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wiedza o $wiecie dotyku i dZwieku dla oséb nie-
widomych, stabowidzacych oraz ich otoczenia”
jest dofinansowany ze srodkéw PFRON
i zinnych srodkéw bedacych w dyspozyc;ji
Fundacji Szansa dla Niewidomych.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Spodziewamy sie dofinansowania ze $srodkéw
Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego
pochodzacych z Funduszu Promocji Kultury.

Czytelnikdéw zapraszamy do wspoéttworzenia
naszego miesiecznika. Propozycje tematow lub
gotowe artykuty nalezy wysyta¢ na powyzszy
adres email.

Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania,
zmian stylistycznych i opatrywania nowymi

Wszelkie prawa zastrzezone! Kopiowanie,
powielanie i wykorzystywanie zdje¢ bez zgody
autoréw jest zabronione.

Na oktadce przedstawiamy Swiatynie Opatrz-

Ministerstwo nosci Bozej w warszawskim Wilanowie, gdzie

Kultury we wrzes$niu 2020 r., podczas Konferencji REHA
i Dziedzictwa FORTHE BLIND IN POLAND zostata odprawiona
Narodowegos Msza Swieta w intencji niewidomych, stabowi-

dzacychiich bliskich.

tytutami artykutéw nadestanych przez autorow.
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Bl OD REDAKCIJI

Helpowe refleksje

Marek Kalbarczyk

.Zadbajmy o zdrowie” — coraz wazniejszy po-
stulat i wyzwanie. Czy kiedy$ przejmowano sie
nim tak bardzo jak dzisiaj? Moze wielu ludzi
nie myslato o tym wcale? Jak czytamy w lite-
raturze i styszymy w rodzinnych przekazach,
jedni sie zajmowali zdrowiem swoim i swoich
bliskich, inni nie. Matki troszczyly sie o dzieci,
kobiety o mezoéw, ale co do troskliwosci mez-
czyzn w stosunku do bliskich optymistycznego
pogladu w sobie bym juz nie odnalazt. Z tego
co wiem, kilkaset lat temu nasi przodkowie byli
twardsi. Mieli znacznie trudniejsze zycie, egzy-
stowali w skomplikowanych warunkach, kté-
rych dzisiaj nie zyczyliby$Smy nikomu. Zapewne
zmuszato to do rezygnacji z delikatnych emocji
i uczu¢. Na dodatek choroby, rany i $mier¢ byty
tak czeste, ze wspodtczesna dbatos¢ o nie bytaby
niestosowna, albo wrecz niemozliwa. W tamtych
czasach nawet rodzice, a co dopiero inni, zapo-
minali co to jest troska. Zamiast tego nalezato
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zadbad o zwykta codzienno$¢ — zdobyc srodki
na przezycie, a kiedy one juz sie znalazly, zor-
ganizowac pozywienie, ciepto i bezpieczenstwo
W jego najrézniejszych odstonach. Kto wtedy
myslat o profilaktyce, higienie i podstawowych
zasadach ostroznosci, kiedy brakowato wiedzy
o drobnoustrojach i ich roznoszeniu? Choroby
byty boskim dopustem i nie zalezaty od ludzi.
Trudno byto dba¢ o zdrowie, kiedy przychodzito
albo odchodzito z boskich wyrokoéw, a nie wyni-
kato z codziennego postepowania.

Co spowodowato, ze zaczeliSmy zajmowac sie
zdrowiem az tak bardzo, ze inne kwestie w ob-
liczu dbatosci o nie, niemal zniknety? Czy to dla
nas naprawde takie wazne, by poswiecic dla
zdrowia niemal wszystkie inne wartosci? Jak
mozna dopusci¢ do utraty tego, co byto tak waz-
ne kiedys i gdyby nie btedy naszej cywilizacji,
wazne bytoby nadal?

Szkoda, ze nie jestem filozofem, historykiem,
politologiem, teologiem itp. i nie znalaztem do
tej pory czasu przynajmniej na siegniecie doich
prac. Szkoda, ze jako kiedys informatyk, pozniej
menadzer, a ostatnio nawet redaktor czy niedo-
okres$lonej jakosci pisarz nie zdotatem posias¢
wiedzy o naturze czlowieka i jego dzietach. Szko-
da, ze nie zgtebitem takze natury dzieta Boga.
Gdybym to zrobit, mégtbym bardziej profesjo-
nalnie przedstawi¢ kwestie, problemy, ktére
mnie zarébwno dotycza, jak martwig — codzien-
nie. Skoro nie mam mozliwosci nadrobienia wy-
ksztatcenia w rozsadnym czasie, a na pewno nie
w momencie, kiedy przyszto mi odnies¢ sie do tej
sprawy w niniejszym artykule, podziele sie tutaj
jedynie kilkoma luznymi uwagami i refleksjami.
Nie biorg sie one znikad. Mimo brakéw w wy-
ksztatceniu, jestem czujny i staranny. Siegam
do ksigzek i artykutéw, a przede wszystkim jako
niewidomy korzystam ze wszystkiego, co w tej
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dziedzinie oferujg media. A sg one bardzo liczne.
Nie, nie chodzi o media masowe, ktére szykuja
swoj przekaz dla milionéw, a maja na celu raczej
rozbawianie niz doksztatcanie i wyjasnianie. Nie
wolno traci¢ bardzo cennego czasu na stuchanie
czy ogladanie byle czego, co daje zadowolenie
jedynie w momencie transmisji, a juz po kilku
minutach staje sie to niewazne i juz o tym sie nie
pamieta. Nie powinno sie zatem stucha¢ muzyki,
ktéra nic nie moéwi, a tylko ,brzeczy” i ptyciutko
bawi, rozméw o niczym, po ktérych nic nie zo-
staje, wiadomosci, ktére sg niepewne nawet co
do ich prawdziwosci. Tak samo nie warto bra¢
do rak ksiagzek, ktére niby bawia, podczas gdy
raczej tego nie czynia. Mozna przeciez madrzej
spedzac czas i nadrabia¢ swoje braki. Moze nie
wszyscy wiedzg, ze czy to w radiu, czy w tele-
wizji mozna znalez¢ co$ wartosciowego. Prosze
bardzo, oto gars¢ przyktadéw. Czy wiedza Pan-
stwo o programach politycznych dostepnych
na radiowej fali ,Polskie radio 24"? Na tej stacji
ambitne programy mozna znalez¢ przez caty
dzien, a kiedy brakuje czasu na stuchanie, mozna
skorzysta¢ z powtérek. Nieco mniej takich pro-
gramow nadajg radiowa Jedynka, Dwéjka, Trojka
czy TOKFM, jednak i one walcza z nasza niewie-
dza. Musze tez zwrdci¢ uwage na nadawcow
internetowych, ktérych jest coraz wiecej. Wsréd
nich sg bardzo ambitni, niektérzy wrecz oszo-
tomscy. Mamy tam reprezentantéw wszelkich
mozliwych pogladéw i ideologii — od skrajnie le-
wicowych do prawicowych, od ateistycznych do
bardzo konserwatywno-chrzescijanskich. Dzieki
Bogu jest w czym wybiera¢, a ja sam wyszukuje
wyktadow wygtaszanych przez naukowcow albo
dyskusji, w ktérych biorg udziat ludzie wybitni.
Moga nie by¢ z,mojej bajki’, byle bym mogt sie
dowiedzie¢ czego$, o czym jeszcze nie wiedzia-
tem, albo nie miatem okazji pomyslec. Z tego
co wiem, najwiecej takich audycji mozna teraz
wystuchac dzieki,Niepoprawnemu Radiu PL". To
prawda, jest bardzo konserwatywne, ale sg tam
retransmitowane wyktady i spotkania, w ktorych
wyktadowcy czy dyskutanci sg na tak wysokim
poziomie, ze wstuchuja sie w nie réwniez oso-
by o catkowicie odmiennych pogladach. Dzieki
takim materiatom mozliwa jest merytoryczna

debata dotyczaca kwestii jak zorganizowac $wiat
i jak utozy¢ stosunki spoteczne, by nasza cywili-
zacja trwata i mogta sie rozwijac.

Wro¢my jednak do rozwazan o zdrowiu. To, ze
dbatos¢ o nie jest teraz jednym z najwazniej-
szych tematéw - nie dziwi. Duzo wiemy o na-
turze choréb oraz o wymaganiach stawianych
przez nasze ciata. Chcemy by¢ zdrowi i zy¢ jak
najdtuzej, wiec korzystamy z dobrodziejstw no-
woczesnej technologii, gtdwnie medycznej, by
to osiggna¢. Ta oczywistosc nie ttumaczy jednak
tego, co mnie martwi. Dlaczego dbatos¢ o zdro-
wie tak mocno ograniczyta nasze myslenie o in-
nych sprawach? Kiedy nie ma sensu rozwazanie
oczywistosci, akurat ta druga kwestia jest bardzo
interesujgca. Dlaczego ograniczamy sie do dba-
tosci o zdrowie ciata, zapominajac o stanie du-
cha? Dlaczego tak tatwo sprowadzamy wszystko
do wymiaru materialnego, a duchowy przestaje
by¢ wazny? Czy mozna by¢ zadowolonym kiedy
sprzyja zdrowie, mimo ze psychicznie, duchowo
zawieszamy sie w jakiejs pustce?

Niestety, kiedy dbatos¢ o zdrowie jest naturalna,
zardwno niezbedna, jak korzystna, pilnowanie
niematerialnych wartosci w przypadku wielu
ludzi odeszto do lamusa — a nie powinno, ba,
nie miato prawa! Skad to sie wzieto? Czy nie
wigze sie z promocja egoizmu i gloryfikacji do-
sy¢ prostych przyjemnosci i wygdd? Czy dba-
tos¢ o zdrowie ma stuzy¢ rozwojowi cztowieka,
czy we wspotczesnym ujeciu jedynie wygodzie
i zabawie? Czy mamy by¢ zdrowi, bo jestesmy
komus potrzebni i mamy wiele waznych zadan
do wykonania, czy jednak tylko po to, by méc
sie zabawi¢ — p6js¢ do pubu albo gdzie indziej,
do kina lub teatru na jakis bezwartosciowy film
czy spektakl, na spotkanie z przyjaciotmilub zna-
jomymi by poopowiadac dosy¢ ptaskie dowci-
py? Czy potrzebujemy zdrowia by zarobi¢ na
rodzine, jak najlepiej zadbac¢ o matzonka i dzieci,
czy raczej zgromadzi¢ Srodki na rozrywke nieko-
niecznie wartosciowa i chwalebna?

Dbamy o zdrowie jakby$my kompletnie oszaleli.

Wazne jest by¢ zdrowym i petnosprawnym, ale
prawdziwa satysfakcja ptynie zinnego kierunku

help - wiedziec¢ wiecej nr 65/2021 5
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‘ ‘ Czy dbatosc¢ o zdrowie ma stuzy¢ rozwojowi
cztowieka, czy we wspotczesnym ujeciu jedynie wy-
godzie i zabawie? Czy mamy by¢ zdrowi, bo jestesmy
komus potrzebni i mamy wiele waznych zadan do wy-
konania, czy jednak tylko po to, by méc sie zabawic -
pojs¢ do pubu albo gdzie indziej, do kina lub teatruna
jakis bezwartosciowy film czy spektakl, na spotkanie
z przyjaciétmi lub znajomymi by poopowiadac dosy¢

ptaskie dowcipy?

—kim jestesmy i co miedzy innymi dzieki dobre-
mu zdrowiu czynimy. Spotykam sie z ludzmi,
ktorzy bedac chorzy lub niepetnosprawni ciesza
sie nie ztego powodu, ze ich zdrowie troszke sie
poprawito, lecz ze mimo braku mozliwosci zdo-
tali komus co$ ofiarowacd! Spotykam takich dosy¢
czesto, zapewne dzieki temu, ze sam jestem nie-
petnosprawny i na co dzien zyje w takim srodo-
wisku. Jak mam nie podziwia¢ cztowieka, ktéry
ledwo widzi i ledwo chodzi, ktérego bolg nie
tylko oczy, ale i kregostup, a mimo to przychodzi
do naszego biura w jednym z miast i zgtasza
chec¢ pomagania. Jego pomoc jest potrzebna,
wiec zaraz gos¢ dzwiga paczki, albo przesuwa
meble, bo wiasnie o to go poproszono. Ten czto-
wiek zapomina o zdrowiu, to znaczy zapomina
w pewnym sensie i zakresie. Jako taki, jakiego
powyzej przedstawitem, nie powinien dzwigac.
Na pewno mu to nie stuzy, a jednak to robi. Dla-
czego? On wie, co jest najwazniejsze! Pomaga,
jest potrzebny i wycigga z tego tytutu ogromna
rados¢. Kto$ mu za jego pomoc dziekuje, a to
podziekowanie jest dla niego wazne i budujace.
Sadze, ze po tym dzwiganiu boli go kregostup
nieco bardziej, ale tego nie czuje. Wypetnia go
spetnienie i rados$¢ ptynaca z tego tytutu.

Co zatem spowodowato, ze nasza cywilizacja

troszczy sie o zdrowie fizyczne, a przestata dbac
o reszte? Czy tak sie da zbudowac nowy, dobry,
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wreszcie po prostu
lepszy Swiat? Sami
sobie odpowiedzcie
na to pytanie.

Ja jeszcze wspomne
o pokoleniu moich
rodzicéw. Kilkadzie-
sigt lat temu, tutaj
w Polsce, w obliczu
idiotycznej ,komu-
ny” ludzie wiedzie-
li co to jest dbatosc
o wartosci duchowe.
| nie tylko aktywnie
uczestniczyli w zyciu
kosciofa, ale niezalez-
nie od tego byli dobrymi ludZmi na co dzien.
Kiedy ustroj socjalistyczny zniknat, dlaczego
nie rozwinelismy tamtych idei, lecz wybralismy
nieskrepowang, egoistyczng wolnosc¢ i robimy
rzeczy mniej wazne od prawdziwie waznych?

Rozumiem, ze nie kazdy podziela moje poglady.
Zawsze interesujg mnie opinie innych. Wtasnie
dlatego wigczam telewizor albo radio, czasem
Internet i szukam wyktadéw czy dyskusji. Kiedy
mam okazje dowiedziec sie o réznych pogla-
dach i ich uzasadnieniach, czuje sie Swietnie.
Mimo braku wyksztatcenia filozoficznego, hi-
storycznego, politologicznego itd., cho¢ troszke
+,madrzeje”. Na podobnej zasadzie pisze moje
artykuty czy ksigzki. Kazdy moze mie¢ swoje zda-
nie, ale powinien chcie¢ znac¢ inne poglady i sta-
ra¢ sie dociec, o co w nich chodzi. Mnie zalezy
gtéwnie na tym, by pamietac o wielkiej wartosci
rozumu i wiary, jako dwdch skrzydtach, dzieki
ktérym mozemy dolecie¢ do Nieba i spotkac
Boga. Jan Pawet Il nam to przypominat i trzeba
Mu oddag, ze - jak po tysigckro¢ - trafit w sedno.
W tym kontekscie dbajac o zdrowie, przestrze-
gajac obostrzen, nie narazajac sie na zarazenie
wirusami Covid-19, ozywmy w sobie takze ducha
i budujmy jak najlepszy swiat — zdrowy, madry
i fajny dla wszystkich, a nie tylko niektérych.
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,Dobrze u siebie” — mieszkania
dla oséb niepetnosprawnych

Program,,Dobrze u siebie” to pierwszy taki pro-
jekt w Warszawie. Obejmuje dziewie¢ mieszkan
TBS przy Skaryszewskiej na Pradze P6tnoc - in-
formuje portal warszawa.naszemiasto.pl. Miesz-
kania bez barier znajduja sie w budynku, ktory

takze jest ich pozbawiony, pozbawione jest tez
barier dojscie do niego. Lokale sg dwupokojo-
we, sktadajg sie z salonu z aneksem kuchen-
nym i z sypialni. Zostaty w petni dostosowane
do potrzeb oséb niepetnosprawnych ruchowo.
W tazienkach znajduja sie brodziki na poziomie
powierzchni posadzki, osprzety elektryczne ta-
kie jak videofon czy gniazdka elektryczne za-
montowane sg na obnizonej wysokosci. Klamki
okienne znajduja sie na wysokosci 127 cm, tak by
mozna byto do nich siegna¢ z wozka inwalidz-
kiego. Wszystkie wnetrza zostaty zaprojektowa-
ne w taki sposob, by mozna byto manewrowac
w nich na woézku. Na podziemnym parkingu
przewidziano pie¢ miejsc o zwiekszonych wy-
miarach, do parkowania prostopadtego. Po-
sadzka garazu jest antyposlizgowa. W budynku
znajduje sie winda. W ostatnich miesigcach mi-
nionego roku, w dwoch naborach miasto wy-
brato osmiu niepetnosprawnych lokatoréw. Do
zasiedlenia pozostato jedno mieszkanie.

help — wiedzie¢ wiecej nr 65/2021 T
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Osoby niewidome i niestyszgce
wspolnie skomponowaty utwor
muzyczny

O niezwyktym projekcie Chladni czytamy na
portalu radiowroclaw.pl. Jego celem byto two-
rzenie wspolnej, nieprzewidywalnej muzyki
i potaczenie dwdch réznych Swiatéw - Swiata
ludzi niewidomych i niestyszacych. Inicjatorem
projektu jest Pawet Romanczuk, lider zespotu
Mate Instrumenty. Wspolnie pracowaty nad nim
przez rok osoby niewidome i niestyszace oraz
muzycy. Do stworzenia utworu wykorzystano
figury Chladniego, okreslane tak od nazwiska
niemieckiego fizyka i geologa Ernsta Chladnie-
go, ktory odkryt zjawisko tworzenia sie regular-
nych figur, powstajacych z drobinek materiatu
statego, np. piasku czy soli, ktére gromadzg sie
w weztach fali tworzacej sie na drgajacej, spre-
zystej ptytce. Ksztatt i liczba tych figur, weztéw
i strzatek, zalezy od czestotliwosci sity wymu-
szajgcej drgania i od czestosci drgan wtasnych
ptytki. Podczas tych drgan drobinki materiatu
statego, znajdujacego sie na ptytce, zsypuja sie
do pozycji linii weztowych fali, tworzac whasnie
figury Chladniego o réznych ksztattach. Otrzy-
mane ksztatty zostaty przetworzone w partyture.
Powstat w ten sposdb zapis nutowy, rozpisany
na instrumenty. Utwér zostat wykonany przez
zespot Mate Instrumenty. Zapewniamy, ze jest
niezwykly i wart wystuchania. Kto wie, moze na-
wet wykonania na Miedzynarodowym Festiwalu
Muzyki Wspotczesnej Warszawska Jesien.

Udogodnienia dla oséb niewido-
mych w Opolu

W Opolu jest juz kilka skrzyzowan z udzwieko-
wiong sygnalizacja $wietlng i z pasami uwagi.
Na przystankach autobusowych zamontowa-
ne zostaty tablice Swietlne z przyciskami. Po ich
wcisnieciu wszystkie autobusy, ktore przyjada
w najblizszym czasie sg odczytywane gtosem
- donosi portal radio.opole.pl. Komunikaty
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gtosowe, punkty uwagi czy oznaczenia w brajlu
coraz czesciej pojawiajg sie tez w autobusach,
pociggach czy na dworcach. Zmiany sa bardzo
pozadane w catym kraju, jako ze wedle danych
Gtownego Urzedu Statystycznego w Polsce zyje
okoto 1,8 miliona oséb niewidomych i stabowi-
dzacych.

Transport oséb niepetnospraw-
nych do punktéw szczepien prze-
ciwko Covid-19

Jak zapewnia wiceminister spraw wewnetrznych
i administracji Pawet Szefernaker, rzad w osiem-
dziesieciu procentach dofinansuje samorzagdom
transport os6b niepetnosprawnych do punktéow
szczepien przeciw COVID-19 - czytamy na por-
talsamorzadowy.pl. Podczas konferencji praso-
wej Pawet Szefernaker przekazat dziennikarzom
ustalenia na temat programu szczepien, wynika-
jace zrozmow z przedstawicielami samorzadéw
w ramach Komisji Wspélnej Rzadu i Samorzadu
Terytorialnego. Zdecydowano, ze rzad bedzie

finansowat dowéz oséb niepetnosprawnych
do miejsc szczepien w wysokosci 8o procent
$rednich kosztow dowozu. Z wyliczen wynika, ze
stawki za przewdz jednej osoby niepetnospraw-
nej sg zroznicowane. W miastach powyzej 100
tys. mieszkancow jest to 75 zt, w gminach ponizej
100 tys. mieszkancow - 65 zt. Taryfa za przewoz
osoby sprawnej ruchowo, zinng niepetnospraw-
nosciy, jest jedna i wynosi 30 zt.
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Uczestnicy REHY z wojewddztwa
kujawsko-pomorskiego

Od startu do powrotu, czesc |l

Agnieszka Gradzka-Wadych, Jarostaw Wadych

Przedstawiamy obiecang czytelnikom dru-
ga czes$¢ wrazen i refleksji zwigzanych z REHA
FORTHE BLIND IN POLAND 2020. Nagralismy je
w drodze powrotnej, rozmawiajgc z tymi uczest-
nikami, ktérzy chcieli sie wypowiedziec.

Przypomnijmy, ze nasza grupa uczestniczytfa
pierwszego dnia w czesci oficjalnej Konferencji
z wykfadami oraz koncertem, a w nastepnych
dniach: w panelu dyskusyjnym dotyczacym
ksztatcenia oséb z niepetnosprawnosciag wzro-
ku, wystawie sprzetu ,Swiat dotyku i dzwieku”
oraz sprébowaniu blind sportu. W programie
byt tez Wilanéw — Msza $w., patac i ogrody;
eksperymenty w Centrum Nauki Kopernik, za-
poznanie ze zwierzetami i piekng roslinnoscia
Ogrodu Zoologicznego. Chetne osoby zwiedzity

tez ogrod zi6t na dachu CNK, petnigcy rowniez
funkcje tarasu z widokami na warszawskie Stare
Miasto oraz Stadion Narodowy. Mieszkalismy
w hotelu Bella Vista w dzielnicy Wesota (osiedle
Stara Mitosna).

