenia
oraz sprawdzam, czy sg one do-
stepne dla kazdego.

Produkt, ktory dzis chce Panstwu
przedstawiC to inteligentny zamek
do drzwi firmy Nuki, a mianowicie
Smartlock.

Jest to inteligentny zamek,
ktory pozwoli otwiera¢ i zamykacé
drzwi przy pomocy smartfona, pi-
lota, a takze kodu wprowadzanego
na klawiaturze (pilot i klawiatura
nie znajdujg sie w standardowym
zestawie).
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Na rynku mamy dwie najpopular-
niejsze marki inteligentnych zam-
kow Gerdalock oraz Nuki. Pierw-
szy posiada ograniczenia jesli
chodzi o systemy, w jakich dziata.
Przyktadowo osoby korzystajgce
z Apple dotgczajgc zamek do plat-
formy HomeKit bedg mogty korzy-
sta¢, a osoby z urzgdzeniami na
systemie od Google juz nie i od-
wrotnie, po prostu w sprzedazy sg
rézne warianty urzadzen. Gerda
takze nie posiada pilota w swojej
ofercie.

Przejdzmy do bohatera artykutu,
czyli do zamka od Nuki.

Kupujgc to urzgdzenie nie musi-
my zastanawiacC sie, czy bedzie
dziatato z iPhone’em, czy z An-
droidem, dlatego, ze na oba te
systemy jest aplikacja producen-
ta, ktérg musimy zainstalowac,
a dopiero podzniej dodajemy za-
mek do systemdédw Google Asy-
stenta, czy HomeKit.

Zamek nie jest maty, lecz nie wy-
glada Zle, jest to duzy prostokat
Z potkolistym  krotszym  bokiem
u goéory. Sam montaz jest prosty
I nawet niedoswiadczonemu uzyt-
kownikowi zajmie okoto 5 minut.
Najwazniejsze jest, bysmy mieli
w drzwiach zamontowang wktad-
ke z tak zwanym bezpiecznym
sprzegtem, czyli mozliwoscig
otwarcia od zewnatrz, jesli od we-
wnatrz w zamku znajduje sie
klucz. Jest to wymagane dlatego,
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ze gdybysmy zapomnieli o wy-
mianie baterii, a te sie roztaduja,
mamy mozliwos¢ wejscia do do-
mu za pomocg standardowego
klucza.

Ja zakupitem wktadke firmy Abus,
ktéra posiada opcje bezpieczne-
go sprzegta. Czas na montaz in-
teligentnego zamka. W pudetku
producenta znajdziemy:

1. ptyte montazowg na klej,

2. ptyte montazowg na sruby,

3. zamek wraz z czterema bate-
riami typu AA.

Jesli wktadka po wewnetrznej
stronie drzwi wystaje na okoto 3
mm, to wybieramy ptyte montazo-
wg na klej. Wazne jest, bysmy
odttuscili drzwi i przystepujemy
do przyklejania. Odklejamy war-
stwe zabezpieczajgcg klej, przy-
ktadamy do drzwi, tak by dziurka
na klucz znalazta sie w dziurze
ptyty montazowej i jesli wszystko
pasuje, to dociskamy, nastepnie
we wktadke wsadzamy klucz i na
to zaktadamy zamek.

Pobieramy aplikacje Nuki i zgod-
nie z wskazowkami na ekranie in-
stalujemy zamek.

Nie bede opisywat samego pro-
cesu parowania, gdyz jest to pro-
ste i wystarczy czyta¢ wskazowki,
a na pewno program udzwieka-
wiajgcy nam to odczyta.

Zamek zainstalowany to teraz kil-
ka opciji:

1. Mozliwos¢ automatycznego
otwierania drzwi

Jest to bezpieczne, gdyz drzwi
i tak otwierajg sie w momencie,
gdy przy nich jestesmy, nie ma

mozliwosci, ze otworzg sie wcze-
Sniej, gdyz zasieg Bluetootha jest
ograniczony, a wymagany do au-
tomatycznego otwarcia.

2. Mozliwos¢ dodawania uzytkow-
nikow

Dzieki aplikacji producenta mamy
mozliwos¢ udostepnienia wirtual-
nego klucza osobie, ktora pod-
czas naszej nieobecnosci ma
mie¢ dostep do domu lub czion-
kom rodziny. Co wazne, mozemy
wybra¢ dni czy godziny, w jakich
dodane osoby mogg otworzyC
drzwi i moze to by¢ cykliczny do-
step bgdz jednorazowy.