Podczas ceremonii rozpoczecia Konferencji au-
toréw artykutu zainteresowata i poruszyta tresc
oraz forma przedstawienia misji Fundacji Szansa
dla Niewidomych przez Joanne Szafranska, kie-
rujaca Tyflopunktem w Lublinie.

- Misja jest to postannictwo, wazne i odpowie-
dzialne zadanie do wykonania - przytoczyta
definicje pani Szafranska. - Fundacja Szansa
dla Niewidomych chce da¢ szanse niewidomej
Kasi i stabowidzagcemu Tomkowi na to, zeby mo-
gli samodzielnie przygotowac $niadanie. Chce
dac¢ im szanse na to, zeby mogli sprawdzic¢ jaka
jest dzis pogoda (...), zeby mogli uczeszcza¢ do
szkoty i pojs¢ na kierunek studiéw, jaki sobie
wybrali (...). Naszym waznym i odpowiedzial-
nym zadaniem jest dawanie szansy wszystkim
tym niepetnosprawnym Kasiom i Tomkom na to,
zeby mogli zy¢ tak samo jak wszyscy inni!

Znaczacym dla grupy z regionu kujawsko-po-
morskiego byt fakt, ze lll nagrode IDOL w katego-
rii Instytucja/Placowka Kultury/Firma otrzymat
przedstawiciel naszego wojewddztwa - torun-
ski Niewidzialny Dom. To miejsce, po ktérym
w ciemnosci oprowadzajg widzacych niewido-
mi. O wypowiedz po odebraniu nagrody popro-
silismy jego tworce — Artura Kasprowicza.

- Mamy grupe kapitatowa, ktéra zajmuje sie

takimi nieoczywistymi projektami. Pierwszym
z nich w 2009 roku byto Centrum Rozwoju
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Dziecka w Bydgoszczy z poradniami psycho-
logicznymi, rehabilitacyjnymi, przedszkolami —
dla dzieci z autyzmem, mutyzmem, zespotem
Aspergera. Drugim projektem jest Niewidzialny
Dom. Znajduje sie w Toruniu, gdzie mieszkam
od 13 lat. Otworzyliémy go dlatego, ze stara-
my sie pomagac osobom, ktérym jest ciezej
niz nam, widzacym, petnosprawnym. To nasz
projekt wymarzony. Otworzylismy go bez zad-
nych komplikacji. Pomimo pandemii swietnie
funkcjonuje i Smiato patrzymy w przysztos¢. Nie
zwolnilismy zadnego pracownika, placowka sie
rozwija, w wakacje odwiedzita nas rekordowa
liczba os6b i oczekujemy kolejnych wizyt gosci.

Marzeniem, jakie spetniamy, cho¢ koronawirus
przerwat nam troche prace, jest otwarcie Niewi-
dzialnego Domu réwniez w Hiszpanii, dlatego
pozdrowitem tu naszych przyjaciot po hiszpan-
sku. Mielismy spotkanie z przedstawicielami naj-
wiekszej organizacji, zajmujacej sie tam osobami
niewidomymi. Byli bardzo zadowoleni z tego, ze
stworzylismy ten projekt. Powiedziano nam, ze
organizacja zatatwi wszystkie kwestie formal-
no-prawne.

Mamy nadzieje, ze bedziemy dalej realizowali
tego typu przedsiewziecia, uwrazliwiajac dzieki
temu spoteczenstwo, a przede wszystkim mto-
dziez, ktéra mocno i czesto naduzywa zmystu
wzroku do oceny rzeczywistosci. To jest nasza
misja.

Artur Kasprowicz jest wspotwiascicielem Niewi-
dzialnego Domu wraz z Michatem Woéjcikiem,
prywatnie szwagrem. — Mamy po 50% udziatéw
w ND i CRD - zakonczyt wypowiedz pan Artur.

A oto wypowiedzi kujawsko-pomorskich bene-
ficjentow projektu Swiatowe Spotkanie Niewi-
domych, Stabowidzacych i Ich Bliskich ,Swiat
dotyku, dzwieku i magnigrafiki’, zwigzanego
z uczestnictwem w warszawskiej konferencji
pod hastem ,Wyksztatcenie i aktywnos¢ Twoja
Szansg".
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Dariusz Cieslinski zzonq Matgorzata, Wio-
ctawek

Generalnie jesteSmy zadowoleni - chcemy by¢
tu nastepnym razem! Byta bardzo dobra orga-
nizacja i hotel, i nasza opiekunka wywigzata sie
ze swojego zadania. Owszem, pojawity sie trud-
nosci w przekazaniu czesci materiatu na prelek-
cjach —ale zwigzane z transmisjg Zoom - co nie
byto tatwe: faczyc sie z rozmdéwcami z réznych
stron Swiata. Z atrakcji zaplanowanych dla naszej
grupy w Centrum Nauki Kopernik jestesmy bar-
dzo zadowoleni! Towarzystwo w naszej grupie
- tez okazato sie w porzadku! Co do programu
- wiemy, ze ze wzgledu na epidemie COVID-19
nie byto tak jak co roku — bo juz mielismy okazje
uczestniczy¢ w Konferencji. Wtedy mozna byto
bardziej zblizy¢ sie do ludzi, porozmawiac ze
znanymi z mediéw osobami.

Bartosz Boguszewski, Bydgoszcz
Wrazenia ogotem sg dobre, ale wyktady na pew-
no by mogty by¢ lepsze. Wiadomo, ze problemy
techniczne mogga zaistnie¢, jednak tresci mu-
szg by¢ niekiedy bardziej przystepne. Najlepsza
okazata sie wystawa w CNK w sobote - sprzetu,
ktéry juz wczesniej widziatem, ale tu mogtem
poznac wiecej jego specyfikacji, zeby przekazac
informacje dalej. Jestem na REHA po raz drugi.
Rok temu bytem jako uczestnik, a w tym roku -
jako uczestnik i tyflospecjalista. W Tyflopunkcie
w Bydgoszczy prowadze zajecia praktyczne z ob-
stugi sprzetu elektronicznego — komputeréw
i telefonéw. Pomagam w tym m.in. obecnemu
Z nami w grupie panu Staszkowi.

Matgorzata Delas, tabiszyn

Ogolnie na konferencji REHA w Warszawie
byto bardzo fajnie! Niektore wyktady jednak
odbieratam jako troszeczke nudne. Najlepsza
atrakcje stanowita wystawa sprzetu tyfloinfor-
matycznego w CNK. Wczesniej niektérych urza-
dzen jeszcze nie znatam, m.in. etykietownicy do
tworzenia naklejek z nazwa, np. na drzwi. Jest
ona na pewno godna polecenia. Myslatam, ze
na Konferencji bedzie omawianych wiecej za-
gadnien z technologii, ale dobre jest i to, czego
ciekawego dowiedzielismy sie o sprzecie w CNK.
Lepsza byta forma wystawy i rozmowy niz
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wyktadéw. Dobrze, ze
mieliSmy tez troche
czasu wolnego. Tra-
fitam na REHE, gdyz
w Tyflopunkcie w Byd-
goszczy uczestnicze
w projekcie ,Droga
do samodzielnosci
oraz w zajeciach z ty-
flosportu — na $ciance
wspinaczkowej, a nie-
dtugo moze bedg tez
kregle. Biore takze z 5
innymi osobami udziat w lekcjach jezyka angiel-
skiego. Do projektu,Droga do samodzielnosci”
zapisatam sie, zeby lepiej sobie radzi¢ z orienta-
cja w przestrzeni. Co jaki$ czas mam indywidual-
ne zajecia z uczacym mnie Bartkiem - ¢wiczymy
droge od dworca autobusowego w Bydgoszczy
do Fundacji i z powrotem. Zalezy mi na tym,
zebym mogta sama dojezdzac¢ na zajecia.

Raz w tygodniu oglagdamy filmy z audiodeskryp-
¢ja. To ciekawe zajecia, bo w bibliotece sg niekie-
dy dostepne filmy, ktérych nie znam i nie jestem
w stanie sama zdoby¢. Nie ma ich na Adapterze'.
Ostatnio zaczynaja sie tam pojawiac filmy mniej
znane, zagraniczne. Ja wole polskie z audiode-
skrypcja, ktore ogladatam kiedys$ w telewizji bez
udogodnien dla niewidomych.

Mam 26 lat i nie widze nic od urodzenia. Ukon-
czytam Szkote im. Louisa Braille’a w Bydgoszczy
na kierunku tyfloinformatyk (te sama, co Bartek),
a wczesniej liceum ogdlnoksztatcgce dwuletnie
i zawodowke o profilu kucharz matej gastrono-
mii. Mysle o znalezieniu pracy, ale dopdki jej
nie mam, to uczestnicze w zajeciach, zeby nie
siedzie¢ bezczynnie w domu. Mieszkam w ta-
biszynie — w odlegtosci 25 kilometréow od Byd-
goszczy. Dojezdzam autobusem. Czasami mama
odprowadza mnie na przystanek, a czasem sama

1 Adapter - portal internetowy, zawierajacy
zbioér filméw VOD gtéwnie produkcji pol-
skiej, famigcy bariery dostepnosci poprzez
napisy uproszczone, jezyk migowy i autorska
audiodeskrypcje.

‘ ‘ Znaczacym dla grupy z regionu kujawsko-po-
morskiego byt fakt, ze Ill nagrode IDOL w kategorii
Instytucja/Placéwka Kultury/Firma otrzymat przed-
" stawiciel naszego wojewédztwa — torunski Niewi-
dzialny Dom. To miejsce, po ktérym w ciemnosci
oprowadzaja widzacych niewidomi.

ide i pytam ludzi jak dojs¢. Zapominam te droge,
bo w moim matym miescie nie ma zbyt duzo
punktéw kontrolnych, do ktérych by mozna sie
odnies$¢. Jest za to duzo trawnikow i nierownych
kraweznikéw... Nie ma wielu charakterystycz-
nych budynkéw wokoto - i jest ciezko. Mysle
o tym, zeby sie przeprowadzi¢ do Bydgoszczy
- jak bym miata prace, to bym mogta tam miesz-
kac.

A na Konferencji, poza wystawa urzadzen tyflo-
informatycznych najbardziej podobaty mi sie
zajecia z blind tenisa w CNK! Gdyby takie zajecia
organizowane byty tez przez oddziat Fundacji
w Bydgoszczy, to by byto fajne, bo ruch jest bar-
dzo potrzebny osobom niewidomym!

Mnie ze wspinaniem sie na scianke wspinacz-
kowa byto bardzo trudno na poczatku. Niekté-
re osoby niepetnosprawne maja usztywnione
miesnie, a to jest przeszkoda, zeby sprobowac
sie wspig¢, co wymaga duzo wysitku. Osoba
petnosprawna, lepiej sobie z tym poradzi. Gdy
bytam dzieckiem, nie miatam odpowiednio duzo
zaje¢ korekcyjnych na miesnie - byty tylko przez
2 albo 3 lata w podstawdwce, ale to niewiele
dato. Powinnam je mie¢ przez cate zycie, aby
miesnie lepiej funkcjonowaty.

Przy okazji do wypowiedzi Matgosi dodamy, iz
trener blind tenisa mowit nam, ze bardzo zale-
Zy mu na propagowaniu tej dyscypliny sportu
wsrod oséb niewidomych, bo to pomaga im sie
rozrusza¢, usprawnia ruchowo, jest dobre dla
zdrowia!

help - wiedzie¢ wiecej nr 65/2021 11
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Pan Piotr z Ciechocinka

Zaciekawit mnie wykfad o chorobach siatkdwki
i metodach ich leczenia. Interesowaty mnie tez
tematy dostepnosci i aktywnosci zawodowe;j
0s6b niepetnosprawnych. Mam 52 lata. Jestem
niedowidzacy, od urodzenia mam duzy problem
ze stuchem, a moja wada wzroku pogtebia sie
od 10 lat. Wczesniej zapisatem sie do Towarzy-
stwa Przyjaciot Gtuchoniewidomych, a na Kon-
ferencje REHA wyjechatem z Fundacja Szansa
dla Niewidomych.

Pan Stanistaw z Bydgoszczy

Wracam z REHY jakbym na nowo sie narodzit!
Jestem zadowolony! Takie wyjazdy pomagaja -
bytem na tej Konferencji drugi raz i za rok takze
chce wzia¢ w niej udziat!

Jezdze tez na turnieje dla 0s6b z niepetnospraw-
noscig wzrokowa, bo gram w szachy i warcaby.
Teraz w domu przez 3 dni zdaze sie przygotowac
na nowo, przepakowac i razem z niewidomym
kolega Edkiem pojedziemy na turniej do Kry-
nicy Morskiej. Juz mamy wykupione bilety na
pociag. Na turniejach poznaje ludzi z catej Polski
- z Opola, Radomia, Warszawy, Biategostoku,
z Kielc... Bardzo ciesze sie, kiedy spotykam te
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osoby - réwniez podczas tej Konferencji! Gry
w szachy i warcaby uczyt mnie ojciec, gdy by-
tem dzieckiem. Po wypadku, w wyniku ktére-
go stracitem oko, przypomniatem sobie zasady
tych gier i zapisatem sie do klubu. Dzieki temu
i wszystkim organizacjom o0séb niewidomych
i niedowidzacych odzytem! A miatem rézne zy-
ciowe tragedie.W pracy byt wypadek — stracitem
oko - zostato tylko 20% wzroku w drugim oku.
Wrécitem do domu. Mama miata udar - zmarta.
Ojciec umart. Po 4 latach zmartfa tez zona - drugi
raz zostatem wdowcem. Dostawatem drgawek.

W czasie pogrzebu zony drzatem tak, ze mysla-
tem - umre.

Woczesniej, pracujac - zobaczytem kawatek
$wiata. Pracowatem w Iraku i Jordanii. Bytem
w Kuwejcie. Widziatem jak tam ludzie zyjg, jak
sie modla. | to zostato mi w pamieci z czasow,
gdy miatem dobry wzrok.

Pani Danuta z Bydgoszczy, towarzyszyta
niedowidzacemu mezowi

Na Konferencji bardzo mi sie podobato z uwagi
na to, ze mozna byto spotkac wielu ludzi z r6z-
nych rejonéw Polski! Jedni byli bardziej otwarci,
drudzy bardziej wycofani, ale mogli sie ze soba
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kontaktowad. Poznalismy troche os6b w hotelu
z grup z Biategostoku i z Lublina - naprawde
bardzo mitych!

Zmienitabym ten panel, w ktérym bralismy
udziat, ze wzgledu na to, ze byt zdecydowanie
za dtugi i w zwigzku z tym stawat sie mniej inte-
resujacy. Informacyjnie, krétko — co w réznych
zakatkach swiata sie dzieje dla niewidomych
i niedowidzacych - OK, jednak ja bym oczekiwa-
ta bardziej praktycznych informacji dla nas, np.
z czego osoba z dysfunkcjami wzroku w Polsce
moze skorzystacd. Jak sie cztowiek sam czegos
usilnie nie dowiaduje, nie dopyta, nie wydepcze
$ciezek - to nie wie. Zauwazytam, ze jest to sro-
dowisko bardzo zamkniete. Niechetnie udzielaja
informacji - jakby sie bali, ze im sie co$ zabierze
— ja odniostam takie wrazenie. Naprawde, gdyby
kto$ ze znajomych mi nie powiedziat — kiedy
matzonek zaczat traci¢ wzrok - zeby sie zapisac
do Zwiazku Niewidomych, to bym nie wiedziata
o tym. W samym Zwigzku tez nie powiedziano
mi — a powinni powiedzie¢, gdzie mozna sie
uda¢, gdzie jest wspomaganie. Chodzi o to, ze
osoba, ktéra nagle traci wzrok, wycofuje sie, nie
wszystko moze przeczytaé, zamyka sie w sobie
i nalezy jej poméc. A tam ja, jako zona niedowi-
dzacego musiatam dopytywad: optacamy sktad-
ki, a co jeszcze mozemy uzyskac? Okazato sig, ze
sg wyjazdy, szkolenia.

Teraz, dzieki Tyflopunktowi Fundacji mielismy
okazje uczestniczy¢ w tej Konferencji. Takie zjaz-
dy ogdélnopolskie sg bardzo fajne! Jestem za tym,
by byly organizowane! Podsumowujac, napi-
szemy, ze duzym zainteresowaniem cieszyta sie
wystawa sprzetu pomagajgcego osobom z nie-
petnosprawnoscig wzrokowa, jednak szkoda, ze
dla kazdego uczestnika przewidziano tam tylko
20 minut. Styszalne byty gtosy, ze to zazwyczaj
za mato, by zapoznac sie ze wszystkim, co kogo$
interesowato.

Osobiscie dla autorki artykutu jedng z bardziej
interesujacych rozméw byta ta z kolezanka to-
warzyszaca laureatowi lll miejsca konkursu IDOL
w kategorii Media — Mikotajowi Jabtonskiemu -
tyflopedagogiem Magdaleng Gendek.

Z racji pierwotnego wyksztatcenia: studiow
chemicznych i przyrodniczych oraz wykonywa-
nego wczesniej zawodu nauczyciela w klasach
integracyjnych (z nauczycielem wspomagaja-
cym), zapytatam o kwestie przedstawiania nie-
widomym wzoréw strukturalnych zwigzkéw
chemicznych. Dowiedziatam sig, ze mozna to
robi¢ rysujgc atomy i wigzania na tabliczkach,
ktérych prosta forme mozna przygotowac sa-
modzielnie. - Wzory chemiczne mozna nary-
sowac na tabliczce, ktorej uczniowie uzywaja
na zajeciach plastycznych — powiedziata pani
Magdalena. — Najprostsza to ptytka gumowa
zfolig od koszulki do dokumentéw. Wypisanym
dtugopisem mozna na niej rysowac. Powstang
wyztobienia, ktére osoba niewidoma wyczuje
pod palcami. Oczywiscie, mozna tez kupic spe-
cjalng tabliczke z dtutkiem do ztobienia/rysowa-
nia, ale to jest wiekszy koszt. Uczylismy sie wiec
tez - jak najprosciej i najtaniej przygotowac réz-
ne pomoce dydaktyczne dla uczniéw niewido-
mych. Jesli chodzi o nauke przedmiotéw Scistych
i przyrodniczych, to mysle, ze postugiwanie sie
alfabetem Braille’a jest potrzebne. Litery sktadaja
sie z 6 punktow (kropek). Oproécz liter sa w nim
dodatkowe symbole - zakonczyta tyflopedagog
Magdalena Gendek.

Ja wiedziatam, ze mozna pomoc niewidomym
i niedowidzacym w nauczaniu budowy dwutlen-
ku wegla, wody i innych zwigzkdw chemicznych,
budujac modele przestrzenne z kulek i patycz-
kow. Dowiedziatam sie natomiast, ze pomocne
s tez rysunki dotykowe.

| tak dochodzimy do zakonczenia relacji i refleks;ji
z wyjazdu grupy z wojewddztwa kujawsko-po-
morskiego na Miedzynarodowa Konferencje
REHA FORTHE BLIND, ktory poprowadzita dziel-
nie Ewelina Borzyszkowska z Tyflopunktu w Byd-
goszczy. Dziekujemy w imieniu grupy za dzieto
Fundacji Szansa dla Niewidomych, w ktérym
moglismy uczestniczy¢ z wieloma korzysciami,
wzbogacajac sie o wiedze, nowe doznania swia-
tairelacje miedzyludzkie. Mamy nadzieje na: Do
zobaczenia za rok! Bez pandemii COVID!
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CO WIECIE O SWIECIE?

Historyczne
konteksty
edukacji — pismo

Braille’a
Czesc |

Artur Aleksandrowicz

W 1809 roku w podparyskiej wiosce Coupvray
urodzit sie Ludwik Braille - cztowiek, ktory otwo-
rzyt niewidomym na catym swiecie droge do na-
uki i kultury. Ludwik Braille byt synem wiejskiego
rymarza. Jako trzyletnie dziecko skaleczyt sie
szydtem w oko i po pewnym czasie catkowicie
utracit wzrok. Ociemniaty chtopiec wykazywat
wybitng inteligencje, totez gdy ukonczyt 10 lat
ojciec zawiozt go do paryskiego Instytutu dla
Mtodych Niewidomych.

Dzieki niezwyktym zdolnosciom, Braille szyb-
ko zdobywat wiedze. Przesiadujac dtugimi
wieczorami nad wypuktymi literami zwyktego
alfabetu myslat czesto, w jaki sposéb uprosci¢
metode czytania ludziom pozbawionym wzroku.
Wyczuwanie palcami kretych linii liter sprawiato
niewidomym powazne trudnosci, pisanie tym
systemem byto prawie niemozliwe. W tym cza-
sie jeden z oficeréw artylerii francuskiej przed-
stawit w instytucie alfabet punktowy wtasnego
pomystu, ktory wykorzystywany byt wéwczas
w wojsku w czasie nocnych ¢wiczen'.

Pomyst oficera Barbier’a utatwit szesnastolet-
niemu Ludwikowi rozwigzanie pasjonujacego
problemu. Po mozolnych prébach Braille stwo-
rzyt prosty, a jednoczesnie doskonaty system
pisma punktowego, ktéry przetrwat do dzis

1 M. Czerwinska, Pismo ksigzka w systemie Louisa
Braille’a w Polsce. Historia i funkcje rewalidacyjne,
Warszawa 1999, s. 74.
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bez zadnych zmian. Ciekawym przyczynkiem
do uniwersalnosci systemu Braille’a jest wpro-
wadzenie go ostatnio w Chinach. System ten
od nazwiska twércy nazywany jest powszech-
nie brajlem. Podstawg jego jest szesciopunkt.
W ramach tych szesciu punktéw, w réznych ich
uktadach, powstat alfabet z 63 znakéw, liter, cyfr
i znakow przestankowych. Alfabet ten przed-
stawiamy graficznie. Pierwsze 10 liter jest jed-
noczesnie cyframi. Dla odréznienia cyfr od liter
stawiamy na poczatku liczby specjalny znak, a na
zakonczenie litere ,r"

Poniewaz kazdy jezyk posiada swoje specjalne
litery, jak w jezyku polskim: 3, ¢, $, ¢ itp., mie-
dzynarodowy alfabet Braille’a przystosowu-
je sie do specyficznych cech danego jezyka,
wypracowujac swoje specyficzne litery. W wie-
lu jezykach stosuje sie skroty, polegajace na
zastepowaniu kilku liter lub najpowszechniej
uzywanych wyrazéw jednym znakiem. Skroty
te dajg duzg oszczednos¢ miejsca (oszczednosc
papieru, zmniejszenie objetosci ksiazki) i przy-
spieszajq czytanie i pisanie. W wielu krajach
opracowano tez system stenografii brajlowskie;j.

W Polsce uzywano kilku rodzajow alfabetu braj-
lowskiego: Halarewicza we Lwowie i bydgo-
ski. Oba one odrzucaty integrat (kazda litera

2 M. Czerwinska, Pismo ksigzka w systemie Louisa
Braille'a w Polsce. Historia i funkcje rewalidacyjne,
Warszawa 1999, s. 76.



oznaczona oddzielnym znakiem) zastosowujac
juz pewne skroty. Natomiast Zaktad Szkolny
w Laskach zastosowat petny alfabet i ponadto
opracowat system skrétows3.

Polski Zwigzek Niewidomych powotat specjal-
ng Komisje, ktéra ma sie zaja¢ opracowaniem
skrotéw i stenografii brajlowskiej dla jezyka
polskiego. Niewidomi uzywali do pisania spe-
cjalnej metalowej tabliczki, ktéra swoja kon-
strukcjg umozliwiata wtasciwe rozmieszczenie
punktéw. Litery naktuwato sie tepym dtutkiem
(podobnym do szewskiego szpilara) na grubym
papierze; tworzyly one na odwrocie arkusza
wypukte punkty. Pisato sie od strony prawej do
lewej — czytato odwrotnie, wyczuwajac palcami
ksztatt liter. Przy odpowiedniej wprawie niewi-
domi osiggaja szybkos¢ czytania nie mniejsza
niz widzacy. Do pisania brajlem uzywato sie
grubego papieru (kartonu), ktéry pogrubia sie
jeszcze o wypuktos¢ punktoéw, ponadto litery
brajlowskie sg stosunkowo duze, co sprawiato,
ze ksiazki brajlowskie byty znacznych rozmiaréw.
Alfabet Braille’a nie od razu zyskat popularnos¢,
poczatkowo nawet w Instytucie Paryskim nie byt
uznany. Przez dtugie lata uczniowie tego Instytu-
tu postugiwali sie nim po kryjomu. Trzeba byto
25 lat wysitkdw Braille’a, wowczas juz pedagoga,
i jego przyjaciot, aby ten system uznany zostat
przez francuskie wtadze o$wiatowe*.

Braille cale zycie pracowat nad udoskonaleniem
swego systemu. Jako muzyk opracowat jedno-
czesnie punktowa notacje muzyczna.

Obecnie niewidomi postuguja sie nie tylko
udoskonalong notacjg muzyczng, lecz takze
matematyczna i chemiczng, ktére umozliwiaja
im nauke na rowni z widzacymi. Ludwik Braille
zmart w 43 roku zycia na gruzlice ptuc, otoczony
wielka mitoscig swoich wychowankéw. Naréd
francuski uznat zastugi Braille’a. W setna rocznice

3 W. Dolanski, Zarys historii wydawnictw brajlowskich
w Polsce, [w:] Sprawa niewidomych, z. lll, Sprawa
niewidomych w Polsce. Cz. 2, Warszawa 1958, s. 7-18.

4 E.Grodecka, Historia niewidomych polskich w zarysie,
Warszawa 1996, s. 45.
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$mierci jego zwtoki ze skromnego wiejskiego
cmentarza w Coupvray przewiezione zostaty do
Panteonu w Paryzu>.

Szkolnictwo niewidomych

Pierwsze proby szkolenia niewidomych na zie-
miach Polski porozbiorowej, rozpoczat ks. Fal-
kowski, zatozyciel i pierwszy dyrektor Instytutu
Gtuchoniemych w Warszawie, ktéry w latach
1821-1825 ksztatcit, obok gtuchoniemych, trzech
niewidomych wychowankéw. Nauka ta polega-
ta gtéwnie na szkoleniu w muzyce koscielne;j.
Dopiero w 1842 roku organizuje sie w wymie-
nionym Instytucie oddziat dla 30 ociemniatych;
istnieje on do chwili obecnej, lecz zawsze jest
na drugim planie, a frekwencja w nim w ciggu
minionego okresu byfa bardzo r6zna. We Lwo-
wie, pod zaborem austriackim, zostaje zatozona
w roku 1845, poczatkowo dla 12 niewidomych,
prywatna szkofa, tzw. ,,Zaktad Ciemnych” W pro-
wingji poznanskiej, w Bydgoszczy powstaje
w 1872 roku szkota, w specjalnie na ten cel wybu-
dowanym budynku. Z inicjatywy Towarzystwa
Opieki nad Ociemniatymi, w roku 1912 zostaje
otwarty w Warszawie nowy osrodek szkolenio-
wy dla niewidomych, z jezykiem wyktadowym
polskim, jednak z powodu wybuchu pierwszej
wojny $wiatowej osrodek ten ma ograniczone
pole do dziatania. Dopiero po unormowaniu sie
stosunkow powojennych, szkota zostata przenie-
siona do Lasek, gdzie majac odpowiedni teren
oraz fachowy personel, znalazta normalne wa-
runki rozwojowe. W 1928 roku zatozono szkote
dla niewidomych w Wilnie, nastepnie w 1932
roku w todzi, z inicjatywy t6dzkiej Rodziny Ra-
diowej. Dane liczbowe wykazaty, ze w wymienio-
nych szkotach, w roku szkolnym 1939 byto 390
dzieci i mtodziezy. Po drugiej wojnie $wiatowej
sie¢ szkot ulega czeSciowo zmianom, przybywa-
ja bowiem szkoty w Owinskach pod Poznaniem,
we Wroctawiu i wreszcie w Krakowie®.

5 M. Czerwinska, Pismo ksigzka w systemie Louisa
Braille’a w Polsce. Historia i funkcje rewalidacyjne,
Warszawa 1999, s. 79.

6 M. Czerwinska, Alfabet Braille’a, [w:] Encyklopedia
Pedagogiczna XXI wieku. T. 1. Red. T. Pilch, Warszawa
2003, s. 80-87.
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Alfabet Braille’a nie od
razu zyskat popularnos¢, poczat-
kowo nawet w Instytucie Pary-
skim nie byt uznany. Przez dtugie
lata uczniowie tego Instytutu
postugiwali sie nim po kryjomu.
Trzeba byto 25 lat wysitkow Bra-
ille’a, wowczas juz pedagoga,
i jego przyjaciot, aby ten system
uznany zostat przez francuskie
wtadze oswiatowe.

Jak wynika z powyzszego, na wybrzezu oraz
w wojewoédztwach wschodnich nie byto ani jed-
nej szkoty dla niewidomych, a przeciez w Szcze-
cinie i we Wrzeszczu byty poniemieckie, bogato
zaopatrzone osrodki szkoleniowe, posiadajace
biblioteke fachowa. Ze wzgledu na dzieci ze
wschodnich czesci kraju byto wskazane stwo-
rzenie osrodka w Biatymstoku lub w Lublinie.
Wszystkie szkoty specjalne podlegaty Minister-
stwu Oswiaty, a obowigzujacy program sied-
mioletniej szkoty podstawowej jest roztozony
na lat osiem. Procz wyksztatcenia ogolnego,
wychowankowie otrzymali przygotowanie do
zawodu, ktéry nastepnie opanowali w trzyletniej
szkole zawodowej. Spiew i muzyka wchodzity
do programu nauczania, a w szkole krakowskiej
byty one traktowane jako przedmiot gtéwny.
Dhugoletnia praktyka pedagogiczna wykazata,
ze przyjmowane do szkoty dziecko niewidome
w wieku lat 7 posiada duze luki rozwojowe wy-
wotane brakiem wzroku. Jest nieSmiate, leka sie
poruszac z obawy przed uderzeniem, nie zna
wielu przedmiotéw z najblizszego otoczenia.
Dlatego sg préby organizowania przy szkofach
dla niewidomych oddziatéw dla najmtodszych
dzieci - przedszkoli, gdzie pod troskliwym okiem
wychowawczyn juz trzyletnie dziecko zaprawia-
toby sie w dawaniu sobie rady w codziennym
zyciu. Przez odpowiednie gry i zabawy mogtoby
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stopniowo zdobywac umiejetnos¢ swobodnego
poruszania sie oraz rozwija¢ zdolnosci dotyko-
we, pozwalajace przetwarza¢ w umysle dziecka
caty Swiat poje¢ w konkretne ksztatty, bedace
podbudowg jego przysztych wiadomosci i wie-
dzy’.

W Polsce pierwsze przedszkole powstato w1902
roku przy zaktadzie lwowskim, a nastepnie przy
szkole dla niewidomych w Laskach. Osiaggane
wyniki w przedszkolach wydatnie podnosza
0gdélny poziom dziecka, utatwiajac mu opa-
nowanie programu, z chwilg wstapienia do
pierwszej klasy podstawowej — szkoty specjal-
nej. W szkole tej niewidome dziecko musiato
przede wszystkim opanowac technike uczenia
sie ,, po niewidomemu”. Musiato nauczy¢ sie
biegle czyta¢ systemem punktowym oraz po-
stugiwac sie wszystkimi pomocami naukowy-
mi przystosowanymi do dotyku, jak: tabliczki
brajlowskie, kubarytmy do nauki rachunkéw,
przybory do kreslen, mapy plastyczne itp. Kaz-
da ze szkot specjalnych dla niewidomych stara
sie o to, by posiadac¢ jak najlepiej wyposazone
w rézne eksponaty muzeum, one bowiem zaste-
puja niewidomym dzieciom ilustracje, w ktére
sq zaopatrzone zwyczajne podreczniki szkolne.
Rozpoczete po wojnie prace Zarzagdu Gtéwnego
PZN majace na celu zaopatrywanie szkot w jed-
nolite pomoce naukowe, byty kontynuowane
w ramach Zwiazku przez stworzenie centralnej
wytworni, ktéra zaspakajata wszystkie potrzeby
zwigzane z nauczaniem niewidomych?,

Podstawowe szkoty przeznaczone dla dzieci
widzacych, nie posiadajace catej tej aparatu-
ry, nie spetniaja wtasciwej roli w stosunku do
dzieci niewidomych. Wprawdzie w Stanach
Zjednoczonych podjeto proby przyjmowania
dzieci niewidomych do poczatkujacych szkot
dla widzacych, okazato sie jednak, ze jest to moz-
liwe woéwczas tylko, gdy w takiej szkole bedzie
jeden nauczyciel specjalista, czuwajacy stale nad

7 Z.Sokot, Dzieje szkot dla niewidomych w Polsce 1817-
1980, ,,Przeglad Historyczno-Oswiatowy, nr1, s. 74-85.

8 Z.Sokdt, Dzieje szkét dla niewidomych w Polsce 1817-
1980, ,,Przeglad Historyczno-Oswiatowy, nr 1, s. 76.



praca i postepami powierzonej mu grupy niewi-
domych. Poza tym niewidome dziecko lepiej sie
czuje wsrdd rowiesnikdw posiadajacych rowny
start zyciowy, podczas gdy pomiedzy widzacymi
malcami zostanie ono zawsze na uboczu jako
stabsze, czesto bez moznosci obrony. W prze-
ciwienstwie do tej korzystnej izolacji dziecka
w szkotach podstawowych, kontynuowanie na-
uki w szkotach srednich dla widzacych daje bar-
dzo dobre wyniki. Dzieki koedukacji niewidomy
uczy sie zy¢ w zespole kolegow, przetamuje
trudnosci przed nim stojace, by doréwnac ko-
legom, a nierzadkie sa wypadki, kiedy stajac sie
przodownikiem nauki, podcigga poziom catej
klasy. Po uzyskaniu matury licealnej, absolwent
znajduje sie na rozdrozu wskutek wytaniajacych
sie watpliwosci i pytan: co dalej czyni¢? Na studia
uniwersyteckie powinni is¢ tylko bardzo zdolni
i z gruntownie przemyslanym planem jaki wy-
dziat studidow wybra¢, by w przysztosci stat sie
on podstawa zdobycia egzystenc;ji®.

Za granicg, zarbwno na wschodzie, jaki na zacho-
dzie, niewiara spoteczenstwa zostata juz prawie
zupetnie przetamana i coraz liczniej niewidomi
zajmujg stanowiska w palestrze jako adwokaci,
doradcy prawni w réznych instytucjach, jako wy-
ktadowcy na wyzszych uczelniach, dziennikarze,
publicysci. Niewidomi bywaja zatrudnieni przy
opracowywaniu programow radiowych, biorg
udziat w stuchowiskach, zajmuja stanowiska
w szkotach muzycznych srednich i wyzszych,
wykonuja czynnosci stenograféw, maszynistow
biurowych itp.”

Od przygotowania fachowego personelu nau-
czycielskiego zalezy poziom kazdego szkolnic-
twa, a wiec i szkolnictwa specjalnego. Problem
ten zostat u nas rozwigzany w 1925 r. przez
stworzenie w Warszawie Panstwowego Insty-
tutu Pedagogiki Specjalnej - przemianowa-
nego na Studium. Placéwka ta posiadata kilka

9 M. Czerwinska, Pismo ksigzka w systemie Louisa
Braille’a w Polsce. Historia i funkcje rewalidacyjne,
Warszawa 1999, s. 89.

10 Z.Sokoét, Dzieje szkot dla niewidomych w Polsce 1817-
1980, ,,Przeglad Historyczno-Oswiatowy, nr 1, s. 81.
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specjalnosci: dziat gluchych, moralnie zanie-
dbanych, przewlekle chorych, umystowo upo-
$ledzonych i niewidomych. Nauczyciele, ktérzy
maja juz praktyke, uzupetniajg swoje wiadomo-
$ci w Studium, po czym otrzymali uprawnienia
do nauczania w jednej ze szkét wybranej spe-
cjalnosci. Do zawodu nauczycielskiego powin-
ni is¢ tylko ci, ktérzy czujg w sobie powotanie
do uczenia i wychowywania nowych pokolen.
O ilez bardziej zasada ta powinna obowiazy-
wac nauczycieli wstepujacych do szkolnictwa
specjalnego. Tu bowiem zdobyte kwalifikacje
teoretyczne, chocby najlepsze, same nie wystar-
czaja. Niezbedny jest tu wysoki poziom moral-
ny nauczyciela, sumienno$¢ oraz zalety serca,
a niestety przymioty te nie zawsze ida w parze
ze studiami teoretycznymi.

Nauczycielami pierwszego instytutu dla niewi-
domych w Paryzu byli przede wszystkim daw-
ni wychowankowie i zasada ta jest stosowana
po dzien dzisiejszy. Dobre wyniki przez nich
osiggane majg swoje gtebsze, psychologicz-
ne uzasadnienie. Dziecko niewidome, ktére
musi zwalcza¢ w szkole wiele trudnosci, cze-
sto dziatajacych na nie deprymujaco, znajdu-
je w osobie niewidomego nauczyciela zrédto
sity dla pokonywa nig wszelkich przeciwnosci.
Stad tym wieksze obowiazki cigza na niewido-
mym nauczycielu, ktéremu nie wolno zachwia¢
moralnego autorytetu, posiadanego u swoich
wychowankéw. Z uwagi na ten dodatni wptyw,
jaki niewatpliwie ma niewidomy nauczyciel, wta-
dze oswiatowe w Polsce wprowadzity zasade
zatrudnienia w kazdej ze szkot specjalnych 50%
nauczycieli pozbawionych wzroku (zasada ta,
niestety, czesto nie jest respektowana)™.

11 E.Grodecka, Historia niewidomych polskich w zarysie,
op. cit., s. 78.

12 E.Grodecka, Historia niewidomych polskich w zarysie,
op. cit., s. 80.
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Jak to z karnawatem byto?

Agnieszka Walkiewicz

Bale karnawatowe do Polski przybyty z Wtoch,
kiedy to wszyscy mieszkancy tamtego kraju cze-
kali na koniec swiata, majacy wedtug przepo-
wiedni nastgpi¢ w roku tysiecznym. Kiedy nastat
rok tysigc pierwszy, ku zdumieniu Italijczykéw,
nie nastgpit oczekiwany koniec $wiata. Fakt ten
wzbudzit we wszystkich nieokietznany wprost
entuzjazm i rados$¢. Wszyscy wyszli na ulice miast
i oddawali sie balom i wielkiemu obzarstwu.

Oczekiwanie na nadejscie Nowego Roku jest
wiasciwie oczekiwaniem na wielka niewiado-
ma, ktéra moze sie wigzac z nastaniem lepszego
dla nas okresu, albo tez czegos, co przyniesie
nam gorycz i tzy. Zatem noc, w ktérej nastepuje
tak zwany przetom roczny, w szesnastym wieku
wigzat sie z intensywnym modleniem sie oraz
umartwianiem swojego grzesznego ciata.

Czesto wdziewano na siebie wory pokutne i w
takim to stroju udawano sie do pobliskiej kate-
dry, gdzie wznoszono modty do Boga, proszac
go o pomyslnos¢ w nadchodzacym czasie. Na
terenach regionu Swietokrzyskiego natomiast,
wszyscy mieszkancy przed swoimi domami palili
tak zwane ognie pojednania, ktore jak wierzo-
no miaty wskaza¢ droge dobrym duchom, ma-
jacym przyjs¢ w Nowym Roku, by opiekowaty
ludZmi.

Wiek siedemnasty to czas, gdzie Nowy Rok naj-
bardziej hucznie byt obchodzony w zotnierskich
fortalicjach. Tam o godzinie dwunastej w nocy
regimenty polskiego wojska wychodzity na
dwor, by strzela¢ z armatek prochowych. Wie-
rzono, ze po tak owacyjnym przywitaniu, bedzie
on dla wszystkich hojny, dobry i taskawy.

Gdy w kolejnym wieku nastaty zabory, Polacy

obchody noworoczne wiazali z odzyskaniem
utraconej niepodlegtosci. Totez na wszelkich
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balach noworocznych miaty miejsce spotkania
konspiracyjne. W niewielkim miasteczku swie-
tokrzyskim Wachock, na bal karnawatowy zor-
ganizowany w roku 1862, zaproszono polskich
konspiratoréw do mieszczacego sie tam klasz-
toru, by omoéwic sprawy dotyczace rychtego
powstania przeciw zaborcom.

Na Pomorzu natomiast ludzie modlili sie czeka-
jac na Nowy Rok w murach tamtejszych katedr
i bazylik, odprawiajac tak zwane nabozenstwo
godzinne. Podczas trwania tegoz nabozenstwa
dekorowano gtéwny oftarz w motywy biato-
czerwone i proszono Boga, by przywrocit dtugo
oczekiwang wolnos¢.

Osadzeni w murach Cytadeli Warszawskiej wiez-
niowie, czekajac na nadejscie Nowego Roku
$piewali piesni patriotyczne zaczynajace sie
stowami:

O Panie bqdz dla nas taskawy
O Panie spdjrz na nasz tutaczy los
O skrusz taricuchy i kajdany

Odajzobaczyc nasz rodzinny dom...

Bale karnawatowe trwaty az do srody popielco-
wej. Ich uczestnicy ubierali sie w piekne btysz-
czace kreacje, ktére miaty zachwyci¢ sobg ptec
przeciwng. Podczas takich karnawatowych za-
baw wybierano kréla i krélowa balu, ktérzy - we-
dtug zebranych gosci - byli najpiekniej ubrani.

W czasach swiatowej pandemii, gdy wszyscy zo-
stang w czasie karnawatu w domu, beda otocze-
ni rodzinng mitoscia i wszechpoteznym dobrem,
ktére znajduje sie w kazdym domu.
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Przychodzi
hiewidomy
do lekarza

Karolina Anna Kasprzak

Na palcach jednej reki policzy¢ mozna Po-
lakow zadowolonych z jakosci opieki zdro-
wotnej. Kluczowy problem dotyczy odlegtych
termindéw wizyt u specjalistow realizowanych
w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia
(NFZ) i turnuséw rehabilitacyjnych. Osoba
zniepelnosprawnoscia otrzymujgca skromne
Swiadczenie rentowe z tytutu niezdolnosci
do pracy albo niskie wynagrodzenie za pra-
ce nie moze pozwoli¢ sobie na korzystanie
z prywatnych ustug medycznych.

W niniejszym artykule skupie sie na kilku, naj-
wazniejszych moim zdaniem, aspektach: moz-
liwosciach leczenia oraz oczekiwaniach oséb
zniepetnosprawnosciami w zakresie standardéw
opieki zdrowotnej, dostepnosci, przeciwdziata-
niu dyskryminacji i petnoprawnym traktowaniu
0s6b z niepetnosprawnosciami narzagdu wzroku
w gabinetach lekarskich. Wyjasnie ponadto, ja-
kie przeszkody napotykaja pacjenci z tego ro-
dzaju niepetnosprawnoscia oraz jak pomagac
pokonywac im lek zwigzany na przyktad z wizyta
u stomatologa.