3. Mozliwos¢ dokupienia pilota
Jesli mamy w domu osobe star-
szg lub kogos, kto nie chce smart-
fonem otwiera¢ zamka, mozemy
przekaza¢ mu pilota, ktory tgczy
sie przez Bluetooth z zamkiem
I umozliwia otwarcie i zamkniecie
drzwi.

4. Powiadomienia i bezpieczen-
stwo

Jesli boimy sie o bezpieczenstwo
tego rozwigzania, to nie ma o co.
Za kazdym razem, gdy ktos pro-
buje wejs¢ w interakcje z zam-
kiem, wiasciciel otrzymuje sto-
sowne powiadomienie i to bedac
z dala od domu. Widzimy réwniez,
czy drzwi sg zamkniete, czy tez
nie.

Podsumowujgc - inteligentny
zamek to technologia na miare
XXl wieku. Wszyscy pragniemy
utatwi¢ sobie codzienne funkcjo-
nowanie przy zachowaniu najwyz-
szych standardow bezpieczen-
stwa, dlatego jesli chodzi o zabez-

OKO NR 71 11/2020



DLA KAZDEGO CO$ CIEKAWEGO @lf--< >

pieczenie i dostep do domu smia-
to polecam inteligentny zamek fir-
my Nuki, ktory testuje juz od kilku
tygodni i naprawde zrobito to na
mnie wrazenie.

W ramach ciekawostki przytocze
przyktad. Wyszedtem 2z domu,
a podczas mojej nhieobecnosci
przyszedt kurier. Zaproponowa-
tem, zeby sie nie roztgczat i po-
wiedziatem, ze otworze mu drzwi
zdalnie, a on zostawi przesytke
przy wejsciu. Tak wtasnie zrobili-
smy, drzwi sie zamknety, o czym
zostatem powiadomiony komuni-
katem na smartfonie, a ja dzieki
temu nie musiatem jechac do fir-
my kurierskiej odebrac przesyiki.
Oficjalna cena dystrybucji tego
zamka w Polsce to 1049 zt. Na

niektérych aukcjach mozna go
jednak kupi¢ taniej. Cena z bram-
kg to okoto 1300 zt. Cena pilota —
okoto 200 zt. Klawiatura do zamka
z mozliwoscig podawania 6-
znakowego pinu kosztuje 369 zi.
Wymiana wktadki kosztowata
mnie okoto 100 zt.
Konczac wywod powiem, ze pole-
cam, a jesli ktos sie zdecyduje na
zakup, to z checig udziele pomo-
cy, zresztg nie tylko z zamkiem,
ale z innymi urzgdzeniami row-
niez. Jesli ktos z Panstwa bedzie
miat potrzebe czy problem z kon-
kretnymi urzgdzeniami inteligent-
nego domu, prosze kontaktowac
sie z redakcjg, a na pewno zosta-
ne powiadomiony o tym.

Adrian Nowakowski

BARWY CIEMNOSCI

Trzeba drugiemu cztowiekowi
Oddac oliwe do lampy
Aby miat swiatfo
Od naszego jasniejsze
Maksymilian Bart-Koztowski ,Sfowa
Jak gofebie’, Warszawa 20712
Wiele swiatéw i jedna ziemia

Nie jest tatwo Oddac oliwe do
lampy drugiemu cztowiekowi, by od-
nalazt sie w otaczajgcym Swiecie,
tym bardziej, ze osoby z dysfunkcjg
wzroku inaczej odbierajg te rzeczy-
wistos¢. Moj Swiat to swiat Swiatla,
obrazéw, koloréw, dla moich podo-
piecznych sg wazniejsze stowa,
dzwieki, muzyka, dotyk.

Od dwudziestu lat probuje po-
znac, zrozumiec i odnalez¢ wspolne
Sciezki, ktorymi wedrujemy przez zy-
cie. Wystepuje wiele réznic miedzy
moim swiatem a ich wieloma rozny-
mi swiatami.
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Trzymajgc w reku aparat foto-
graficzny, widze oczami wyobrazni
konkretny obraz — peten emocji —
uwieziony na papierze fotograficz-
nym. Dla moich niewidomych
uczniow fotografia to tylko bezwarto-
Sciowa kartka. Dla nich wazne sg
stowo, dzwiek, muzyka. Niektorzy
potrafig w muzyce od razu okresli¢
tonacje i poprawnie zanuci¢ melo-
die. Niestety, ja nie potrafie tego
uczynic. Stysze tylko, ze ktos Spiewa
I nic wiece.

W tym innym i trudnym dla
mnie Swiecie ciggle czuje sie nie-
zdarnie — jak ston poruszajgcy sie
w sktadzie porcelany. Probuje nama-
lowa¢ stowem uwiezione na papie-
rze fotograficznym obrazy wypetnio-
ne pieknym Swiattem, kolorami
i emocjami. Jest to trudne zadanie.
Probuje tez odkrywaé rézne realia
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ich zycia i konfrontowa¢ z moimi do-
Swiadczeniami.
Odczucie ciemnosci.

Jaka jest barwa ciemnosci? Na
pewno nie jest to kolor czarny. Jest
ciemna, pulsujgca, aksamitna, prze-
nikliwa jak mgta z wirujgcymi plam-
kami — tak jak na starych ekranach
telewizyjnych. Takie subiektywne od-
czucie miatem, wchodzgc do po-
mieszczenia idealnie zaciemnione-
go, by zwiedzi¢ niewidzialng wysta-
we w Warszawie. Po chwili mocno
tego doswiadczytem — jakbym stat
na jakiejs platformie bez barier. Wy-
dawato mi sie, ze za chwile spadne
w nieokreslong otchtan bez dna. Po-
jawity sie tez dziwne zawroty gtowy.
W pewnym momencie ustyszatem
spokojny gtos przewodnika mowig-
cego: Nalezy kierowac sie w lewo,
gazie znajduje sie sciana. Ta nieo-
kreSlona otchtan zaczeta nabieraé
przyjaznej przestrzeni i zawroty gto-
wy powoli ustaty. Gtos przewodnika,
ktorego mozna byto doktadnie umiej-
scowi€¢ w przestrzeni, stat sie takim
malutkim Swiatetkiem pomocnym
w odnalezieniu sie w tym miejscu.
Oczywiscie z wrazenia zapomniatem
o zasadach asekuracji i — dochodzac
do S$ciany — nagle na twarzy poczu-
tem, jak powietrze swojg niewidzial-
ng dtonig powstrzymato mnie przed
nastepnym krokiem. Wyciggnatem
reke do przodu i odkrytem, ze stoje
bardzo blisko przeszkody. Dochodze
do wniosku, ze cztowiek odbiera
przestrzen wieloma zmystami. Jed-
nak nie radze nikomu prébowac tej
metody, poniewaz moze sie to za-
konczyc¢ bolesnie.

Pozniej ruszytem wzdtuz tej
sciany i odkrytem stolik z telewizo-
rem, potke petng ksigzek i inne
przedmioty wyposazenia mieszka-

nia. Z perspektywy czasu mam wra-
zenie, ze to wnetrze widziatem fi-
zycznie oczami, oczywiscie nie byto
to mozliwe ze wzgledu na panujgca
w tym miejscu ciemnosc.

Opisana sytuacja jest tylko mo-
im subiektywnym odczuciem naby-
tym w wyniku doswiadczenia zwie-
dzania tej wystawy. Obrazuje jednak
w niedoskonaty sposob swiat ludzi
niewidomych bez poczucia swiatta.
Swiatetko nadziei

Kolejnym doswiadczeniem byt
obiad w ciemnosci. Kelnerami byty
osoby z dysfunkcjg wzroku. Facho-
wo podprowadzili na miejsca przy
stole. Rozejrzatem sie po tym lokalu
I wydawato mi sie, ze panuje tu ide-
alna ciemnos¢. Po jakiejs chwili zau-
wazytem, ze po mojej lewej stronie,
w ciemnej kotarze zastaniajgcej
pewnie okno byta malutka dziurka,
przez ktérg delikatnie przenikat pro-
myk stonecznego swiatta. Pozwolito
mi to na okresleniu wielkosci sali,
w jakiej przebywatem. Obstugujgcy
kelner nieco sie zdziwit i stwierdzit,
ze musiatem wczesniej widzie¢ to
pomieszczenie, gdy byto zapalone
Swiatto.