Mowic do pacjenta, nie do jego przewod-
nika

Przychodzi niewidomy do lekarza. Céz to ozna-
cza? Niewidomy pacjent to pacjent jak kazdy
inny, tyle ze pozbawiony odbioru i przetwarza-
nia informacji za pomocg wzroku. Konieczne jest
wiec wdrozenie odpowiednich dostosowan —
zaréwno architektonicznych, jak i w organizacji
opieki medycznej, aby cztowiek z dysfunkcja

wzroku czut sie komfortowo i nie byt narazony
na niepotrzebny stres. Niestety, wiekszos¢ gabi-
netow lekarskich - szczegélnie tych w panstwo-
wych placéwkach stuzby zdrowia — nie posiada
dostosowan do potrzeb pacjentéow z niepetno-
sprawnosciami narzadu wzroku. W ilu takich
osrodkach zamontowane sg tabliczki brajlow-
skie z nazwiskami lekarzy na drzwiach? W ilu
znajduja sie przy schodach porecze utatwiajace
swobodny chwyt, czyli takie, na ktérych potozo-
na dfon sie nie $lizga? W ilu s3 na posadzkach
wypukte powierzchnie przy okienkach rejestra-
cyjnych ufatwiajgce orientacje w zachowaniu
odpowiedniej odlegtosci od rozméwcy (jakze
istotnej w obecnej sytuacji epidemiologicznej).
Jesli tego nie ma, pacjent niewidomy lub taki,
ktory zachowat jedynie resztki wzroku, zdany
jest nataske badz nietaske personelu medyczne-
go lub innych pacjentéw. Stoi w miejscu i czeka
az ktos zyczliwy zaproponuje pomoc i zaprowa-
dzi go pod wskazany gabinet.

Osoby catkowicie niewidome, chcac unikng¢
tego rodzaju probleméw, zazwyczaj zmuszone
sg wybierac sie do lekarza w towarzystwie oso-
by trzeciej — wspétmatzonka, dziecka, asysten-
ta osoby niepetnosprawnej lub kogos innego,
komu moga zaufac. To wysoce niekomfortowa
sytuacja. Dlaczego? Mowimy przeciez o doro-
stych osobach z niepetnosprawnoscig wzroku,
nie o dzieciach. Ktéry petnoletni cztowiek chce
wybierac sie do lekarza z kim$ i w jego obecnosci
ttumaczy¢ medykowi, co mu dolega? Lekarze
nie zawsze majg Swiadomos¢, ze rozmawiaja
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z dorostym, w petni wtadz umystowych i posia-
dajacym petng zdolno$¢ do czynnosci prawnych,
pacjentem. Zamiast zwracac sie zkomunikatami
i pytaniami bezposrednio do pacjenta niewido-
mego, méwig do jego przewodnika. ,Co temu
panu dolega?”,Czy miat podwyzszong tem-
perature ciata?”,Czy cierpi na jakie$ alergie?”
W mentalnosci naszego spoteczenstwa od lat
tkwi utarte przekonanie, ze cztowiek z niepetno-
sprawnoscig ruchowa lub sensoryczng posiada
rowniez ograniczenia intelektualne i w zakresie
zdolnosci do samostanowienia o sobie. To jeden
ztych stereotypow, ktdre w pierwszej kolejnosci
nalezy zwalczac.

Informowag, co po kolei jest wykonywane
Zatem czego oczekuja osoby z niepetnospraw-
nos$ciami narzadu wzroku w kwestii $wiadczo-
nych ustug opieki zdrowotnej? W szczegdlnosci
oczekuja rzeczowych i kompetentnych infor-
macji o wtasnym stanie zdrowia. Czasem lekarz,
wiedzac ze ma do czynienia z pacjentem nie-
widomym, nie chce mu ,dokfadac” kolejnych
niepomyslnych wiesci, w zwigzku z czym nie
mowi mu prawdy o stanie zdrowia. Cztowiek
Z niepetnosprawnoscia narzadu wzroku nie ma
wizualnego ogladu sytuacji. Nie jest wiec w sta-
nie poznac po mimice twarzy medyka, ze cos jest
nie w porzadku. Zdany jest wytgcznie na stucho-
wy odbiér przekazywanej informacji. Sprawy
sie jeszcze bardziej
komplikuja, kiedy ko-
nieczne jest przepro-
wadzenie zabiegéw
medycznych, wykony-
wanych nie pod nar-
koza, a jedynie przy
zastosowaniu znie-
czulenia. Niewidomy
pacjent nie wie, co sie
dzieje, nie ma pew-
nosci, czy jest bez-
pieczny i czy zabieg
przebiega zgodnie
z planem. Styszy tylko
rézne dzwieki i czuje
nieprzyjemne zapa-
chy medykamentow.
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Stres przybiera na sile. Zeby oszczedzi¢ pacjen-
towi niewidzacemu niepotrzebnych nerwéw,
lekarz przed rozpoczeciem zabiegu powinien
krok po kroku wyttumaczy¢, na czym bedzie
on polegat, a nastepnie — w trakcie zabiegu -
na biezgco informowac pacjenta, co po kolei
jest wykonywane. Takie postepowanie nie tylko
oszczedzi pacjentowi nadmiernego stresu, ale
i pozwoli czu¢ sie komfortowo. Niestety, wiek-
szo$¢ medykow nie bierze pod uwage specyfiki
tej niepetnosprawnosci u pacjentéw. Przystepu-
ja do wykonywania zabiegu nie zwracajgc uwagi
na to, ze pacjent monitoruje sytuacje wytacznie
przy pomocy komunikatéw stuchowych. Z tej
wiasnie przyczyny w kontakcie z cztowiekiem
Z niepetnosprawnoscia narzadu wzroku nale-
zy unika¢ wypowiadania stéw:,0 matko!’;,O ja
cie...; ,Cholera, ale krwawienie!” i tym podob-
nych.

Niewidzacych pacjentéw stresujg nie tylko
zabiegi medyczne. Powodéw do nerwéw do-
starczajg tez skomplikowane procedury ad-
ministracyjne, cho¢by w kwestii ubiegania sie
o dofinansowanie do pobytu w uzdrowisku czy
na turnusie rehabilitacyjnym. Koniecznos¢ od-
bycia wizyty u specjalisty, finansowanej w ra-
mach Narodowego Funduszu Zdrowia, czasem
oznacza nawet wielomiesieczne oczekiwanie.To
nie napawa optymizmem, wprost przeciwnie:

‘ ‘ W ilu takich osrodkach zamontowane s3 ta-
bliczki brajlowskie z nazwiskami lekarzy na drzwiach?
W ilu znajduja sie przy schodach porecze utatwiajace
swobodny chwyt, czyli takie, na ktérych potozona
dton sie nie $lizga? W ilu sg na posadzkach wypukte
powierzchnie przy okienkach rejestracyjnych uta-
twiajace orientacje w zachowaniu odpowiedniej odle-
gtosci od rozmowcy (jakze istotnej w obecnej sytuaciji
epidemiologicznej).
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‘ ‘ Lekarze nie zawsze majg swiadomos¢, ze roz-
mawiajg z dorostym, w petni wtadz umystowych i po-
siadajgcym petna zdolnos¢ do czynnosci prawnych,
pacjentem. Zamiast zwraca¢ sie z komunikatami
i pytaniami bezposrednio do pacjenta niewidomego,

mowig do jego przewodnika.

wywotuje frustracje i zniecierpliwienie. Co robic,
kiedy konsultacja lekarska potrzebna jest ,na
juz’, a pacjent nie ma pieniedzy, aby p6js¢ do
specjalisty prywatnie?

W 2015 roku Polski Zwigzek Niewidomych (PZN)
opublikowat na swojej stronie internetowej ko-
munikat pod tytutem: ,NFZ zakazuje dyskry-
minacji oséb niewidomych ubiegajacych sie
o skierowanie do placéwek lecznictwa uzdro-
wiskowego”. Organ ten zabrat gtos w sprawie
odmownych decyzji dotyczacych kierowania
0s6b niewidomych do sanatoriéw. Pismo wysto-
sowane przez NFZ byto wynikiem licznych skarg
pacjentéw niewidomych naptywajacych do PZN,
ktore dotyczyly odmownych decyzji o skierowa-
niu do placéwek lecznictwa uzdrowiskowego.
Mineto pare lat, a niewidomym nadal nietatwo
uzyskac kwalifikacje na wyjazd leczniczy.

Niewidomi musza poczekac

Epidemia koronawirusa i zwigzane z nig restryk-
cje sktonity wiekszos¢ oséb niewidomych i sta-
bowidzacych do pozostania w domach. Strach
przed zarazeniem ograniczyt tez stacjonarne
wizyty lekarskie. Po kilkunastu miesigcach stre-
su i niepokoju pojawita sie nadzieja - szcze-
pionka! Ale pacjenci z niepetnosprawnosciami
beda musieli poczeka¢, az przyjdzie ich kolej na
szczepienie. Pierwszenstwo w szczepieniu — we-
dtug Narodowego Programu Szczepien — maja
seniorzy powyzej 80 i 70 roku zycia oraz osoby
z chorobami przewlektymi jak: astma, cukrzyca,
choroby ptuc, uktadu sercowo-naczyniowego,
nerek, osoby z nowotworamii po przeszczepach,

dializowane, zmaga-
jace sie z otytoscia
albo uzaleznieniem
od nikotyny. Na li-
$cie choréb nie wid-
niejg zadne choroby
narzadu wzroku ani
schorzenia o pod-
tozu genetycznym
(czesto zagrazajace
zdrowiu i zyciu). Cho-
roby wzroku uznano
najwidoczniej za nie
powodujace ciezkiego przebiegu COVID-19.
Co jesli pacjent posiada orzeczenie o niepet-
nosprawnosci w stopniu znacznym, ale nie ma
zadnej z wyszczegdlnionych w Narodowym Pro-
gramie Szczepien choréb przewlektych, bo jest
na przyktad TYLKO niewidomy i jednoczesnie
niepetnosprawny ruchowo? Musi czekac i mie¢
nadzieje, ze to czekanie nie potrwa tak dtugo,
jak zakfadaja tzw. kalkulatory szczepien. Pew-
na kobieta, ktdra jest osobg prawie niewidzaca
i jednoczes$nie choruje na niegroznga, ale jednak,
wade uktadu sercowo-naczyniowego, od swo-
jego lekarza podstawowej opieki zdrowotnej
ustyszata, ze jej wada serca nie jest na tyle po-
wazna, aby mogta zostac¢ zakwalifikowana do
szczepienia w pierwszym etapie. By¢ moze to
sie zmieni i osoby posiadajace orzeczenia o nie-
petnosprawnosci znajda sie w grupie uprzywi-
lejowane;.

Lek u dentysty i wstyd u ginekologa

Zostawiajac za sobg kwestie szczepien przeciw
COVID-19iidac dalej wréce do kwestii budowa-
nia pozytywnej relacji na linii pacjent - lekarz,
szczegolnie w kontekscie... zabiegdéw stomato-
logicznych. Wizyta u dentysty jest tego rodzaju
wizytg, ktérej nie sposdb zastapic teleporada
czy videokonsultacja. Trzeba p6js¢, usigs¢ w fo-
telu, otworzy¢ usta i zaufac specjaliscie, ze zrobi
wszystko, aby nasze uzebienie byto w jak naj-
lepszym stanie. Nie jest to tatwe. Samo otwarcie
drzwi do gabinetu stomatologicznego i ude-
rzajacy od progu specyficzny zapach sugeruje
zrobi¢ w tyt zwrot. Dentofobia, bo tak nazywa
sie strach przed wizyta u dentysty i leczeniem
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‘ ‘ Niewidzacych pacjentéw stresuja nie tylko za-
biegi medyczne. Powodéw do nerwéw dostarczaja tez
skomplikowane procedury administracyjne, cho¢by
w kwestii ubiegania sie o dofinansowanie do pobytu
w uzdrowisku czy na turnusie rehabilitacyjnym. Ko-
niecznos¢ odbycia wizyty u specjalisty, finansowanej
w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia, czasem
oznacza hawet wielomiesieczne oczekiwanie.

stomatologicznym, nie jest zjawiskiem rzadkim.
Statystycznie odczuwa go prawie potowa Pola-
kow. Silny lek i strach przyczyniajg sie do znacz-
nego ograniczenia lub catkowitego zaniechania
wizyt u dentysty. Poczatki dentofobii zazwyczaj
siegajg okresu dziecinstwa. Wielu z nas pamieta
szkolne gabinety stomatologiczne, w ktérych
atmosfera byfa daleka od komfortowej. Obecnie
leczenie stomatologiczne, dzieki bardzo dobrej
jakosci srodkom znieczulajgcym, moze byc¢ cat-
kowicie bezbolesne.

Osoba niewidzaca w relacji z przedstawicielem
tej profesji, podobnie jak w przypadku pozosta-
tych zabiegéw medycznych, potrzebuje jasnych
komunikatéw stownych wypowiadanych tonem
nie budzacym zaniepokojenia ani strachu. Tak
jak dla pacjenta z niepetnosprawnoscig narza-
du ruchu kluczowe znaczenie ma dostepnos¢
architektoniczna gabinetu lekarskiego, tak dla
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osoby z niepetno-
sprawnoscig wzroku
najwazniejsza jest
pewnos¢, ze zabieg
przebiega pomyslnie
i nic jej nie grozi. Zata-
janie prawdy o stanie
zdrowia nie tylko nie
uspokoi pacjenta, ale
i moze znaczaco na-
sili¢ lek i strach przed
wizytg u tego specja-
listy. W pokonywaniu
leku zwigzanego z le-
czeniem stomatolo-
gicznym pomagaja
terapie psychologiczne, cho¢ nie kazdy pacjent
z dentofobig takiej terapii potrzebuje. Czasem
wystarczy odpowiednie podejscie lekarza do pa-
cjenta oraz umiejetno$¢ budowania atmosfery
opartej na zaufaniu.

Coraz czesciej w przestrzeni publicznej méwi
sie o dostepnosci gabinetéw ginekologicznych
do potrzeb kobiet z niepetnosprawnosciami.
Powstato nawet kilka publikacji na ten temat,
dzieki czemu, miejmy nadzieje, wzro$nie $wia-
domosc¢ spoteczna w tym zakresie. Kobieta
niewidoma lub stabowidzaca zgtaszajaca sie
do ginekologa nie powinna budzi¢ zdziwienia
i zaskoczenia. Pacjentki z tego rodzaju niepet-
nosprawnoscia sa przeciez petnoprawnymi ko-
bietami, ktérym nalezy sie réwne traktowanie,
zrozumienie i szacunek. Niekiedy jednak tkwi
w nich tak silne poczucie wstydu, ze unikaja wi-
zyty u tego specjalisty. Wstyd ten spowodowany
jest najczesciej obawa przed reakcja lekarza na
tego rodzaju niepetnosprawnos¢ -, Czy nie usty-
sze niczego przykrego?’,,Czy lekarz nie bedzie
widziat przeciwwskazan do posiadania dzieci?’,
.Czy bede w stanie samodzielnie przygotowac
sie do badania?” Pozytywna strong tej sytuacji
jest fakt, ze coraz wiecej lekarzy tej specjalnosci
- zwfaszcza w gabinetach prywatnych — stawia
na wysoka jakos¢ swiadczonych ustug oraz pro-
fesjonalne podejscie w opiece nad pacjentkami
Z niepetna sprawnoscia.
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Nadzieja przewodnikiem
po zawitych sciezkach zycia

Andrey Tikhonov

Gdy bytem dzieckiem, moi rodzice ciagle pod-
suwali mi r6zne kreatywne pomysty na organi-
zacje mojej przestrzeni czasu. Dziecko przeciez
ma sporo czasu wolnego. Madre zagospodaro-
wanie tym niezwykle wartosciowym zasobem
moze bardzo pomdc malenkiemu cztowiekowi,
moze wytyczy¢ przyszte wielkie pasje, sposéb
myslenia, modele zachowania. Krotko méwiac,
sugestie, przekazywane dziecku tagodnie i nie-
arbitralnie co do sposobéw spedzania wolne-
go czasu, ksztatcg jego osobowos¢. Ojciec kupit
mnie i bratu dyktafon na kasety, a mama pod-
powiedziata, zebym nagrywat moje wrazenia.
Tak powstaty moje dzienniki dzwiekowe. Kilka
lat temu znalaztem magnetofon, uzbroitem sie
w odpowiednie kable i karte dZzwiekowa. Teraz
mam wiekszos¢ tych dziennikdéw we wspotcze-
snym formacie cyfrowym. Dzieki tym opowie-
$ciom przypomniatem sobie jak obchodzitem
Sylwestra bedac dzieckiem. Nie mam watpliwo-
$ci, ze bawienie sie w dziennikarza i kronikarza
w dziecifstwie ma wptyw na moje zamitowanie
do przekazywania uczuc i przemyslen za pomo-
cg stowa, dzwieku, muzyki i innych form twér-
czosci, do ktorych zaliczam exempli gratia tez
gotowanie.

Majac dziesiecioletnie doswiadczenie bycia jed-
nostka ludzka, bardzo lubitem Swieto Nowego
Roku. To byto najbardziej wyczekiwane swieto
catego roku. Czemu? Primo, mozna bawic¢ sie
przez prawie dwa tygodnie. Nastréj Swigteczny
oraz budujace i inspirujace klimaty towarzysza
codziennie. Sekundo, mnostwo cukierkéw, cia-
stek, uwielbianych wafelkéw i innych stodyczy.
Miatem mocne uczulenie na czekolade. Dlatego
po Swietach noworocznych zawsze przez kil-
ka tygodni bardzo doskwieraty mi krwawigce

opuszki palcéw. Réwniez miatem alergie na jaj-
ka, kurczaka, mandarynki. A co to za Swiagteczny
stot bez tych produktéw? Zawsze wewnetrzne
zarzadzanie pragnieniami byto tak stabe, mimo
wszystkich dowoddéw mamy, ze Andrzej, wielki
takomczuch, odwaznie i bezrefleksyjnie wal-
czyt ze stodkimi prezentami, satatkami i innymi
nadajacymi sie do zjedzenia rzeczami. Tertio,
Swieto Nowego Roku oznaczato fantastycznie
pachnaca choinke. Ojciec zawsze aranzowat
zywa choinke, ktéra razem ubieralismy. Moje
uczestnictwo w tym uroczystym procesie nie-
rzadko zwigzane byto ze zniszczeniem kolejnej
bombki. Jednak najwazniejsza byta atmosfera
wspoélnego dziatania. Nie miatem mozliwosci
bycia uczniem standardowym i nie chodzitem
do szkoty, bo od drugiego roku zycia nie wi-
dze, a w szkole nie byto warunkéw dla takie-
go dziecka. Kilka razy w tygodniu nauczyciele
przychodzili do mnie. Brakowato mi kontaktow
z rowiesnikami i wtasnie tego wspétdziatania.
Dlatego zawsze w jakichkolwiek $wigtecznych
dziataniach wspdlnych dazytem do zajmowania
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pozycji liderskich, czasem nie majac do tego ani
pozwolenia ze strony dorostych, ani umiejetno-
$ci. Nareszcie, to byt czas, kiedy mozna chodzi¢
w gosci. Najwiekszg frajde oczywiscie sprawiaty
odwiedziny babci i dziadka, poniewaz mozna
byto bawic sie z kuzynami i pataszowac niesa-
mowite pysznosci kuchni ukrainskiej (babcia
pochodzi z zachodniej krainy).

Notabene. W Rosji, a tam sie urodzitem, w Ar-
changielsku, w miescie potozonym nad Morzem
Biatym, Swieto Bozego Narodzenia obchodzi sie
wedtug kalendarza Juliariskiego, 7 stycznia. Z ko-
lei Sylwestra obchodzi sie od 1918 roku zgodnie
zkalendarzem Gregorianskim, czyli tego samego
dnia co w Polsce. Moim zdaniem z tego wynika
wielkie zamieszanie i dysonans kulturowo-du-
chowy. Zeby byto jeszcze, ciekawiej’, dodam, ze
14 stycznia obchodzi sie $wieto, nazwa ktorego
jestabsurdalna, ale odzwierciedla sedno sprawy
— Stary Nowy Rok. To jest Swieto Nowego Roku
wedtug kalendarza Julianskiego. Jest to dzien
roboczy, ale Rosjanie traktuja to swieto z nale-
zyta powaga i szacunkiem. W zwigzku z tym sto-
ty znowu sga obficie zastawione, a przerazajace
ilosci alkoholu pomagaja ruskiemu cztowiekowi
poszukac trzeciej drogi dla Rosji i uderzy¢ w czu-
I strune tajemniczej duszy rosyjskiej. Swieta
noworoczne dlatego trwajg dwa tygodnie, co
na poczatku lat dwutysiecznych zostato zatwier-
dzone ustawodawczo. Ostatnio rzad probuje
zmniejszy¢ ilos¢ dni wolnych od pracy, ponie-
waz dane statystyczne dotyczace alkoholizacji
spoteczenstwa i uszczerbkéw gospodarczych
zdecydowanie nie napawaja optymizmem.

Na przestrzeni lat
znaczenie Nowego
Roku w mojej gtowie
sie zmienia. Doroste
zycie sprzezone jest
zpoczuciem odpowie-
dzialnosci, niezbed-
nymi obowigzkami,
planowaniem i ewa-
luowaniem wiasnych
dziatan. Ciezko by
byto teraz przestawi¢
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stan emocjonalny na tory beztroskiej, bezwarun-
kowej radosci, ktéra odczuwatem w dziecinstwie
i bez opamietania dokazywac w swigtecznym
wagoniku noworocznego pociagu. Teraz, jezeli
chcesz, aby sie odbyta impreza, musisz ty jg or-
ganizowac, przyrzadzi¢ potrawy, udekorowac
mieszkanie. Nowy Rok to telefonowanie i wysy-
tanie wiadomosci do rodziny i przyjaciét, poroz-
rzucanych po catym swiecie. Nie wszystkim juz
mozesz ztozy¢ zyczenia, poniewaz odeszli i nie
wiadomo, czy majg tam jakie$ srodki komuni-
kacji i czy sa tam w ogole potrzebne. Nowy Rok
to czas na podsumowanie, autorefleksje i intro-
spekcje.

W dziecinstwie o noworocznej pétnocy uro-
czyscie wstuchiwatem sie w podniosty dzwon
gtéwnego kurantowego zegara kraju, wydzwa-
niajgcego oficjalny czas moskiewski na Baszcie
Spasskiej Kremla. Zgodnie z tradycja rodzinng
w tym momencie trzeba pomyslec o najbardziej
upragnionych marzeniach, ktére na pewno sie
spetnig w nadchodzacym roku. Wierzytem w to.
Dorastajac doszedtem do wniosku, ze to tylko
przejaw utomnej natury ludzkiej.

Ksiazki, filmy, blogi, méwcy motywujacy nie-
ustannie rozpowszechniajg wspoétczesne neo-
liberalne idee 0 samowystarczalnosci jednostki
ludzkiej, o tym, ze kazdy jest kowalem swojego
losu oraz musi dazy¢ do wyznaczonych celow
i realizowac¢ marzenia. Ildee te maszeruja po
$wiecie w parze z kapitalizmem i amerykani-
zacja. Sa one atrakcyjne, bo daja wiare w lep-
sze jutro i przekonujg o twojej wyjatkowosci

‘ ‘ Rzeczywistosc¢ jest zbyt ztozona i wielowymia-
rowa. Zmienia sie ona raczej na zasadach dynamiki
nieliniowej, albo teorii chaosu. Nie da sie wszystkiego
zmierzy¢, przewidzie¢. To dotyczy zaréwno swiata
zewnetrznego, jak i wewnetrznego. Rok 2020 nam
to pokazat i udowodnit.
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i wartosci. Jednak kazdy z nas, Swiadomie czy
nieSswiadomie, rozumie, ze jestesmy tak mocno
i gteboko uwiktani w roznorodne struktury, sieci,
powigzania spoteczne, kulturowe, ekonomiczne,
polityczne, ze nie jesteSmy w stanie wptywac na
wszystkie wydarzenia naszego zycia. Do tego
trzeba dodac jeszcze okolicznosci, ktérych zu-
petnie nie mozemy przewidzie¢. Czy wystepuje
tu w roli oredownika fatalizmu i predestynac;ji?
Nie do konca, bo jednocze$nie popieram kon-
cepcje o ciezkiej pracy z kowadtem i mtotem.
Zycie nasze to raczej splot tych dwdch przeciw-
stawnych podejs¢, dwoch szal wagi egzystenc;i.
Raz jedna szala przewaza, raz druga.

Przeprowadzitem sie do Polski i osiedlitem sie tu
na state pie¢ lat temu. Teraz mam okazje w noc
noworocznga dwa razy napetnic kieliszek woda
gazowang i wzniesc toast. O godzinie dwudzie-
stej drugiej czasu polskiego, czyli o dwunastej
czasu moskiewskiego, a pozniej o polskiej pétno-
cy. Czy mysle o moich najbardziej upragnionych
marzeniach - jak w dziecinstwie? Tak. Wyliczam
te marzenia w mojej gtowie. To nie sg marzenia
zupetnie oderwane od rzeczywistosci, od moich

potrzeb i mozliwosci. To sg raczej plany, cele.
Aby one sie zrealizowaty, potrzebne jest to cos,
co okreslamy mianem szczescia, powodzenia.
Jestem stabym cztowiekiem, ktéry potrzebuje
nadziei. Potrzebuje nadziei, ze zdarzenia nad-
chodzacego roku beda sprzyjaty realizacji moich
planow i spetnieniu marzen. W petni zdaje sobie
sprawe, ze to ja bede machat mtotem i ponosit
odpowiedzialnos¢ za to, co i jak kuje. Zona nie-
rzadko mnie krytykuje, ze jestem zbyt mocno
przywigzany do zasad pragmatyzmu i racjonal-
nosci. W tym wypadku zachowuje sie irracjonal-
nie, bo nadzieja jest naszym przewodnikiem po
zawitych Sciezkach zycia.

Jaki bedzie rok 20217 Kto wie? Moze rzagdy mo-
carstw, moze wielkie korporacje, moze giganty
cyfrowe, moze ponadnarodowe organizacje
formalne i nieformalne, moze koncerny farma-
ceutyczne, moze media, ktére sg czwarta wia-
dza? Chyba do konca nikt nie wie. Rzeczywistosc¢
jest zbyt ztozona i wielowymiarowa. Zmienia
sie ona raczej na zasadach dynamiki nielinio-
wej, albo teorii chaosu. Nie da sie wszystkiego
zmierzy¢, przewidzie¢. To dotyczy zaréwno
$wiata zewnetrznego, jak i wewnetrznego. Rok
2020 nam to pokazat i udowodnit. Zakup no-
wego urzadzenia czy wymiana garderoby, po-
droz zycia do Australii, remont mieszkania czy
przeprowadzka do innego miasta — formutujac
noworoczne postanowienia, moze raczej sie
skupi¢ na niematerialnych wymiarach nasze-
go funkcjonowania? Czesciej dzwoni¢ do babci
exempli gratia, albo czesciej obdarzac bliskich
i waznych dla nas 0os6b uwagg i mitoscia, albo
zwyczajnie by¢ cztowiekiem bardziej zyczliwym
i wspotodczuwajacym.

Przecinajgc moje rozwazania, bo moge one zajac
jeszcze sporo stron, chciatbym ztozy¢ wszystkim
czytelniczkom i czytelnikom najlepsze zyczenia.
Niech Nowy Rok przyniesie Wam lepsze warunki
do rozwoju intelektualnego, duchowego i fizycz-
nego niz rok 2020. Niech nam zawsze towarzy-
szy nadzieja, nawet na bardzo karkotomnych
trasach gor naszego zycia.
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VIP Team na TikToku i YouTube
— ciekawie o niewidomych

w Internecie

Agnieszka Gradzka-Wadych, Jarostaw Wadych

Rozmowa z Mikotajem Jabtonskim, zdobyw-
cq lll nagrody IDOL w kategorii Media w wy-
niku glosowania ogdlnopolskiego

Podczas konferencji REHA FOR THE BLIND
IN POLAND 2020 odebrat Pan nagrode IDOL
w kategorii Media. Prosze opowiedzie¢ o swo-
jej dziatalnosci...

Otrzymatem nagrode za prowadzenie bloga
Stabowidzacy - dobrze myslacy, ktéry pozniej
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przeksztatcit sie w kanat YouTube StaboWIDZA-
CY. Prowadze tez z kolezankg Monika Dubiel na
TikToku dziatalnos¢ jako VIP Team Official (zang.
Visual Impaired Person: osoba z niepetnospraw-
noscig wzroku) — ludzie uwielbiaja to, co tam ro-
bimy. Na poczatku w ciggu miesigca zyskalismy
100 tysiecy odbiorcéw, a niektére filmiki maja
nawet milion odston. Temat bardzo ,chwyta’,
zwlaszcza u odbiorcow w wieku 11-13 lat. Format
jest przystepny — krotkie filmiki, w ktérych po-
jawia sie wiasnie kolezanka — osoba niewidoma



VIP Team na TikToku i YouTube

SWIAT MAGNIGRAFIKI H

- izodwaga odpowiada na pytania typu: po co
niewidomemu $wiatto lub telefon? Pytania od
widzow sg moze niekiedy dziwne, ale budzace
zainteresowanie. Okazato sie, ze VIP Team na Tik-
Toku jest platformg, gdzie mozna takg wiedze
zdoby¢. Zamierzamy rozwijac te tematyke na
YouTube, bo to daje wieksze mozliwosci i kanat
StaboWIDZACY przemienia sie tez na VIP Team.

Jaki byt cel, misja dziatan?

Chciatem opowiedzie¢ o $wiecie z mojej per-
spektywy — mam 10 procent wzroku. Jednocze-
$nie czyms, co mi od zawsze towarzyszy, jest
fakt, ze nikt nie rozpoznaje, iz jestem osobg z nie-
petnosprawnoscig wzroku - bo tego po mnie nie
widad. Wiem, ze jest bardzo duzo takich oséb jak
ja. Zderzaja sie one jak ze $ciang z podejsciem
innych ludzi do nich w codziennych sytuacjach.
Podam przyktad - kiedy w sklepie pytam, ile
kosztuje produkt, obstuga traktuje to jako bar-
dzo dziwne pytanie, bo przeciez cena zostata
wypisana. Celem moich dziatan jest edukowanie
ludzi widzacych i podejmowanie tematdw istot-
nych dla srodowiska niewidzacych. I to sie udaje.
Przedstawiam problemy w formie wywiadéw
zosobami, ktére sg inspirujgce; eksperymentdw;
moich matych badan spotecznych w réznych
grupach poprzez ankiety. Dwa lata temu np. wy-
ptynat temat seksualnosci osob stabowidzacych
i niewidomych, edukacji seksualnej. Okazuje sie,
ze jest wiele tematéw, o ktorych ludzie chcieliby
ustyszec. To mi,daje kopniaka” do dalszej dzia-
talnosci by te wiedze przekazywad.

Tematy pochodza od Pana czy tez od innych
0sob?

| tak, i tak. Sg lifestylowe. Zatozytem bloga po
ukonczeniu liceum, gdy rozpoczatem studia
i dzielitem sie pierwszymi wrazeniami. Pojawiaty
sie na nim tematy dotyczace edukacji, uczelni,
pracy, nauki jezykéw obcych, aplikacji randko-
wych - gdzie ocenia sie tez wzrokiem, co nie
dla kazdego jest proste. Poruszam tematy co-
dzienne, ludzkie, ale czesto pomijane, niszowe,
ktore nie s3 w tym zakresie omawiane przez
wieksze media. Staram sie odpowiadac¢ na po-
trzeby, ktére nie sg komercyjne, ale dla matego
grona istotne. Takim dziataniem byto stworzenie

w tym roku podcastu z mojg mamag, ktéra pod-
czas nagrania dzielita sie swoimi doswiadczenia-
mi zwigzanymi z chorobg syna. To byto ciekawe
i trudne doswiadczenie dla mnie, bo wczesniej
o tym nie rozmawialiémy zbyt duzo. Niektorzy
mysleli, ze skoro sobie dobrze radze, to moja
mama jest silng osoba. Nagle pewne stabosci
zwiazane z rodzicielstwem wyszty na jaw - oka-
zato sieg, ze nie jest ono wyidealizowane. Byt to
moj ukton w strone rodzicéw dzieci, ktdére maja
powazny problem ze wzrokiem. Okazato sie, ze
chcieli ustysze¢ taka opinie. Uwazam ten projekt
za bardzo wartosciowy, ale jeden z trudniejszych
dla mnie.

Mama jest osoba widzaca?

Tak. O mojej chorobie dowiedziata sie rownocze-
$nie ze mng, kiedy problemy ze wzrokiem staty
sie ucigzliwe. Miatem wtedy 11-13 lat. Przechodzi-
ta przez doswiadczenia, ktére dotycza tezinnych
rodzicow, jednak 10 lat temu mniejszy byt dostep
do réznych mediéw podejmujacych ten temat.
Teraz ci rodzice moga sie ze sobg komunikowac,
np. dzieki grupom facebookowym.

Co spowodowato, ze w wieku 11 lat zaczat Pan
traci¢ wzrok?

Jest to choroba Stargardta, czyli zwyrodnienie
plamki zo6ttej. W wyniku mutacji genu, plamka
z6tta w pewnym momencie zanika, przez co
trace zdolnos¢ do widzenia centralnego. Jesli
patrze komus w twarz rozmawiajac, robie to bar-
dziej kurtuazyjnie, bo gdy naprawde chce zoba-
czy¢ te osobe, musze wykorzysta¢ boczne pole
widzenia, wzrok idzie wtedy troche zezujaco.

Moja choroba rozwijata sie z wiekiem i poczatko-
wo okulisci nie wiedzieli, co mi jest. Kiedy wyko-
nano badania bardziej specjalistyczne, okazato
sie ze to choroba Stargardta, czyli zanik plamki
z6ttej w wyniku mutacji genu. Wydarzenia te roz-
grywaty sie na przetomie czasu nauki w szkole
podstawowej i gimnazjum. Odkad w wieku 13
lat poszedtem do specjalnej szkoty dla niedowi-
dzacych, bytem przygotowywany do zycia jako
osoba z niepetnosprawnoscig wzroku.
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Woczesniej nie byta to klasa integracyjna?
Nie. Uczytem sie w szkole ogélnodostepnej, ale
nie radzitem sobie z powodu coraz wiekszych
problemoéw ze wzrokiem. Nauczyciele nie byli
przygotowani do pracy z dzieckiem z takimi po-
trzebami, jakie miatem. To byto bardzo trauma-
tyczne przezycie, ktére wiele oséb w réznym
wieku podziela. Gdy problemy ze wzrokiem po-
jawiaja sie np. w wieku dorastania, to wiele osob
doswiadcza takich przezy¢ w edukacji. Teraz
prowadzone s3 starania, by stosowa¢ edukacje
wiaczajaca niepetnosprawnych w szkofach, ale
nie jest to proste...

Czy obecnie choroba zostata zatrzymana?
Tak, stan jest stabilny. Jeszcze w podstawow-
ce miatem 8o procent wzroku, potem 30, teraz
10. Zazwyczaj w przypadku tego typu choréb
w wieku dojrzewania nastepuje rozwéj scho-
rzenia, potem zatrzymanie.

Dysponuje Pan tylko 10 procentami wzroku,
a poruszanie sie jest dos¢ sprawne...

Tak. To jest bardzo wazna sprawa! Dla wyja-
$nienia - 10 procent przy jednym schorzeniu
nie réwna sie 10 procentom, spowodowanym
inng dysfunkcja. Mam zaburzone widzenie cen-
tralne. Gdyby byto uszkodzone widzenie obwo-
dowe, nie mogtbym sie samodzielnie poruszag,
uzywatbym biatej laski. Jest to szczescie w nie-
szczesciu — mozna sie kamuflowac ze swoja nie-
petnosprawnoscia i nie by¢ od razu specyficznie
postrzeganym, jak w przypadku osob z biatg la-
ska czy okularami posiadajacymi grube szkta. Ja
nosze okulary, ale nie zawsze. Maja one cienkie
szkfa i petnig u mnie funkcje bardziej ochronng
dla oczu.

Jezeli chodzi o poruszanie sig, pewne state trasy,
ich elementy — mozna zapamietad.

Czy cos jeszcze waznego chciatby Pan dodac¢?
Nagroda, ktéra otrzymatem jest podsumowa-
niem, zakonczeniem pewnego etapu. Przez
cztery lata rozwijatem sie w mojej dziatalnosci
medialnej, ale nie byto to zbyt regularne. Te-
raz zamkne dziatalno$¢ blogerska i bede robit
cos$ wyzszej jakosci. Motorem dziatan jest dla
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mnie obecnie TikTok. Dla starszych jest dos¢
enigmatycznym medium i czesto negatywnie
ocenianym, ale mozna dzieki niemu trafi¢ do
mtodszych odbiorcéw. Jednak TikTok jest nie-
dostepny dla niewidomych i nad tym bedzie-
my z kolezanka pracowa¢, bo jesli mamy setki
tysiecy obserwujacych, a niektére filmiki nawet
milion wyswietlen, to mozna sie zwréci¢ do
twoércéw, aby wprowadzili pewne zmiany dla
tych niepetnosprawnych, by mogli np. napisac
komentarz.

Zmieniajac forme przekazu, jeszcze przed
wspotpraca z kolezanka, na bardziej komedio-
wa, zauwazytem, ze przynosi to dobre efekty.
Nagratem filmik na temat - jakie teksty widza-
cych s3 irytujgce dla niedowidzacych i mimo,
ze pojawiato sie rozbawienie u os6b widzacych,
tres¢ filmu powodowata tez ich zastanowienie
sie i petnita funkcje edukacyjna. Jednoczes$nie
niewidzacy i niedowidzacy wypowiadali sie, ze
witasnie tak odbieraja kierowane do nich wypo-
wiedzi. Teraz stosujemy forme zartu w filmikach
aplikacji TikTok.

Czym na co dzien sie Pan zajmuje?
Studiuje filologie wioska. Mam zamiar teraz na-
pisac prace licencjacka i podejs¢ do jej obrony.

Zyczymy powodzenia we wszystkich dziata-
niach!
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Felieton skrajnie subiektywny

Nasze zdrowie
a 100 bilionow obcych

Elzbieta Gutowska-Skowron

Niewielu z nas zapewne zastanawia sie na
co dzien nad wlasnym organizmem na po-
ziomie mikro. Wiekszos¢ z nas dba o dobre
odzywianie, o higiene, o odpowiednia daw-
ke snu i ruchu. Dbamy takze o odpornos¢,
suplementujac niedobory witamin i mikro-
elementow. Tymczasem naprawde ciekawe
rzeczy dziejq sie w nas na poziomie mikro.
Na tym poziomie w naszych organizmach
wystepuje wiele zaskakujacych zaleznosci
pomiedzy tym co dla nichimmanentne, atym
co zewnetrzne. Teoretycznie zewnetrzne.

Organizm cztowieka sktada sie z 10 bilionow
komorek. Kazdy z nas jest wiec matym wszech-
$wiatem. Ale w nas i na nas funkcjonuje wszech-
Swiat rownolegty, sktadajacy sie ze 100 bilionéw
mikroorganizméw. Wszechswiat, od ktérego za-
lezy robwnowaga naszych organizmoéw. To mi-
krobiom. Drobnoustroje znajduja sie wszedzie.
Sa na naszej skorze, we wszystkich jamach ciata,
a przede wszystkim w jelitach. Mikrobiom czto-
wieka wazy od 2,5 do 3 kilograméw. Przerazaja-
ce? Owszem, ale jest tez dobra wiadomos¢ dla
odchudzajacych sie. Dla lepszego samopoczu-
Cia, zwagi ciata $Smiato mozna ujac te kilogramy.

Najwiecej mikroorganizméw znajduje sie w na-
szym jelicie grubym. Zasiedla je od 500 do 1000
gatunkéw drobnoustrojow. Ich waga wynosi od
1 do 1,5 kilograma i stanowi¢ mogg nawet 8o
procent masy katu. Drobnoustroje jelitowe sg
bardzo zapracowane. Uczestniczg w procesach
fermentacyjnych, w procesie rozktadu spozytych
przez nas pokarmow i w procesie wydalniczym,

wiec poniekad produkcyjnym. Flora bakteryj-
na jelit kazdego z nas jest nieco odmienna,
odmienne tez sg proporcje wystepowania mi-
kroorganizmoéw. Zalezy to od wielu czynnikéw,
poczynajac od sposobu naszego przyjscia na
$wiat. Jesli miato to miejsce sitami natury, nasze
mate organizmy w momencie narodzin zostaty
zasiedlone przez mikroorganizmy pochodza-
ce z drég rodnych naszych matek, rowniez te
korzystne dla naszego zdrowia. Nie bez kozery
funkcjonuje potoczne przeswiadczenie, ze dzieci
urodzone w sposob tradycyjny sg zdrowsze od
tych, ktére przyszty na swiat poprzez cesarskie
ciecie.

Sktad naszej flory bakteryjnej jest ponadto zalez-
ny od sposobu odzywiania sie. Im lepiej zbilan-
sowana, bogata w réznorodne sktadniki dieta,
tym korzystniejszy balans miedzy ,dobrymi”
a chorobotworczymi drobnoustrojami. Bo oczy-
wiscie nasz mikrobiom sktada sie takze z bakte-
rii, ktérych obecnos¢ moze byc dla nas grozna.
Cata tajemnica tkwi w réwnowadze. ,Dobre”
drobnoustroje trzymaja w ryzach te chorobo-
tworcze, powsciagajac ich destrukcyjne zapedy.
Réwnowaga flory bakteryjnej zostaje mocno za-
chwiana podczas kuracji antybiotykami, ktore
poza wybijaniem bakterii chorobotworczych,
likwiduja tez populacje tych,dobrych”. Dlatego
wiasnie podczas stosowania antybiotykoéw nale-
zy uzupetniac specjalnymi preparatami kultury
bakteryjne zasiedlajace nasze jelita. Wptyw na
réwnowage mikrobiomu ma takze wiek.
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Szczegdlnie cenne dla naszego organizmu sg
zasiedlajace jelita, tzw. bakterie symbiotycz-
ne, odpowiedzialne za funkcjonowanie ukfadu
pokarmowego, immunologicznego, a nawet
hormonalnego. W tej grupie znajdujg sie m.in.
Lactobacillus czy Bifidobacterium, pobudzajace
nabtonek jelit do wytwarzania przeciwciat, wspo-
magajace trawienie, wptywajace na odpornos¢,
produkujgce witaminy z grupy B i witamine K.
Walcza one zdrobnoustrojami chorobotwérczy-
mi o przestrzen zyciowg i pokarm, w ten sposob
wypieraja je, stwarzajac im niekorzystne warunki
do namnazania sie i wzrostu.