Osoby z dysfunkcjg wzroku,
majgce jakies poczucie swiatta, nie-
kiedy mowig: Nie jest jeszcze tak
Zle, gdy widzi sie swiatfo. Jest jesz-
cze nadzieja, chociaz niekiedy by-
wajg bardzo trudne sytuacje. Obser-
wujgc uczniow w mojej szkole, mam
wrazenie, ze ci, ktérzy majg poczu-
cie Swiatla, sg jakby odwazniejsi
| bardziej ciekawi Swiata, niz ci bez
poczucia Swiatta. Oczywiscie na to
majg tez wptyw inne czynniki, takie
jak: temperament, charakter danej
osoby, rozne pozytywne i negatyw-
ne doswiadczenia zyciowe oraz to,
czy kto$ nie widzi od urodzenia, czy
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i w jakim wieku tracit wzrok, ogolny
stan zdrowia oraz wiele innych zto-
zonych czynnikow.

Positek

Spozycie obiadu w ciemno-
Sciach nie sprawito wiekszej trudno-
Sci. Jednak musiatem sie mocno
koncentrowac¢, by nie bylo niespo-
dzianek. Kelnerzy ostrzegli, ze moga
wystgpi¢ trudnosci w postugiwaniu
sie sztu¢cami, dlatego zostaty przy-
gotowane specjalne reczniki. Przy
okazji odkrytem, ze n6z moze petni¢
podwdjng role. Stuzy¢ do krojenia
i jako ,mikro” biata laska do identyfi-
kacji tego, co znajduje sie na tale-
rzu. Potrawy, ktére nam podano, by-
ty raczej proste do spozycia — ziem-
niaki, jakis kotlet i surowka. Bywajg
jednak i takie, ktére sprawiajg duzo
trudnosci dla osob z dysfunkcjg
wzroku — na przyktad ryby, ktére ma-
ja osci, jakie$ kawatki miesa, ktére
nalezy obra¢ z kosci. Podczas tego
doswiadczenia miatem wrazenie, ze
doktadnie widziatem, co znajdowato
sie na talerzu. Oczywiscie, to byto
tylko ztudzenie.

Kiedys miatem wyktad dla mto-
dziezy klasy 6smej, ktérg przygoto-
watem do spotkania z ich réwiesni-
kami z dysfunkcjg wzroku. Na za-
konczenie tych zajeé¢ zaproponowa-
tem wilozenie gogli i postawitem
przed kazdym zamkniety pojemnik
z jogurtem i tyzeczke. Okazato sie,
ze tylko niektorym udato sie otwo-
rzy¢ to opakowanie i zje$¢ zawar-
tos¢. Po spotkaniu wszyscy rozeszli
sie do swoich domoéw w milczeniu —
ku wielkiemu zdziwieniu organizato-
row spotkania. Po jakims czasie,
gdy przyjechatem z moimi niewido-
mymi uczniami, miejscowa mtodziez
stwierdzita, ze to zadanie z jogurtem
byto bardzo trudne, wrecz niemozli-
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we do wypetnienia. Moi uczniowie
stwierdzili: Gfod powoduje, Ze czto-
wiek je, nie myslac, czy ten positek
Sle widzi, czy nie.

Doswiadczenie ciemni fotograficznej

Mozna zadaC pytanie, co ma
wspolnego ciemnia fotograficzna
zosobami z dysfunkcjg wzroku.
Przygotowanie kliszy fotograficznej
do wywotania wymaga idealnegj
ciemnosci i porzgdku na stanowisku
pracy. Do tego jest konieczna umie-
jetnosc¢ pracy bezwzrokowej, by ma-
teriat fotograficzny bezpiecznie wy-
ja¢ ze specjalnych kaset i umiescic
poprawnie w pojemniku do wywoty-
wania filmoéw. Temu procesowi zaw-
sze towarzyszyt dreszczyk emocji —
ile ze zrobionych zdje¢ bedzie moz-
na pozniej przela¢ na papier. Obec-
nie technika fotograficzna poszta tak
daleko, ze efekt pracy mozna ujrze¢
od razu na specjalnym ekranie.

Dla osoby z dysfunkcjg wzroku
utrzymanie porzadku pozwala na
szybkie i samodzielne odnalezienie
potrzebnych rzeczy, jak rowniez wy-
konanie roznych — nawet skompliko-
wanych prac. Mysle, ze takiej umie-
jetnosci powinien nauczy¢ sie kaz-
dy. lle mozna by zaoszczedzi¢ nie-
potrzebnie traconego czasu...
Zdejmij kapelusz...

Przy wejsciu do naszego
Osrodka Szkolno-Wychowawczego
jest umieszczony baner z hastem:
Ja nie widze ciebie, ty zobacz mnie.
Jest to szczegdlna prosba uczniow
z dysfunkcjg wzroku, ktérzy nie sg w
stanie mnie dojrze¢, gdy przecho-
dze szkolnym korytarzem. Musze
pierwszy sie odezwacC. Zauwazam
wtedy na ich twarzach pojawiajgca
sie rados¢. Zaczynajg opowiadacC
o swoich radosciach i zmartwie-
niach. Oni nie chcg litosci. Moim za-
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daniem jest poznanie tych inny swia-
téw i ich zaakceptowanie.
Doswiadczenie ciemnosci, kto-
re opisatem, pozwala lepiej zrozu-
mieC, w jaki sposob odbierajg Swiat
osoby pozbawione poczucia Swiatta.
Oczywiscie te doswiadczenia i ob-
serwacje sg tylko moimi subiektyw-
nymi odczuciami i mozna je podwa-
zy¢. Mogg jednak pomdéc w kontak-
cie z cztowiekiem z dysfunkcjg wzro-
ku i odkry¢ jego swiat. Te przemysle-
nia i doswiadczenia pomagajg
w przetamaniu wewnetrznego leku,
ktory moze sie pojawicC, gdy Sciezka
mojego zycia zaczyna krzyzowac sie
ze $ciezkami oséb z dysfunkcjg
wzroku. Musze mie¢ Swiadomosc,
ze zycie kazdego czlowieka ma

ogromng wartos¢ i jest jedyne, nie-
powtarzalne, niezaleznie od tego,
czy kto$ jest profesorem, czy osobg
z jakagkolwiek niepetnosprawnoscia.
Idac do tych ludzi, nie ide jak do
biednych, pokrzywdzonych przez
los, ale jak do cztowieka majgcego
SWo0jg ogromng godnos¢ osobisty,
ktorg nalezy uszanowac¢. Kazdy
cztowiek ma jakies wazne zadanie
do wypetnienia w swoim jedynym
i niepowtarzalnym zyciu tu na ziemi.
Odkrywam, ze warto... drugie-
mu cztowiekowi oddac oliwe do lam-
py, aby miat swiatfo od naszego Ja-
sniejsze, i zauwazam, ze tej oliwy
mam nadal pod dostatkiem...
Ks. Piotr Buczkowski

OKALECZONA SWIATYNIA

We wsi Pieranie na Kujawach wsréd
gestych drzew ukrywa sie wstydliwie
peretka drewnianej architektury. Ba-
rokowy kosciét sw. Mikotaja, wybu-

dowany w latach1732-1734
z fundacji skarbnika brzesko—
kujawskiego tukasza i Jadwigi

Uminskich oraz ich syna Jedrzeja.
Mistrz ciesielski Jakub Gac z Zagrza
postawit sobie za honor, ze wybudu-
je wspaniatg swigtynie bez uzycia
gwozdzia. Od strony zachodniej do-
budowat dwie 40-metrowe drewnia-
ne wieze widoczne z daleka. Jest to
najwiekszy drewniany kosciot w Eu-
ropie: 33 metry dtugosci, 25 metrow
szerokos$ci, jest wysoki na 20 me-
trow. Miat wieze wysokosci 40 m.
W XIX wieku wiladze pruskie naka-
zaty rozbiorke wiez ze wzgledu na
zty stan techniczny. Najstarsi miesz-
kancy parafii sg przekonani, ze roz-
biérka to ,kara” dla swigtyni, ktora
byta jedynym poza izbami domowy-

mi miejscem kultywowania tradycji
polskich. Bolesna to byta ,kara”.
Szumigce drzewa, ktore wyrosty wo-
kot kosciota pocieszajg, ,Nie ptacz
my zakryjemy sterczgce kikuty two-
ich wiez”. Wazne jednak jest to, co
znajduje sie w sercu.

W Swigtyni centrale miejsce zajmuje
drewniany, poztacany ottarz z 1732
roku , zachwycajacy przebogatg gra
ornamentyki i rzezb. Sg tam figury
Swietych biskupow: sw. Wojciecha
I Sw. Mikotaja, patrona kosciota. Na
poczesnym miejscu umieszczony
jest obraz Matki Bozej. Stuga Bozy
Prymas Tysigclecia Kardynat Stefan
Wyszynski powiedziat: ,Jest to Cze-
stochowa Kujaw". Pierwszg wzmian-
ke o obrazie znajdziemy w ksiedze
task cudownie uzdrowionych za
wstawiennictwem Matki Bozej Pie-
ranskiej z 1712 r. Kustosz ks. Marcin
Piotr Grobelski - ,wieczny wikariusz
Maryi” odnotowat: Auforem wizerun-
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ku jest Bernard, artysta z Moschovy,
ktory 200 lat temu w tej parafii go
ofiarowat. Dowiadujemy sie, Ze jest
zdobiony zfotem wypalanym
w ogniu. RownieZz odnajdujemy tam
opisy uzdrowien, ktore trwajg az po
dzien azisiejszy.