Nasz mikrobiom od 2009 roku jest przedmiotem
miedzynarodowych badan naukowych. Projekt
nosi nazwe Human Microbiom Project (HMP).
Naukowcy badaja korelacje miedzy zmianami
stanu zdrowia cztowieka a zmianami jego mikro-
flory. Na obecnym etapie badan wiadomo juz,
ze istnieje zwigzek miedzy sktadem mikroflory
cztowieka, przede wszystkim tej jelitowej, a po-
datnoscia na zachorowalno$¢ na nowotwory,
na choroby autoimmunologiczne i na cukrzyce.
Sktad mikrobiomu moze mie¢ takze wptyw na
otytosc. Jakby tego byto mato, najnowsze bada-
nia projektu wskazujg, iz zyjace w jelitach bak-
terie moga mie¢ wptyw takze na nasze mézgi.
Ponadto zalezno$¢ miedzy niektorymi bakteria-
mi jelitowymi a mézgiem jest dwukierunkowa.
Bakteria KLE1738, cho¢ wykryta w naszym jelicie,
nie daje sie namnozy¢ w laboratorium. Dlacze-
go? Ot6z do procesu rozmnazania i wzrostu
potrzebuje kwasu gamma-aminomastowego,
zwigzku zwanego GABA. A zwiagzek 6w, to nic
innego jak bardzo wazny neuroprzekaznik, do-
stepny jedynie w organizmie cztowieka. Stad
droga do konstatacji, ze bakteria ta i neuroprze-
kaznik sg od siebie zalezne.

Im wiecej badan, tym robi sie ciekawiej. Na-
ukowcy odkryli, ze bakteria KLE1738 korzy-
sta z GABA, ktéry jest produkowany w jelicie
przez inng bakterie — Bacteroides fragilis. Idac
za ciosem, przeprowadzono eksperyment na
ochotnikach, sprawdzajacy korelacje miedzy
obecnoscia Bacteroides fragilis w ich jelitach,
a funkcjonowaniem tych czesci moézgu, ktére
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zyskujg aktywnos¢ podczas epizodu depresyj-
nego. Odkryta zalezno$¢ nie pozostawia wat-
pliwosci — im wiecej Bacteroida w jelitach, tym
mniej symptomoéw depresji w mdzgu.

Belgijscy naukowcy z Vlaams Instituut voor
Biotechnologie wykazali, ze niektére sposréd
bakterii zasiedlajagcych nasze jelita produkuja
substancje psychoaktywne. Ich badania porow-
nawcze, na duzej grupie ochotnikéw, umozliwity
zidentyfikowanie mikroorganizmoéw pozytywnie
i negatywnie wptywajacych na psychike czto-
wieka. Osoby z depresjgq zwykle miaty niedo-
bor dwdéch rodzajéw bakterii — Coprococcus
i Dialister. Odkryto przy tej okazji, ze niektére
mikroorganizmy sg zdolne do wytwarzania me-
tabolitu dopaminy, ludzkiego neuroprzekaznika,
potocznie zwanego przekaznikiem przyjem-
nosci, co nie do konca jest zgodne ze stanem
faktycznym, bowiem w zaleznosci od miejsca
w moézgu, w ktérym jest produkowany, petni
bardziej ztozone funkcje.

Inne badania wskazaty na powigzanie miedzy
bakteriami jelitowymi a ryzykiem rozwoju ze-
spotu stresu pourazowego. Zaleznosci w tym
przypadku sg dwukierunkowe, bowiem wydzie-
lane w czasie stresu hormony moga oddziatywac
na zyjace w jelicie bakterie. Z catg pewnoscia
wiadomo np., ze wptywajg na dziatanie uktadu
odpornosciowego, co skutkuje podatnoscig na
stany zapalne i rozregulowuje system odpor-
nosciowy, a wszystko to ma wptyw na prace
mozgu. Chinscy naukowcy ida o krok dalej su-
gerujac, ze istnieje zaleznos¢ miedzy bakteriami
jelitowymi a powazna chorobg psychiczna, jaka
jest schizofrenia.

Wyglada wiec na to, ze nie tylko nasz byt jest
uzalezniony od 100 bilionéw zasiedlajacych
nas obcych, ale tez zalezna jest od nich nasza
$wiadomos¢. Parafrazujac znane ,byt okresla
$wiadomos¢’, smiato mozna powiedzie¢, ze mi-
krobiom okresla zarbwno nasz byt, jak i nasza
$wiadomosc.
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Szczepic sie czy nie szczepic?

Radostaw Nowicki

Miniony rok zdominowata pandemia koronawi-
rusa, ktéra wptyneta praktycznie na wszystkie
dziedziny zycia. W Polsce pochtoneta juz ponad
30 tysiecy istnien ludzkich, a wielu innym ode-
brata zdrowie, prace i che¢ do zycia. O ile jednak
na poczatku COVID-19 wywotywat lek i strach,
o tyle z biegiem czasu czes¢ rodakow do nie-
go przywykta. Wszystkim jednak doskwieraja
ograniczenia i nakazy wprowadzane przez rzad.
Wielu z nas marzy o powrocie do normalnosci,
o swobodnym przemieszczaniu sie bez koniecz-
nosci noszenia maseczek, o wizycie w restaura-
¢ji, kinie czy teatrze, a nawet o zwyktym dostepie
do stuzby zdrowia, co obecnie jest mocno utrud-
nione. Ale gdy pojawita sie nadzieja na pokona-
nie pandemii w postaci szczepionki nie wszyscy
chca z niej skorzystac.

Polacy nigdy nie byli przesadnie przekonani
do szczepien. W ostatnich latach rosta grupa

antyszczepionkowcow, ktérzy przekonywali
o szkodliwosci szczepien, a sami nie szczepili
swoich dzieci. Nawet do zwyktej szczepionki na
grype rodacy podchodzili do$¢ obojetnie. Z da-
nych Ministerstwa Zdrowia wynika, ze w ostat-
nim dziesiecioleciu wyszczepialnos¢ grypowa
wynosita od 3,26% do 4,12%, co jest zatrwaza-
jacym wynikiem, tym bardziej, ze s kraje za-
chodnie, w ktérych na grype szczepi sie nawet
70% spoteczenstwa. Patrzac przez pryzmat
wczesniejszych danych nie ma sie co dziwi¢, ze
w narodzie nie ma hurraoptymizmu zwigzanego
ze szczepionkami na koronawirusa. By¢ moze
z czasem liczba oséb przychylnie patrzacych
na szczepionki bedzie rosta, ale z pierwszych
sondazy wynika, ze zaszczepic planuje sie oko-
to 45% Polakéw. Z badania przeprowadzonego
przez pracownie IBRIS wynika, ze do szczepien
bardziej przekonani sg panowie niz panie. Poza
tym w najmtodszej grupie wiekowej 18-29 lat
zaledwie niespetna 30% obywateli zamierza sie
zaszczepi¢. Wskaznik ten roé$nie wraz z wiekiem,
aw grupie powyzej 70 roku zycia wynosi az 67%.

W Polsce szczepienie na koronawirusa jest bez-
ptatne i dobrowolne. Mozna bedzie szczepic sie
piecioma rodzajami szczepionek na koronawi-
rusa. Wérod nich znalazly sie typy - mRNA oraz
wektorowe. Wiekszo$¢ z nich wymaga podania
dwéch dawek, a tylko w jednym przypadku wy-
starczy¢ bedzie jedna. Jako pierwsza do uzytku
zostata dopuszczona szczepionka firmy Phi-
zer, ktora jest pierwszg szczepionka oparta na
mRNA. Réznica pomiedzy nig a wczesdniej zna-
nymi szczepionkami polega na tym, ze w tych
drugich znajduje sie biatko wirusa, a w szcze-
pionce typu mRNA - informacja genetyczna
dotyczaca tego jak to biatko wyprodukowac.
MRNA nie uszkadza DNA, poniewaz nie wnika
do jadra komérkowego, wiec tego typu szcze-
pionka jest uznawana za czystga i bezpieczna. Po
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niej zostata dopuszczona do uzytku szczepionka
firmy Moderna, ktdra oparta jest na podobnym
schemacie, ale nie wymaga transportu w spe-
cjalistycznych chtodniach, w ktérych jest tem-
peratura - 70 stopni. Ryzyko wystapienia po obu
tych szczepionkach reakcji anafilaktycznej jest
znikome. Czesciej moga wystepowac tagodne
odczyny poszczepienne w postaci na przyktad
gorszego samopoczucia, podwyzszonej tempe-
ratury ciata, bélu lub zaczerwienienia ramienia,
ale powinny ustagpi¢ po kilku godzinach.

Z badan sondazowych wynika, ze wérdd Pola-
kow na razie przewaza ostroznos$¢. Duza czesc
z nich wyczekuje na rozwoj sytuacji. Ci, ktérzy
sq zdecydowani na szczepienie, wsréd powo-
déw podaja miedzy innymi lek przed zacho-
rowaniem, obawe przed zarazeniem bliskich,
kieruja sie takze spotecznym obowiazkiem, ale
przewaza che¢ powrotu do normalnosci. Aby
zacheci¢ obywateli do szczepien rzad przygoto-
wat bonusy, ktére maja sktoni¢ ich do przyjecia
szczepionki. Wsréd nich sa miedzy innymi zwol-
nienie z kwarantanny po kontakcie z osobami
zakazonymi lub z wysokim ryzykiem zakazenia,
zwolnienie z kwarantanny po podrézy do krajow
wysokiego ryzyka z punktu widzenia COVID-19,
mozliwos¢ korzystania ze swiadczen opieki zdro-
wotnej bez koniecznosci poddawania sie testom
na koronawirusa oraz nieuwzglednienie osoby
zaszczepionej w obowigzujacych limitach zgro-
madzen. By¢ moze pojawia sie kolejne zachety,
a wsrdd nich brak koniecznosci noszenia ma-
seczki. Na rodakéw najbardziej dziatajg pienia-
dze. Wedtug sondazu przeprowadzonego dla
Gazety Wyborczej wynika, ze az 45% respon-
dentow zaszczepitoby sie, gdyby otrzymali za
to jakas gratyfikacje finansowa.

Szczepionki zjednoczyty nawet politykow - le-
karzy, ktorzy w mediach wzajemnie sie szcze-
pili. Zrobili tak chociazby marszatkowie Senatu
z przeciwnych opcji, Tomasz Grodzki oraz Sta-
nistaw Karczewski. Zewszad stychac¢ apele
o szczepienie sie rodakow, ale w Internecie, aw
szczegolnosci na portalach spotecznosciowych
mnoz3 sie teorie spiskowe. Zgodnie z niekto-
rymi z nich pandemii nie ma, jest ona tylko
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wymystem znanych ludzi takich jak Bill Gates,
ktorzy chca zawtadna¢ swiatem. Inne méwia
o tym, ze w szczepionkach sg mikrochipy albo
wigzg z nimi technologie 5G. Wéréd przeciw-
nikow szczepienia przytaczane sg takze argu-
menty, ze szczepionka powstata zbyt szybko,
ze jest niesprawdzona, ze nie ma dowoddéw na
jej skutecznosé.

Pierwsze szczepienia na koronawirusa prepa-
ratem firmy Phizer zostaty przeprowadzone
w Stanach Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii oraz
Izraelu. W Unii Europejskiej, w tym takze w Pol-
sce, proces szczepien rozpoczat sie 27 grudnia
2020 roku. Jako pierwsza w naszym kraju pierw-
szg z dwoch dawek szczepionki przyjeta Alicja
Jakubowska, naczelna pielegniarka CSM MSWiA.
Proces szczepien w Polsce podzielony zostat na
kilka etapow. W etapie zero mozliwosc zaszcze-
pienia sie mieli lekarze, pielegniarki, pracownicy
stuzby zdrowia, pracownicy stacji sanitarno-epi-
demiologicznych, pracownicy aptek, punktéw
aptecznych, punktéw zaopatrzenia w wyroby
medyczne, hurtowni farmaceutycznych, w tym
firm transportujacych leki, pracownicy i studenci
uczelnimedycznych oraz pracownicy domoéw po-
mocy spotecznej. W pierwszym etapie moga sie
zaszczepic pensjonariusze domow pomocy spo-
tecznej oraz zaktaddéw opiekunczo-leczniczych

‘ ‘ Z badania przeprowadzone-
go przez pracownie IBRIS wynika,
ze do szczepien bardziej przekona-
ni s panowie niz panie. Poza tym
w najmtodszej grupie wiekowej
18-29 lat zaledwie niespetna 30%
obywateli zamierza sig zaszczepic.
Wskaznik ten rosnie wraz z wie-
kiem, a w grupie powyzej 70 roku
zycia wynosi az 67%.
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i innych miejsc stacjonarnego pobytu, nauczy-
ciele, stuzby mundurowe (w tym takze zotnierze
wojska polskiego i wojsk obrony terytorialnej,
funkcjonariusze policji, strazy pozarnej, strazy
granicznej i miejskiej, pracownicy TOPR-u oraz
GOPR-u), ale przede wszystkim osoby powyzej
szescdziesigtego roku zycia. W kolejnym eta-
pie beda mogty zaszczepic¢ sie osoby ponizej
sze$cdziesigtego roku zycia, ktore bezposred-
nio zapewniaja funkcjonowanie panstwa oraz
sq narazone na zakazenie ze wzgledu na czeste
kontakty spoteczne. Drugi etap obejmie rowniez
osoby z chorobami przewlektymi zwiekszajacy-
mi ryzyko ciezkiego przebiegu COVID-19, albo
w trakcie diagnostyki i leczenia wymagajacego
ciagtego i wielokrotnego kontaktu z placéwkami
stuzby zdrowia. Trzeci etap obejmie pozostate
grupy, w tym takze osoby powyzej osiemna-
stego roku zycia, ktére nie znalazly sie w zadnej
z powyzszych grup.W ramach tego etapu szcze-
pieni maja by¢ takze obcokrajowcy oraz osoby
posiadajgce prawo do statego lub czasowego
pobytu w Polsce ze wzgledu na wykonywana
w Polsce prace w grupach zero - trzy.

‘ ‘ Z badan sondazowych wyni-
ka, ze wérdéd Polakdw na razie prze-
waza ostroznosc. Duza czes¢ z nich
wyczekuje na rozwdj sytuaciji. Ci,
ktorzy sg zdecydowani na szczepie-
nie, wsréd powodéw podaja miedzy
innymi lek przed zachorowaniem,
obawe przed zarazeniem bliskich,
kieruja sie takze spotecznym obo-
wigzkiem, ale przewaza chec¢ po-
wrotu do normalnosci. Aby zacheci¢
obywateli do szczepien rzad przy-
gotowat bonusy, ktére maja sktonic
ich do przyjecia szczepionki.

Pacjenci mogg umoéwic sie na wizyte na kil-
ka sposobéw - przez dedykowang infolinie
0 numerze 989, elektronicznie przez swoje in-
ternetowe Konto Pacjenta, za posrednictwem
placéwki, w ktérej wystawiono im e-skierowanie
lub bezposrednio w punkcie szczepien. Szcze-
pionki bedg dostepne w punktach realizujacych
szczepienia w ramach Narodowego Programu
Szczepien przeciw COVID-19 — w przychodniach
panstwowej opieki zdrowotnej, u lekarzy samo-
dzielnie prowadzacych praktyke, w mobilnych
zespofach szczepigcych, w szpitalach, w cen-
trach szczepiennych szpitali tymczasowych,
a dla oséb obtoznie chorych — w ich domach.

Szczepionki sg jednym z najwazniejszych osia-
gnie¢ wspotczesnej medycyny, a szczepienia
stanowia najbardziej efektywne dziatania pro-
filaktyczne, ktére chronig ludzi przed wieloma
chorobami zakaznymi. Jednak naukowcy i leka-
rze twierdzg, ze aby odniosty one skutek, musi
zaszczepic sie przynajmniej 60-70% spoteczen-
stwa, co bedzie niezwykle trudne. Szacuje sie, ze
w Polsce zyje okoto 38 min ludzi, z czego okoto
31 mIn to obywatele, ktérzy moga by¢ objeci
programem szczepien. Wsrdd nich nie bedzie
0s6b ponizej osiemnastego roku zycia. Nie za-
leca sie takze przyjmowania szczepionek kobie-
tom w cigzy, karmigcym oraz osobom z bardzo
silnymi reakcjami alergicznymi na ktérys ze
sktadnikow szczepionki. Oznacza to, ze aby osia-
gnac¢ wskaznik 60% musiatoby sie zaszczepic
okoto 23 milionéw ludzi. Wychodzi wiec na to,
ze szczepionka wcale nie musi by¢ remedium
na zakonczenie pandemii w Polsce. Kluczowa
bedzie reakcja Polakéw iich che¢ do szczepienia
sie. Na razie rzad stawia na kampanie reklamo-
we i promowanie szczepien, ale nie wiadomo
czy przyniosg one skutek. Wedtug mnie warto
znalez¢ sie w grupie zaszczepionych. Sam z tej
mozliwosci skorzystam, kiedy tylko bede miat
taka mozliwos¢. Wszak chodzi nie tylko o wta-
sne zdrowie, ale takze o odpowiedzialnos¢ spo-
teczna i Swiadomos¢, ze przez zaszczepienie sie
mozemy nie zarazac ludzi, a co za tym idzie -
uratowac komus zycie.
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O moim przyjacielu

Puscitem sie w te miedzynarodowg i wielowat-
kowa podréz dobrych kilka lat temu. Uzbroiwszy
sie w biatag laske i zatozywszy wypetniony ple-
cak, wszedtem na poktad samolotu na lotnisku
w Archangielsku (p6tnocna Rosja), aby spotkac
sie z Polska, Francja, Austrig i Tadzykistanem.
Przytocze tutaj tylko jedno z wielu wspomnien,
ktére na zawsze utrwality sie w niezliczonych
potaczeniach neuronalnych w mojej gtowie.

Po dwdch lotach z Poznania do Paryza z prze-
siadka w Monachium, samodzielnie i szczesliwie
dotartem do stacji Rueil-Malmaison. Czekat tu
juz na mnie jeden z moich najlepszych i naj-
blizszych przyjaciot. Zmeczony, wgramolitem
sie po waskich schodach i usiadtem na kanapie.
Nie tracac czasu na sprawy bfahe, gospodarz
od razu zaoferowat mi kieliszek wy$mienitego
wina burgundzkiego. Wiedziatem, ze czekaja na
mnie krwiste steki, ktére w wykonaniu mojego
przyjaciela smakowaty jak nigdzie indziej.

Nasze konwersacje, przypominajace czasem
niebezpieczne wyprawy w gtab historii, sztu-
ki, literatury i innych obszaréw duchowo-inte-
lektualnej dziatalnosci cztowieka, zawsze byty
przesigkniete niezwykta réznorodnoscia tema-
tow. Wtedy zahaczyliémy o wazny wymiar zycia
jednostkiludzkiej: zdrowie. M6j interlokutor, sta-
rannie skrecajac papieros i majsterkujac z na-
bijarka, wysunat teze, gtoszaca ze zdrowie to
nasza wolnos¢. Przez kilka lat przetrawiatem ten
wynik dociekan intelektualnych i doswiadczen
zyciowych mojego przyjaciela. On od pieciu lat
nie zyje. Miat kilka bardzo powaznych operacji.
Francuscy specjalisci od kardiochirurgii zawzie-
cie naprawiali mu gtéwna pompe organizmu
cztowieka. Majac powazne problemy zdrowotne,
moj przyjaciel nie odstawit francuskich napojéw
alkoholowych, kuszacych bogata paleta smakéw
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Andrey Tikhonov

i zapachow. Nie rzucit palenia, do ostatniego
dnia wynoszac pod niebiosa jakos¢ tytoniu bry-
tyjskiego, ktéry nabywat w matym sklepiku przy
stacji metra. Nie przestrzegat zasad zdrowego
trybu zycia, o ktorych teraz méwi sie nieomalze
wszedzie. Czemu tak czesto twérca madrej idei
teoretycznej w praktyce jej zupetnie nie realizu-
je? Co wiecej, zyje tamiac podstawowe zatozenia
tej swojej idei.

Ztozone pojecie

Eksperci, trudzacy sie na rzecz dobra publicz-
nego w Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
doszli do wniosku, ze zdrowie jest pojeciem zto-
zonym. W perspektywie znaczenia potocznego
cztowiek zdrowy to taki cztowiek, ktéry exempli
gratia nie ma przeziebienia albo dziurawego zo-
tadka (perforacji przewodu pokarmowego). | to
jest tylko jeden z wymiaréw zdrowia — brak cho-
roby lub mniejsze nasilenie jej objawdw. Pojecie
zdrowia réwniez obejmuje nasz dobrostan psy-
chiczny i spoteczny. Wydaje sie, ze w warunkach
pandemii, ktorej swiadkami jestesmy, te dwa
wymiary zostaty nieomal zapomniane przez lu-
dzi, podejmujacych decyzje w sprawie naszego
funkcjonowania spotecznego, a takze przez nas
samych.
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Dbanie o dobrostan psychiczny jest takie natu-
ralne jak regularne mycie zebéw. O tyle wyko-
nywania tej ostatniej czynnosci uczono nas od
wczesnego dziecinstwa, o ile higiene psychiczng
uwaza sie za rzecz matostkowa. Bagatelizujac
role zdrowia psychicznego, mozna nabawic sie
probleméw o charakterze fizycznym. Wystepo-
wanie objawoéw fizycznych, bedacych przeja-
wem dolegliwosci psychicznych w psychologii
nazywa sie somatyzacja. Termin ten wywodzi sie
z jezyka greckiego (somatikos — cielesny, zwia-
zany z ciatem), a wprowadzit go w 1924 roku
austriacki lekarz i psycholog Wilhelm Stekel.
Przyktadem somatyzacji moze by¢ sytuacja, gdy
ciezko przezywamy wystapienie publiczne albo
rozmowe na dywaniku u przetozonego i moze
nas bole¢ brzuch albo podnosic sie ci$nienie.
Czesto szukamy porady lekarza, bo cos nas boli.
Ale rozwigzanie problemu znajduje sie w sfe-
rze psychicznej, poniewaz na przykfad ttumimy
emocje, pozostawiajac je nieprzepracowanymi.