Whnetrze kosciota z widocznymi na stropie
polichromiami

O duzym naptywie pielgrzymow
Swiadczy fakt, ze w poblizu kosciota
powstat maty budynek zwany szpita-
lem. Nie byla to jednak instytucja
w dzisiejszym tego stowa rozumie-
niu, ale przytutek dla biednych piel-
grzymow, w ktorym mogli tu znalez¢
schronienie i w razie choroby po-
moc.

O taskach ptyngcych od patronki te-
go miejsca swiadczg tez gromadzo-
ne przez lata wota. Byty one dwu-
krotnie rabowane. Pierwszy raz
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w 1822 opiekun swigtyni Maciej Stu-
bicki popadt w straszne dtugi i okradt
Swigtynie, by sptaci¢ swoje wierzy-
telnosci. Do dzisiaj legenda gtosi, ze
w tachmanach btgka sie wieczorami
wokot kosciota i probuje otworzy¢
jego drzwi. Ludzie mowig, ze ten
cztowiek nie zazna wiecznego odpo-
czynku, dopoki nie odda zrabowa-
nych kosztownosci. Kolejny raz pod-
czas drugiej wojny doszto do kra-
dziezy dokonanej przez niemieckich
zotnierzy. Udato sie uchroni¢ obraz
dzieki  bohaterskiemu  dziataniu
mieszkancow wsi i niemieckiego pa-
stora. Obecnie pojawiajg sie kolejne
wota.
Whnetrze kosciota kryje rokokowe po-
lichromie z 1754 roku autorstwa Je-
rzego Petriego i Marcina Stanow-
skiego. Fundatorem byt krol Stani-
staw Leszczynski, ktory w ten spo-
sob odwdzieczyt sie za ocalenie zy-
cia. Krdl odwiedzit Swigtynie 26
wrzesnia 1793 roku. Polichromie Kil-
kukrotnie odnawiano, dzieki czemu
zachwycajg do dzisiaj. Miedzy inny-
mi ukazujg kapele, ktora uswietniata
uroczystosci koscielne.
Uwage przykuwaja dwie kapliczki
boczne z XVIII w. zbudowane w sty-
lu regencyjnym. Posiadajg ciekawg
historie i kryjg tez legendy. Tajemni-
ca tych miejsc niech zacheci czytel-
nika do pielgrzymki do tej swigtyni
i odkrycia ich.
Warto dodaé, ze w tej kujawskiej
wsi, w pieknym dworku urodzit sie
znany krytyk muzyczny Jerzy Wal-
dorff. Patacyk zostat okaleczany no-
woczesnymi plastikowymi oknami
I wyglagda szkaradnie jak ,radziecki
blok” z czterema wiezyczkami. Tyle
pozostato po dawnej swietnosci.
Piotr Stawomir
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KAWA A ODCHUDZANIE

Wysokiej jakosci kawa posiada nie
tylko walory smakowe, ale takze
dziata wspomagajgco w procesie
odchudzania. Kofeina, ktéra jest
jej sktadnikiem, moze byC Swiet-
nym uzupetnieniem w trakcie sto-
sowania odpowiednio przygotowa-
nej diety i treningow.

Odchudzasz sie? Pij czarng kawe!
Kofeina zawarta w kawie w zau-
wazalny sposob wptywa na proces
odchudzania. Moze przyspieszyc¢
metabolizm oraz sam proces tra-
wienia, czego efektem jest spala-
nie przez organizm tkanki ttusz-
czowej. Przyczynia sie rowniez do
zmniejszenia ryzyka pojawienia
sie chordb, ktére idg w parze
z nadwagg i otytoscia.

Nie da sie ukry¢, ze kawa z odpo-
wiednig dawkg kofeiny (np.
Espresso, Aromatica, Dolce Vita )
pobudza organizm do wiekszej
wydajnosci. Aromatyczna robusta
w potgczeniu z arabikg najlepigj
smakuje rano, kiedy kazdy z nas
potrzebuje sporej dawki energii.
Tajemnicza termogeneza

Kawa ma takze wptyw na zacho-
dzgcy w organizmie proces termo-
genezy, ktory polega na pobudza-
niu organizmu do wytwarzania cie-
pta. Nie bez przyczyny kojarzony
jest z odchudzaniem — to wiasnie
podczas niego spora czesc reakcji
odbywa sie z udziatem tkanki
ttuszczowej, ktorg mozna uznac
za magazyn dla wytwarzania cie-
pta.

Kofeina a odczuwanie apetytu
Przyswojona przez organizm ko-

feina podnosi poziom glukozy we
krwi — efektem jest uczucie mniej-
szego taknienia. Trzeba jednak
mieC na uwadze, ze jest to proces
krotkotrwaty. Systematyczne picie
kawy moze obnizyC potrzebe sie-
gania po stodycze, co z kolei nie
jest bez znaczenia w momencie,
gdy zalezy nam utrzymaniu diety.
Kofeina i uktad nerwowy
Posiadajgca pobudzajgce dziata-
nie kofeina sprawia, ze uktad ner-
wowy wytwarza adrenaline -
w efekcie wptywa ona na wieksze
spalanie ttuszczu. Nalezy jednak
pamietaC, ze kawa moze bycC je-
dynie dodatkiem w procesie od-
chudzania, a nie jej gtbwnym ele-
mentem.
Przed rozpoczeciem odchudzania
zachecamy do kontaktu z profe-
sjonalnymi dietetykami, ktorzy
przygotujg w petni dopasowang
do Twojego trybu zycia i oczeki-
wanych efektow diete. Pomoc
specjalisty bedzie nieoceniona
w dgzeniu do uzyskania wyma-
rzonej sylwetki.
lafayepalarniakawy

KSIAZKI DO PODUSZKI

W dzisiejszym odcinku chciata-
bym poleci¢ zupetnie inng ksigz-
ke. Jej autorem jest Rana
Dasgupta, a tytut ,Delhi. Stolica
ze ziota i snu”. Autor opowiada
w niej o historii, wspoétczesnosci,
zwyczajach i zyciu mieszkancow
Indii. Mozna sie z niej dowiedziec,
kiedy i jak powstaty Indie.
Krystyna Skiera
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SPORT

Kolarstwo tandemowe
Srebrny medal w Torowych Mistrzo-
stwach Swiata, w druzynie mieszanej,
wywalczylty w lutym tego roku repre-
zentantki KSN tuczniczka Bydgoszcz.
Angelika Biedrzycka i jej pilotka Edyta
Jasinska zespot tworzyty razem z nie-
dowidzgcym Adamem Brzozowskim
i pilotem Kamilem Kuczynskim.
Mistrzostwa odbyly sie na welodromie
w kanadyjskim Milton.
W finalowym biegu na trzy okrgzenia
druzyna polska przegrata z ekipg ho-
lenderskg o 2 sekundy.

Redakcja

KSN LUCZNICZKA -
Spotkanie u prezydenta

»,oport ma moc zmieniania $wiata. Ma
moc inspirowania. Ma moc tgczenia
ludzi"