Odczuwamy rézne emocje, negatywne i pozy-
tywne. Ale réwnorzednie wszystkie sg wazne.
W codziennych naszych aktywnosciach moze-
my wywotywac te najbardziej pozadane, czyli
pozytywne emocje, poprzez czynnosci niewy-
magajace wielkiego wysitku, takie jak usmiech,
powtarzanie mitych stow o sobie, albo delekto-
wanie sie czekoladg w nagrode za zrealizowane
zadanie.

Od marca ubiegtego roku mamy do czynienia
z ograniczeniami zycia spotecznego. One przy-
czyniajg sie do tego, ze jeszcze wiecej czasu
spedzamy szybko, bezmyslnie i bezrefleksyjnie,
surfujac na falach buszujacych w Internecie. Czy
naprawde potrzebu-
jemy tych wszystkich
setek wpiséw, obraz-
kow, krotkich relacji?
Czy nie odczuwamy
pustki na koniec dnia?

podstawie swych doswiadczen i obserwacji
stwierdzit, ze cztowiek jest zwierzeciem spotecz-
nym. Innymi stowy cztowiek moze sie zrealizo-
wac bedac otoczonym interakcjami i relacjami
spotecznymi. W obecnej covidowej sytuacji
dazac do zaspokajania naszych naturalnych
potrzeb spotecznych, wdajemy sie w liczne dys-
kusje internetowe. Budujac swéj cyfrowy swiat
spoteczny, musimy liczy¢ sie z wiekszym ryzy-
kiem bycia zaatakowanymi lub bezpodstawnie
skrytykowanymi.To jest jedna ze specyficznych
cech komunikacji posredniej, cyfrowej. Zanim
skomentujemy, co$ powiemy, nalezy przypo-
mnie¢, ze zaréwno offline, jak i online dobrostan
spoteczny, a zarazem i psychiczny, zapewniaja
nam ludzie zyczliwi, dzielacy sie dobrg energia.

Aktywnosc¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna to jakikolwiek ruch ciata
zwigzany z kurczeniem sie miesni, ktory zwiek-
sza wydatek energetyczny powyzej poziomu
spoczynkowego. Aktywnos¢ fizyczna obejmu-
je wszystkie czynnosci zwigzane z wysitkiem fi-
zycznym i ruchem, podczas ktérych, zwtaszcza
w czasie ¢wiczen fizycznych (sport) i wysitku
zwigzanego z codziennymi czynnosciami (cho-
dzenie, jazda na rowerze), przyspiesza praca
serca i oddech oraz pojawia sie uczucie ciepfa.
W listopadzie 2020 roku ukazaty sie nowe re-
komendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia
dotyczace aktywnosci fizycznej. Specjalisci
poddali analizie dowody naukowe odnosnie
zwiazku miedzy aktywnoscia fizyczna, siedza-
cym trybem zycia a zdrowiem. Nowe wytyczne
zawierajg przestanie, ze kazda aktywnos¢ fizycz-
na jest lepsza niz zadna oraz ze zwiekszenie ak-
tywnosci fizycznej jest niezbedne dla uzyskania

‘ ‘ Uprawianie aktywnosci fizycznej wcale nie oznacza,
ze trzeba biega¢ maratony, przeptywa¢ 80 basenéw w go-

dzine albo wyciska¢ 150 kg. Zestaw zwyktych ¢wiczen,

Arystoteles, ktore-
go rzeczywistosc
wygladata zupetnie
inaczej niz nasza, na

ktoére z powodzeniem mozemy wykonywac w warunkach

domowych, jest swietnym rozwigzaniem.
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optymalnych wynikéw zdrowotnych. Osoby do-
roste (18-64 lata) powinny wykonywac aktyw-
nos¢ fizyczna przez 150-300 minut tygodniowo
o umiarkowanej intensywnoscilub 75-150 minut
o duzej intensywnosci. Wsréd dzieci i mtodziezy
wymaga sie srednio 60 minut dziennie aktyw-
nosci o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Nieprzypadkowo nowe rekomendacje WHO po-
jawity sie w listopadzie ubiegtego roku. Eksperci
pragneli zwrdci¢ uwage na niezwykle wazne
znaczenie aktywnosci fizycznej w warunkach
covidowych. Zamkniete sitownie, baseny, brak
masowych wydarzen sportowych, ograniczone
przemieszczanie sie. Te okolicznosci pogarsza-
ja stan zdrowia ludzkosci, o ktéry martwiono
sie — i nie bez powodéw - jeszcze przed pan-
demia. Brak ruchu powoduje, ze nasz uktad
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odpornosciowy staje sie bardziej podatny na in-
fekcje. Oprocz tego, podczas aktywnosci fizycz-
nej wytwarzajg sie hormony (neuroprzekazniki,
takie jak dopamina, oksytocyna i serotonina),
ktére daja nam poczucie satysfakcji, zadowole-
nia, szczescia.

Uprawianie aktywnosci fizycznej wcale nie ozna-
Cza, ze trzeba biega¢ maratony, przeptywac 8o
basenéw w godzine albo wyciskac 150 kg. Ze-
staw zwyktych ¢wiczen, ktére z powodzeniem
mozemy wykonywa¢ w warunkach domowych,
jest swietnym rozwigzaniem. Zgodnie z nowymi
wytycznymi WHO, warto wzmacnia¢ wszystkie
grupy miesniistosowac ¢wiczenia o roznym cha-
rakterze, czyli stabilizacyjne, sitowe, wytrzymato-
sciowe, etc. Nawet w domu, nie majac sprzetéw
specjalnych, mozna matymi krokami budowa¢
forme. Pomocag moze tu stuzy¢ kalistenika. Ka-
listenika (z gr. kallos — piekno i sthentos - sita)
oznacza sport sitowo-wytrzymatosciowy, ktéry
opiera sie na wykorzystaniu masy wtasnego cia-
ta. Tak, to znane wszystkim pompki, brzuszki,
przysiady, mostki czy podnoszenie sie na drazku.

Puenta

Czy moégtby moj przyjaciel zy¢ dtuzej, gdyby
dbat o zdrowie? Przepuszczam, ze tak. Zdrowie
to nasza wolnosc. Ale kazdy ma swoj sposob
pojmowania tych szerokich i skomplikowanych
pojec. Dbanie o zdrowie to nie tylko instytucje
publiczne albo prywatne o odpowiednim profilu
dziatania. Na stan naszego zdrowia sktada sie
wiele matych krokéw, ktére podejmujemy albo
nie w naszym zyciu codziennym. Kilka przerw
w ciggu dnia na wykonanie prostych ¢wiczen
fizycznych moze znacznie nam poméc, a moze
stac sie poczatkiem wiekszej przygody z bardziej
intensywna aktywnoscia fizyczna. Wstuchiwanie
sie w swoje emocje i w siebie, praca z trudnymi
emocjami, rozumienie siebie tez poprawia nasz
stan zdrowia. Indywidualne dziatania cztowie-
ka na rzecz poprawy stanu zdrowia, co nieroze-
rwalnie jest zwigzane z jakoscia zycia, zazwyczaj
maja charakter dtugookresowy. Na wyniki trzeba
czekac. Ale one zawsze sie pojawiajg oraz beda
napawac radosciag i motywowac do dalszych
krokow.
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Samoobrona
dla osob

z dysfunkcja
wzroku

Monika tojba

Sztuka samoobrony to z catkowita pewnoscia
przydatna umiejetnos¢, kiedy jest sie niepetno-
sprawnym. Niby powiadaja, ze wstydem byto-
by okras¢ czy zaatakowa¢ niepetnosprawnego,
ale czy takie gdybanie sprawi, ze poczujemy sie
bezpieczniej? A co jesli ktos postanowi wyrwac
nam torebke, portfel, telefon czy po prostu sie
komus$ nie spodobamy? Osoba z dysfunkcja
wzroku ma duzo mniejsza szanse na skuteczng
ucieczke, gdyz brak albo czes$ciowa wada wzro-
ku uniemozliwia szybka orientacje i poruszanie
sie w terenie... — na tyle szybka, by uciec przed
napastnikiem.

Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego z sie-
dzibg w Krakowie od kilkunastu lat organizuje
w okresie wakacyjnym warsztaty zsamoobrony
dla os6b niewidomych i niedowidzacych. Obec-
nie formowana jest 10-osobowa grupa, a warun-
ki, jakie musi spetni¢, to orzeczenie ze wzgledu

‘ ‘ Nabyta na obozie wiedza daje
poczucie bezpieczenstwa, jednak
nie powinno jej sie wykorzystywaé,
kiedy nie ma sytuacji zagrozenia.
Ma ona nam jedynie pomdc w razie

obrony przed ewentualnym atakiem.
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na niepetnosprawnos$¢ wzroku, zgoda lekarza
na uprawianie sportéw w dziedzinie sztuk walki
i ukonczone 18 lat. Niewazna jest pte¢, wzrost,
waga czy przedziat wiekowy po osiggnieciu pet-
noletnosci, akceptowane sa nawet sprzezone
niepetnosprawnosci, ktére nie stanowia prze-
szkody w wykonywaniu ¢wiczen. Prowadzacym
i autorem specjalnie opracowanych treningéw
jest Mistrz Sifu Andrzej Szuszkiewicz z Akademii
Biaty Smok mieszczacej sie rowniez w Krakowie.

Z biegiem lat zmieniaty sie konstrukcje i pozio-
my zaawansowania grup oraz miejsca zakwa-
terowania czy treningéw. Latem 2019 roku, na
przyktad, eksperymentalnie ob6z zsamoobrony
odbyt sie w Czarnym Dunajcu. Sami uczestnicy
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Samoobrona dla 0séb z dysfunkcjq wzroku

maja wptyw na komfort ich pobytu, jakos¢ wy-
zywienia i dostosowania ¢wiczen poprzez wy-
razenie opinii w ankietach.

Ale jak przebiegajg same treningi? Ot6z po snia-
daniu grupa odbierana jest z miejsca zakwate-
rowania przez ekipe z FIRR i przy ich asyscie
przemieszcza sie do miejsca treningdéw. Kazdy
oczywiscie musi by¢ zaopatrzony w odpowied-
ni stréj, a dodatkowo na sali zaopatrywany
jest w wode. Trening rozpoczyna rozgrzewka
poprzez powolne i czasem bolesne, ale za to
skuteczne rozcigganie wszystkich partii ciata,
praca nad oddechem, rbwnowaga i postawa. Na-
stepnie rozpoczynaja sie intensywne ¢wiczenia
na miesnie i koordynacje. Sg to miedzy innymi
brzuszki, pompki, czotganie, chéd w obnizonej
postawie. Trening nie sktada sie z biegéw, ani
innych czynnosci, ktére mogtyby doprowadzi¢
do wypadku czy spowodowac jakiekolwiek nie-
bezpieczenstwo poprzez zgubienie orientacji
w przestrzeni. W catosci odbywa sie na miekkich
matach, co amortyzuje ruchy, a ich potozenie
pomaga w utrzymaniu kierunku. Stojac w dwéch
rzedach naprzeciwko siebie, po skoriczonej roz-
grzewce, uczestnicy dobieraja sie w pary i wy-
konuja polecenia mistrza poczawszy od ¢wiczen
na miesnie, zachowanie doktadnosci i postawy
oraz wyczucia towarzysza. W rezultacie wszystko
taczy sie w catos¢ jako pozycje do walki w par-
terze. Z kazdym treningiem wprowadzane sg

‘ ‘ W ramach ciekawostki warto wspomnie¢, ze
dzieki inspiracji obozem samoobrony z Krakowa, po-
wstata i dziatata we Wroctawiu przez okoto 2 lata
grupa osoéb z dysfunkcjg wzroku trenujgca pod okiem
Sifu Andrzeja Kominka sztuke walki Wing Tsun Kung
Fu. To takze treningi oparte na kontakcie z przeciwni-
kiem. Tu réwniez kazde ¢wiczenie oraz kazda postawa
prowadzita do scpojenia ich w catos$¢, tworzac formy

obrony i ataku.
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kolejne elementy, powtarzane poprzednie i t3-
czone w cato$¢. Wkroétce uczestnicy sami znaj-
duja potaczenia i mozliwosci atakow i ucieczek
podczas wspolnych ¢wiczen i sparingdw.

Przerwa na obiad i odpoczynek trwa okoto 1,5 h.
Po powrocie na mate rozpoczyna sie cze$¢ roz-
Ciggania i rozgrzewania stawow. Najpierw osob-
no, potem w parach. Co jakis czas, w pierwszejiw
drugiej czesci uczestnicy zmieniaja partneréw.
Chodzi o przyzwyczajanie sie do wspotpracy
i walki z przeciwnikami o r6znej masie, wzroscie
czy sile. Sifu powiada, ze na macie nie ma ptci.
I nikt tu nie powinien czuc¢ sie gorzej lub lepiej,
nie traktowa¢ wspolnych ¢wiczen jako formy
zabawy, ani btednie ich interpretowad. Wszyscy
sg réwni. Warto wspomnie¢, ze wszystkie ele-
menty walki s wykonywane w ciggtym kontak-
cie. Przerwanie kontaktu z ciatem przeciwnika
jest rbwnoznaczne z brakiem kontroli nad jego
ruchami. Osobe niewidoma czy niedowidzaca
tylko kontakt z napastnikiem trzyma przy wy-
czuciu jego zamiardw, a wiedzac co zamierza,
ofiara jest w stanie powstrzymac jego atak.

Po wstepie do drugiej czesci treningu uczestni-
Cy uczg sie zaktadania dzwigni, kluczy, duszen,
blokad, prowadzac przez to do wyprowadzenia
przeciwnika z rownowagi lub do poddania sie.
Nie ma tu jednak walk na smier¢ i zycie. Wszyst-
ko jest pilnowane i nadzorowane przez trenera
oraz ekipe fundacji.
Kiedy ktos$ Zle sie po-
czuje lub znajdzie sie
na przegranej pozy-
¢ji, musi natychmiast
wyraznie i styszalnie
odklepa¢ w mate. To
informacja o przerwa-
niu ataku i poddaniu
sie. Oczywiscie nie-
ostroznos¢ prowadzi
do kontuzji, jednak
przed kazdym ztym
ruchem uczestnicy sa
przestrzegani w czesci
teoretycznej.
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Czescig teoretyczng
nie sg jednak wykta-
dy, tylko wprowa-
dzenie do kazdego
nowego <wiczenia
lub przerwanie trwa-
jacego, kiedy nie idzie
poprawnie. Zadaniem
trenera jest rowniez
prezentacja ¢wiczen
na wybranym lub nie-
widomym uczestniku
- bedzie je pokazywat
do skutku, az zostanie
Zrozumiane i popraw-
nie wykonane.

Treningi koricza sie o godzinie 16:00, od tej pory
uczestnicy majq czas wolny. Oczywiscie w hotelu
czeka na nich kolacja, jednak che¢ oddalenia sie
od grupy mozna zgtosic i p6js¢ wtasng Sciezka.
Wolnym dniem jest jedynie niedziela. Treningi
nie powinny mie¢ dtuzszej przerwy, poniewaz
ostabitoby to kondycje, przyprawito o zakwasy,
a te o nieche¢, a przeciez obéz ma stuzy¢ nauce
i nabyciu doswiadczenia, a nie obijaniu sie. Oczy-
wiscie warto sie starac i preznie ¢wiczy¢, gdyz
ostatniego dnia uczestnicy biorg udziat w spa-
ringach. By¢ moze nazwa brzmi groznie, jednak
nie jest to nic innego jak tylko sprawdzenie na-
bytych umiejetnosci podczas walki z réznymi
uczestnikami obozu. Na koniec kazdy otrzymuje
certyfikat ukonczenia szkolenia.

Nabyta na obozie wiedza daje poczucie bez-
pieczenstwa, jednak nie powinno jej sie wyko-
rzystywac, kiedy nie ma sytuacji zagrozenia. Ma
ona nam jedynie pomoc w razie obrony przed
ewentualnym atakiem. To jednak przykra spra-
wa, a wiec wszyscy wyjezdzaja z dewizg, aby ta
wiedza nigdy nikomu nie musiata sie przydac
w praktyce.

Osobiscie bytam uczestniczka kilku takich obo-
zOw i szczerze je polecam! Czasami bywa ciezko,
jednak dla satysfakcji, endorfin po treningach
i nowych znajomosci oraz wspdélnego spedza-
nia czasu naprawde warto! Aby sie zapisac,

‘ ‘ Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego z sie-
dziba w Krakowie od kilkunastu lat organizuje w okre-
sie wakacyjnym warsztaty z samoobrony dla oséb
niewidomych i niedowidzacych. Obecnie formowana
jest 10-osobowa grupa, a warunki, jakie musi spet-
ni¢, to orzeczenie ze wzgledu na niepetnosprawnos¢
wzroku, zgoda lekarza na uprawianie sportéw w dzie-
dzinie sztuk walki i ukonczone 18 lat.

wystarczy wejs¢ na strone FIRR i skontaktowac¢
sie mailowo z pracownikami, a oni podesla od-
powiednie dokumenty i przekaza wszystkie
wazne informacje. Do dzieta i do zobaczenia na
macie!

W ramach ciekawostki warto wspomnie¢, ze
dzieki inspiracji obozem samoobrony z Krako-
wa, powstata i dziatata we Wroctawiu przez okoto
2 lata grupa os6b z dysfunkcjg wzroku trenujgca
pod okiem Sifu Andrzeja Kominka sztuke walki
Wing Tsun Kung Fu. To takze treningi oparte na
kontakcie z przeciwnikiem. Tu réwniez kazde
¢wiczenie oraz kazda postawa prowadzita do
scpojenia ich w cato$¢, tworzac formy obrony
i ataku. Treningi te daja mozliwos¢ rozwoju
i zdobywania stopni uczniowskich i nastepnie
mistrzowskich, a przy tym udziatu w semina-
riach prowadzonych przez mistrzéw. Ponadto
sam Sifu stwierdzit, ze tego rodzaju walka jest
tatwiejsza dla os6b niewidomych i niedowidza-
cych, poniewaz bazuja one w pierwszej kolejno-
$ci na dotyku i kontakcie, a wiec tatwiej im go
utrzymac w zwarciu z przeciwnikiem. Kwestia
bezwzrokowej sztuki walki zapisata sie nawet
w historii Wing Tsun. Wspomniana grupa nie-
stety rozpadta sie i w ostatecznosci rozwigzat
ja podbijajacy swiat koronawirus. Mozliwos¢
powrotu oraz zwerbowania nowych cztonkéw
nadal jednak istnieje, a dotaczy¢ mozna w kaz-
dym momencie.
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Wartosé, ktorej nie kupisz

Aleksandra Dobkowska

Kazdy z nas posiada swoj wtasny, odrebny sys-
tem wartosci, ktory ksztattuje swiatopoglad,
upodobania, charakter oraz spojrzenie na swiat.
Niebagatelng role odgrywaja dobra materialne
ulepszajace jakos¢ i komfort egzystencji. Istnieja
jednak pewne wartosci, ktérych po prostu nie
mozna naby¢. Posrédd wielu probleméw i rozte-
rek wydawac sie moze, iz s one nieodtgcznym
elementem procesu funkcjonowania cztowie-
ka i nie trzeba o nie dbac. Jedna z kluczowych,
a zarazem bezcennych wartosci, jest zdrowie, do
ktérego warto miec¢ szacunek i Swiadomos¢, ze
jego dobry stan to nie kwestia przypadku, lecz
jakosci zycia.

Kwestia podejscia do aspektow zdrowotnych jest
bardzo istotna w obliczu sytuacji, z ktéra obecnie
przyszto nam sie zmagacd. Rzecz jasna opinie spo-
teczenstwa na ten temat sg podzielone. Czes¢
0s6b bagatelizuje problem, uzasadniajac swoje
stanowisko faktem, iz nie posiadaja bezposred-
niej stycznosci zwirusem. Druga grupa natomiast
panicznie boi sie zarazenia i wszelkich kontak-
tow z chorymi. Niestety obie skrajne postawy
wywierajg pejoratywny wptyw na stan zdrowia.
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Koronawirus to bez watpienia nie jest fikcja,
lecz powazny problem, dlatego nie powinno sie
lekcewazy¢ narzucanych obostrzen. Czes¢ spo-
teczenstwa choruje bezobjawowo, czasem na-
wet o tym nie wiedzgc. W wiekszosci sg to ludzie
mitodzi, ktorych organizm jest na tyle silny, by
bez wiekszych przeszkéd zwalczy¢ wirus. Jednak
nie nalezy zapominac o tych, ktorzy z powodu
choréb przewlektych posiadajag stabszy uktad
immunologiczny. W grupie podwyzszonego
ryzyka znajdujg sie takze seniorzy, oni podczas
swojej egzystencji bez watpienia ciezko i dos¢
dtugo pracowali, dlatego moga posiadac nieco
stabszy organizm niz ich mtodsze, petne werwy
dzieci lub wnuczeta. Walka ludzi starszych z cho-
roba jest bardzo trudnaiistnieje wieksze ryzyko
przegranej niz w przypadku mtodziezy i oséb
w srednim wieku. Dlatego woéwczas, gdy or-
ganizm wysyfa sygnaty, iz z naszym zdrowiem
moze byc¢ co$ nie w porzadku, nie warto go ba-
gatelizowad. Lepiej zosta¢ w domu i przecze-
kac trudniejszy okres, zanim nadejdzie moment,
w ktérym bez pomocy personelu szpitala nie
bedziemy w stanie wygrac z choroba.