Nelson Mandela
4 marca w bydgoskim ratuszu miato
miejsce  niecodzienne wydarzenie.
W odpowiedzi na specjalne zaprosze-
nie prezydenta miasta Bruskiego go-
Scita w nim bowiem grupa topowych
zawodniczek reprezentujgcych Pomor-
sko-Kujawski Klub Kultury Fizycznej
Sportu i Turystyki Niewidomych i Sta-
bowidzgcych ,fuczniczka" wraz z wito-
darzami klubu. Niecodziennos¢ wyda-
rzenia polegata na tym, ze spotkanie to
miato na celu uhonorowanie niepetno-
sprawnych, a jednak wybitnych zawod-
niczek, ktore w minionym oraz biezg-
cym roku byty zdobywczyniami lauréw
na swiatowych arenach sportowych,
a takze, co okazato sie ogromnym za-
skoczeniem dla samych zainteresowa-
nych, ztozenie wyrazéw uznania i po-
dziekowan na rece osob, ktérych praca
sie do tego przyczynita.
Pierwszg uhonorowang zawodniczkg
byta Agnieszka Bardzik, ktéra na Mi-
strzostwach Swiata Showdown, we
Wioszech w terminie 30.09-06.10.2019
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r. pod czujnym okiem trenera polskiej
kadry showdown, bydgoszczanina tu-
kasza Skagpskiego, wraz z pozostatymi
cztonkami polskiego teamu byta zdo-
bywczynig pierwszego miejsca w kate-
gorii druzynowej.
Kolejnymi zawodniczkami, ktére spo-
tkato te wyrdznienie, byty wielokrotne
mistrzynie Polski w kolarstwie tande-
mowym na szosie i torze Angelika Bie-
drzycka z pilotkg Edytg Jasinska, ktére
na Mistrzostwach Swiata w Parach
w Kolarstwie Torowym w Kanadzie,
ktore odbyly sie w terminie 31.01-
03.02.2020 r. wraz z meskim tande-
mem Adamem Brzozowskim i pilotem
Kamilem Kuczynskim wywalczyty srebr-
ny medal w kategorii sprint druzynowy.
Nalezy dodac¢, ze w kolejnych trzech
konkurencjach: 3 km - na dochodzenie,
1 km - czasowka i 200 m - sprint wy-
walczyty 6. miejsca, tym samym stajgc
sie prawdopodobnie faworytkami w wy-
Scigu o mozliwosC reprezentowania
Polski na zblizajgcych sie igrzyskach
paraolimpijskich w Tokio.
Ostatnig zawodniczkg goszczgcg u pre-
zydenta Bydgoszczy Rafata Bruskiego
byta kolejna dwukrotna zdobywczyni
Mistrzostw Polski w Kolarstwie Tande-
mowym Karolina Rzepa, ktéra na Mi-
strzostwach Swiata w Parakolarstwie
Szosowym w Holandii, ktére odbyty sie
w terminie 11-15.09.2019 r. wraz z pi-
lotkg Edytg Jasinskag zajeta 7. miejsce
w kategorii: jazda indywidualna na czas
oraz 11. miejsce w kategorii ze startu
wspolnego.
Na spotkanie zostali zaproszeni takze
wiceprezes zarzadu KSN tuczniczka
Bydgoszcz, a jednoczesnie wiceprezes
zarzadu Stowarzyszenia Cross Krzysz-
tof Badowski oraz prezes zarzgdu KSN
tuczniczka Bydgoszcz, bedacy jedno-
cze$nie trenerem  polskiej kadry
showdown tukasz Skgpski.

ARS




PRZEZ ZOLADEK DO SERCA

Ziemniaki zapiekane z brukselkg w sosie Smietanowo-serowym.
: B Sktadniki:

R e w - Ziemniaki — 800 g, brukselka $wie-

~ za (ew. mrozona) — 450 g, cebula —
Al §‘1 szt., czosnek — 4 zgbki, Smietan-
s Y 'ka 30% - 400 ml., ser zotty starty
S (najlepiej dojrzewajgcy typu ched-
m dar) — 150 g + 50 g do posypania,
jajka - 2 szt., ziota prowansalskie,
-+ papryka stodka, gatka muszkatoto-
0 wa - po tyzeczce, sol, pieprz - do
smaku, masto — do posmarowania
Zapiekanka naczynia lub formy.

Sposob przygotowania:

Ziemniaki pokroj w plastry (dobrze jest je najpierw podgotowac, ale nie-
koniecznie). Cebule posiekaj, a czosnek przepusc¢ przez praske. W mi-
seczce wymieszaj smietanke z jajkami, przyprawami, cebulg, czosn-
kiem i startym serem (drobne oczka). Nasmaruj naczynie do pieczenia
mastem. Nastepnie napetniamy je ziemniakami i brukselkg (jesli uzywa-
cie swiezej, mozecie przekroi¢ na pot). Catosé polewamy naszg Smieta-
nowg mieszaning. Delikatnie mieszamy i posypujemy tartym serem
(grube oczka). Pieczemy przez 45 minut w piekarniku rozgrzanym do
180°. Na 35 minut dobrze jest przykry¢ catos¢ folig aluminiowa, by nie
spiec zbyt mocno sera. Smacznego !!!

Krzysztof Olejnik

SZYBKO, SZYBKO | WYGODNIE
Gotowanie jajek
1. Do garnka wlej zimng wode
I wsyp tyzeczke soli.
2. W cieptej wodzie umyj jajka i wtoz
je do garnka.
3. Postaw na palnik i wtgcz grzanie.
4. Gdy woda =zaczyna bulgotac,
a jajka obija¢ o siebie, wytgcz grza-
nie.
= Jesli majg by¢ na migkko — wstaw
~  do zlewu i powoli wlej zimng wode
~ az wymieni gorgcg i gotowe. Jesli
- majg byc na twardo — zostaw je bez
. zdejmowania z palnika na kilka mi-
- nut i gotowe.
Z kuchni Piofra Stawomira