Wartosc, ktorej nie kupisz
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Grupie 0s6b, ktéra zbyt emocjonalnie przezywa
zaistniatg sytuacje, wcale nie jest tatwiej. Mimo
iz w petni zadbata o stan zdrowia fizycznego,
takie osoby narazone bywaja na problemy na-
tury psychicznej. Podswiadomos¢ cztowieka
dziata w ten sposdb, iz wpajane wielokrotnie
komunikaty wywierajg niebagatelny wptyw na
postawe cztowieka. Powtarzany nieustannie
fakt, iz istnieje duze ryzyko zagrozenia korona-
wirusem, moze wywotac wiele choréb. Goraczka
i problemy zotagdkowe to bardzo czeste skutki
zbyt emocjonalnego podejscia do wielu spraw.
Zbyteczne zamartwianie sie powoduje takze
skoki cisnienia lub zawaty serca. Niestety eg-
zystencja cztowieka dwudziestego pierwszego
wieku opiera sie w duzej mierze na stresie, kto-
rego skutkiem bywa takze depresja. Nie mozemy
catkowicie go unikna¢, jednak gdy zwolnimy
tempo i posiagdziemy umiejetnos¢ analizy nie-
ktérych spraw bez emocji, to by¢ moze fatwiej
nam bedzie przejs¢ przez zycie. Na stan emo-
cjonalny, w szczegdélnosci nastolatkédw, maja
wptyw aktualne obostrzenia. Spedzanie catych
dni w domach i ograniczenie miedzyludzkich
kontaktow moze wydawac sie irytujgce. Pod-
czas zajec¢ lekcyjnych lub pracy wiekszos¢ czasu
spedzamy w jednym pomieszczeniu, korzystajac
z komputera czy telefonu. Dla niektérych taki
tryb zycia jest bez watpienia bardzo wygodny,
lecz niezdrowy. Wiekszo$¢ z nas nie zdaje so-
bie sprawy lub po prostu zapomina, iz ruch to
takze istotna kwestia w procesie prawidtowego
rozwoju organizmu. By¢ moze czasem woleliby-
$my spedzi¢ kolejny dzien, lezac na kanapie, lecz
moze warto sie przetamac i zmieni¢ cos w swo-
ich przyzwyczajeniach? Szczegdlnie wiosng
czy latem dobrze by byto spedzi¢ troche czasu
w plenerze i dostarczy¢ organizmowi tlenu, gdyz
choroby uktadu oddechowego to obecnie spra-
wa powszechna.

Jak juz wyzej wspomniatam, w grupie osdb,
ktore w obliczu pandemii powinny zachowac
zwiekszone srodki ostroznosci sg seniorzy. Od-
grywaja oni niebagatelna role w zyciu wiekszosci
miodych ludzi. Te osoby, ktérym dane byto spe-
dzi¢ cho¢ troche czasu z babcia lub dziadkiem,
przekonaty sie, iz starsi bliscy s podpora i ostoja

bezpieczenstwa, chetnie dzielg sie swoim boga-
tym doswiadczeniem w wielu aspektach. Teraz
nadeszta nasza kolej, by zatroszczy¢ sie o ich
zdrowie i bezpieczenstwo oraz zadbac o to, by
byli wérdd nas jak najdtuzej. W obliczu pandemii
wiele spraw trudno przewidziec¢ i zaplanowag,
a powiktania pochorobowe u senioréw sg znacz-
nie powazniejsze niz u os6b mtodych lub tych
w $rednim wieku. Dlatego nalezy wspiera¢ na-
szych starszych krewnych w czesto zmudnej wal-
ce zsamotnosciy, ale zachecac ich, aby w miare
mozliwosci ograniczyli obcowanie w duzych
skupiskach ludzi. Warto wspélnie przetrwac ten
trudny czas, ktéry nie zostat nam darowany bez

przyczyny.

Zdrowie to bogactwo warte zdecydowanie wie-
cej niz wszelkie ciezko zarobione pienigdze. La-
two moze nam go zabrakna¢, jesli odpowiednio
o nie nie zadbamy. Skutkiem jego utraty moze
byc¢ bardzo wysoka cena - zycie, ktore w wyniku
ludzkich zaniedban czesto konczy sie zbyt wcze-
$nie. Wéwczas juz nikt i nic nam go nie zwro-
ci, dlatego musimy kazdego dnia pamietag, ze
zdrowie to niezwykle cenna warto$¢ — wartoscia,
ktérej nikt nie kupi.

‘ ‘ Walka ludzi starszych z choroba
jest bardzo trudna i istnieje wieksze
ryzyko przegranej niz w przypadku
mtodziezy i oséb w srednim wieku.
Dlatego woéwczas, gdy organizm wysy-
ta sygnaty, iz z naszym zdrowiem moze
by¢ cos nie w porzadku, nie warto go
bagatelizowac. Lepiej zosta¢ w domu
i przeczeka¢ trudniejszy okres, zanim
nadejdzie moment, w ktérym bez po-
mocy personelu szpitala nie bedziemy

w stanie wygrac z choroba.
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Efekt morsa

Karol Dybowski

Swiat oszalat! Dostownie. Nasza rzeczywisto$¢
w minionym roku staneta na gtowie. Pandemia,
wybory w Polsce i w Stanach Zjednoczonych.
Do tego pozary w Australii, przetozona Olim-
piada w Japonii i wiele innych wydarzen, ktére
zmienity zycie nas wszystkich. Ale przeciez to nie
wszystko. Coraz czesciej mozna ustyszed i prze-
czytac o trendzie wchodzenia do zimnej wody
w zimie. Brzmi jak szalenstwo i czesto wiasnie tak
jest spostrzegane. Jednak pomimo, ze wchodze-
nie do lodowatego jeziora przy temperaturze
-5 moze sie wydawac absurdalne, to z kazdym
tygodniem przybywa entuzjastéw morsowa-
nia w Polsce. Mozna szukac r6znych powodow,
przez ktére rosnie ilos¢ Morséw w naszym kraju.
Zapewne przyczyng tego zjawiska jest pande-
mia, ktéra wptywa na ograniczong dostepnos¢
obiektow sportowych i szukamy coraz to now-
szych doznan. W obliczu zagrozenia COVID-19
dla wielu os6b morsowanie jest alternatywna
metodqa na zwiekszanie naturalnej odpornosci
organizmu.

Morsowanie nie jest sportem ograniczanym
przez jakiekolwiek regulaminy. Tak na dobra
sprawe ciezko nawet stwierdzic¢ czy jest to sport,
ajezeli tak, to czy jest to sport ekstremalny? Nie-
ktérzy pukaja sie w gtowe na sama mysl o tego
typu ekscesach, a dlainnych to juz standardowa
procedura, bez ktorej nie wyobrazaja sobie zy-
Cia. Zasady wchodzenia do lodowatej wody nie
zostaty nigdzie spisane, ani nie ustalono sztyw-
nych regut, ktérych wszyscy musza sie trzymac.
Skutkuje to sytuacja, w ktorej ilu Morséw tyle
pogladéw na temat tego jak postepowac wcho-
dzac do zimnej wody, co robic przed, a czego nie
robi¢, zanurza¢ gtowe, a moze jednak nie? Sa
jednak pewne rzeczy, co do ktérych zgadza sie
wiekszos¢ 0s6b uprawiajacy sztuke morsowania.
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Zeby pojecha¢ zimg zdobywaé¢ himalajskie
szczyty, trzeba poswieci¢ lata na wspinanie
sie w nizszych gorach, przela¢ hektolitry potu
i nierzadko najes¢ sie strachu. Wspina¢ mozna
sie z wieksza lub mniejsza iloscig sprzetu, jed-
nak zawsze wigze sie to z wielkimi wydatkami.
Wyjazdy w gory wysokie wigza sie z wielkimi
kosztami, wyrzeczeniami, trudnosciami oraz da-
lekimi podrézami, ktére spedzajg sen z powiek
niejednego amatora goérskich eskapad. Morso-
wanie jest w pewien sposob poréwnywalne do
wspinania sie w gorach zima. Jest to ekstremalny
sport, ktory wystawia na prébe nasz umyst i ciato
oraz dtugofalowo poprawia samopoczucie. Jed-
noczesnie zimowe kapiele stojg w opozycji do
himalaizmu, poniewaz nie potrzeba do niego
zadnego profesjonalnego sprzetu ani funduszy.
Wystarcza dobre checi, stroj kapielowy i troche
wolnego czasu. Nie trzeba lecie¢ do Nepalu aby
morsowac, tak jak ma to miejsce w przypadku
wspinania wysokogorskiego. Mozna podjechad
czy podejs¢ nad pobliskie jezioro czy rzeke -
i gotowe.

Przepisbw na morsowanie jest tyle, ilu fanow
tego sportu. Wiekszo$¢ oséb morsujacych za-
styga w wodzie w tak zwanej pozycji na,jerica’
z rekoma nad gtowa, tak aby nie moczy¢ dtoni.
Dzieki temu wolniej tracimy ciepto, jednak nie
wszyscy sg zwolennikami tej metody. Mozna
tez zanurzac cate rece, a jezeli nam zimno, to
mozna trzymac dtonie pod pachami, jednocze-
$nie zanurzajac sie mniej wiecej do szyi. Pozwala
to wytrzymac dtuzej w wodzie, a jednoczesnie
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zwieksza efekty prozdrowotne. Mozna morso-
wac¢ w neoprenowych butach, rekawiczkach
i czapce trzymajac rece ponad gtowa albo bar-
dziej tradycyjne, czyli w samych kapieléwkach
czy stroju. Jednak warto podazac za zasada,
ktérej sam jestem wielkim fanem, ktérej sens
jest taki, aby to Tobie byto dobrze. To Ty decy-
dujesz kiedy wejdziesz do wody, w jakim stroju
i co bedziesz robit przed i po. Dlatego to, czy
wchodzisz w butach, w rekawiczkach i czapce,
zalezy tylko od Ciebie. Wazne, zeby sprébowac
i dac sobie szanse podjecia wyzwania. Oczywi-
$cie warto wstuchac sie we wskazéwki bardziej
doswiadczonych Morsow, jednak trzeba w tym
wszystkich odnalez¢ swojg wiasna droge.

Wydaje sie, ze gtdwng przyczyng zwiekszonego
zainteresowania morsowaniem jest pandemia
COVID-19 oraz to, ze mozna w ten sposob zwiek-
szy¢ swojg odpornos¢. Trzeba jednak wiedzie¢
co sie dzieje z ludzkim ciatem po wejsciu do lo-
dowatej wody. Kiedy zanurzymy sie w lodowatej
wodzie, mozg stawia cate ciato w stan najwyz-
szej gotowosci, poniewaz zaktada najgorsze.
Doptyw krwi do mniej istotnych czesci organi-
zmu z punktu widzenia jego funkcjonowania
zostaje odciety, wiec osoby morsujace tracg
czucie w dtoniach i stopach. Krew odptywa do
strategicznie wazniejszych czesci ciata, a wiec do
serca, watroby, ptuc czy nerek. Trzeba pamietag,
ze nie powinno sie doprowadza¢ do wychto-
dzenia ponizej temperatury 35 stopni Celsjusza,
poniewaz moze to skutkowa¢ odmrozeniem, za-
burzeniami tetna lub cisnienia, utratg przytom-
nosci i nawet $miercia. Rozsagdne morsowanie
ma przede wszystkim pozytywne skutki. Zimna
woda ma pozytywny wptyw na budowanie od-
pornosci, co potwierdzajg badania naukowe.
Dodatkowo zimno poteguje przemiane biatej
tkanki tluszczowej w brazowa i bezowa. Biaty
ttuszcz magazynuje przede wszystkim energie.
Bezowy i brazowy stuzy do wytwarzania ciepta.
Tak wiec osoby morsujace mniej marzng na co
dzien. Kolejnym plusem jest fakt, ze morsowanie
moze wspomagac proces odchudzania, jednak
trzeba do niego doda¢ ¢wiczenia. Zimne kapiele
same w sobie nie sprawig, ze bedziemy chudnad.

Ludzki organizm w odpowiedzi na zimno za-
myka naczynia wiosowate. Najpierw z obiegu
zostajg wytaczone palce, potem dionie i stopy,
zostawiajac wiecej krwi do zuzycia przez serce
i m6zg. Dlatego zaleca sie aby po wyjsciu zwody
nie robi¢ intensywnych treningéw, poniewaz
sprawi to, ze uktad krazenia otworzy naczynia
wiosowate. Poskutkuje to jeszcze szybszym wy-
chtadzaniem krwi, ktora przeptywa przez serce,
co moze prowadzi¢ do tak zwanego afterdropu.
W niektérych przypadkach moze on spowodo-
wac zatrzymanie akgji serca.

Piszac artykut o morsowaniu nie sposéb pomi-
nac¢ posta¢ Wim Hofa. Jest to pochodzacy z Ho-
landii sportowiec ekstremalny, autor metody
oddechowej zwiekszajacej odpornos¢ cztowieka
na zimno i ekstremalne temperatury. Wim Hof
udowadniat skuteczno$¢ swojej metody miedzy
innymi wchodzac wielokrotnie na Kilimandza-
ro w samych szortach, ustanawiajac Swiatowy
rekord Guinnessa w ptywaniu pod lodem czy
wejsciem na wysokos¢ 7400 m. n.p.m. na Mount
Everest w samych spodenkach i butach. Jest to
postac jednoczesnie kontrowersyjna i podziwia-
na za swoje osiggniecia. Jego metoda oddecho-
wa zdobywa coraz szersze grono fanéw, ktérzy
podazaja jego droga. Sam Wim Hof, twierdzi,
co wzbudza duze kontrowersje, ze jego styl
oddychania moze leczy¢ z powaznych choréb,
a przynajmniej zmniejsza¢ objawy np. w reu-
matoidalnym zapaleniu stawéw. Jednak nie ma
na potwierdzenie jego tez twardych dowodow.

Dla kogo jest morsowanie?

Morsem moze by¢ kazdy. Mozesz mie¢ 18 lat, 30,
52 albo 60. Niewazne gdzie pracujeszi co robisz.
Bez znaczenia czy kibicujesz Realowi Madryt, Wi-
$le Krakow czy Chrobremu Gtogow. Mozesz by¢
fanem zuzla, badmintona albo czytania ksigzek
w jesienne wieczory. Morsowanie jest to sport
dla wszystkich, trzeba jednak pamietac¢, ze jest to
tylko i az wejscie do wody. Zimna woda potrafi
w ekspresowym tempie wychtodzi¢ nieprzy-
zwyczajonego do takiej aktywnosci cztowieka.
Dlatego trzeba podchodzi¢ do morsowania
zrozwagda i pamietac, ze morsowanie to przede
wszystkim dobra zabawa w trosce o zdrowie.
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Na morsowanie zabierz duzy recznik oraz cos,
co mozesz podtozy¢ pod nogi kiedy przebie-
rasz sie na zewnatrz (tak aby nie sta¢ na zim-
nej ziemi, moze to by¢ karimata albo drugi
recznik). Do wchodzenia do zimnej wody wy-
starcza zwykte kapielowki czy stroj kapielowy.

Warto zabrac ze sobg termos z cieptg herbatg,
ktéra bardzo dobrze rozgrzewa po wyjsciu
z zimnej wody.

Przed morsowaniem warto sie rozgrzac,
jednak trzeba pamieta¢, ze nie chodzi tutaj
0 godzinny trening, a rozgrzewke, ktéra ma
sprawi¢, ze jest nam ciepfto.

Zaleca sie aby osoby, ktére zaczynaja swoja
przygode z morsowaniem nie wchodzity do
zimnej wody na dtuzej niz trzy minuty, raz
w tygodniu podczas pierwszego sezonu. Aby
uzyska¢ prozdrowotne efekty morsowania
powinno sie morsowac wiasnie minimum raz
w tygodniu.

Zdarza sie, ze niektére Morsy wchodza do
wody w neoprenowych butach (mogg by¢
o réznej grubosci i sg dostepne w granicach
kilkudziesieciu do stu kilkudziesieciu ztotych
w sklepach sportowych), rekawiczkach badz
skarpetach. Jezeli tak Ci wygodniej, nie boj
sie uzywac wiasnie tego typu,wspomagania”.
Przydatna rada jest tez wchodzenie do zimnej
wody w laczkach lub butach do nurkowania
niekoniecznie neoprenowych. Pomaga to za-
pobiec ewentualnemu skaleczeniu sie w sto-
pe.W zimnej wodzie krew szybko odptywa ze
stop i mozna nie czug, ze sie skaleczylismy.

Aby przygotowac sie do pierwszego wejscia
do wody niektdrzy biorg wczesdniej przez jakis
czas zimne prysznice. Ma to zmniejszy¢ szok
termiczny przy pierwszej prébie. Jednak nie
wszyscy s zwolennikami tej metody.

Trzeba pamieta¢, ze kazdy reaguje inaczej

na zanurzenie w zimnej wodzie. Kiedy orga-
nizm sie wyziebi, mozna odczuwac zimno lub
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zmeczenie nawet kilka dni po kapieli. Najcze-
$ciej dzieje sie tak na samym poczatku przy-
gody z morsowaniem. Jednak jest to kwestia
indywidualna i kazdy odczuwa to inaczej.

Stuchaj swojego organizmu! Do zimnej wody
nie wchodzi sie po to aby komus co$ udo-
wodni¢. Morsowanie ma cele prozdrowot-
ne, a wiec warto robi¢ to na swoich zasadach
i zostawac w wodzie tyle, naile pozwala nam
organizm. Dla jednej osoby jest to minuta, dla
innej dwadziescia minut. Jak juz wczesniej
wspomniatem, morsowanie nie ma zadnych
regut, a wiec to nie zawody. Stuchaj sygna-
téw ze swojego ciafa i nie pozwol, aby chec
udowodnienia czego$ innym poskutkowata
hipotermia.

Morsowanie to nie zarty. Zimowe kapiele
w lodowatej wodzie to sport dla kazdego,
jednak trzeba pamieta¢, ze nie jest to prze-
chadzka po plazy w lipcowe popotudnie. Jest
to sport ekstremalny, do ktérego trzeba po-
dejs¢ z rozsadkiem.

Nie nalezy wchodzi¢ do wody po spozyciu
alkoholu ani innych substancjach odurzaja-
cych.

Ciepto najszybciej ucieka z naszego ciata
przez stopy, dtonie oraz gtowe. Dlatego nie-
ktérzy korzystajg z butéw, rekawiczek oraz
czapek.

Kiedy zaczynasz przygode z zimowymi ka-
pielami, warto wybra¢ sie z kims, kto juz
wczesniej miat z tym do czynienia. Jezeli nie
znasz nikogo takiego, na Facebooku mozesz
znalez¢ grupy fanéw morsowania.

Lista rzeczy, ktére trzeba zabrac: kapieldwki,
klapki, recznik, karimata, termos z herbatg, do-
datkowa warstwe odziezy, mozna réwniez za-
brac ze sobga jakas przekaske (np. czekolade).
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Dobra ksigzka
— antidotum
na pandemie

czesc 2
NIL

W styczniowym numerze Helpa zaprosilismy
Panstwa do lektury zwycieskich prac laureatow
l'i Il miejsca w konkursie czytelniczym Fundacji
Szansa dla Niewidomych oraz Wojewo6dzkiej Bi-
blioteki Publicznej w Opolu. Konkurs zorganizo-
wano w ramach projektu pn.:,Nawet pandemia
nas nie zatrzyma - odpowiedzialni za siebie i in-
nych zostajemy w domu, czytamy, rozwijamy sie
i wygrywamy”. Zadanie dofinansowat Samorzad
Wojewddztwa Opolskiego ze srodkéw PFRON.
Jak juz wspominalismy, zwycieska prace napi-
sat Pan Zdzistaw Pogoda. Drugie miejsce zajeli
rownorzednie: Czestaw Koralewski oraz przed-
stawiciel WBP w Opolu. Trzecie miejsce to praca
Rozalii Kobiatki. Wypowiedzi Panéw Zdzistawa
i Czestawa juz poznalismy. Pora na pozostate
dwa teksty. Kapituta konkursu na drugiej pozycji
uplasowata niniejszy tekst:

.Obrazy, ktore gdzie$ hen uciekty” - to ksigzka
Marka Kalbarczyka, ktora jest zbiorem jego fe-
lietonéw. Daje nam mozliwos¢ przyjrzenia sie
temu, jak wyglada codziennosc i problemy oséb
niewidomych. Owga codziennos¢ autor opisuje
z pozycji osoby, ktora utracita wzrok w 12 roku
zycia. Méwi o tym, jak diametralnie zmienia sie
zycie po utracie wzroku i jak na nowo trzeba
uczy¢ sie funkcjonowad w otoczeniu. Dzieki
relacjom autora dowiadujemy sie jak wyglada
Swiat oczami osoby niewidomej, poznajemy
jej odczucia i spostrzezenia. To ksigzka, kto-
ra méwi tez o srodkach, mediach, pomagaja-
cych niewidomym ,widzie¢ wiecej’, o rozwoju
technologii i o pokonywaniu barier, a przede

wszystkim o odrzuceniu poczucia tragedii, jaka
jest utrata zmystu, bez ktérego wiekszos¢ z nas
nie wyobraza sobie funkcjonowania w Swiecie.
Kalbarczyk dostrzega bowiem takze pozytywne
strony niewidzenia - takie jak rozwijanie sie in-
nych zmystow i wyobrazni, poczucie pewnej wy-
jatkowosci, posiadania pewnego rodzaju daru
odmiennosci, bez traktowania go w kategorii
deficytu.

Pozycja jest bardzo wartosciowa. Pozwala spoj-
rze¢ na problem niewidzenia w innej perspek-
tywie niz utomnos¢ — pozwala jg dostrzec jako
wyjatkowq ceche cztowieka - czynigca niewi-
domego innym, postrzegajacym inaczej, ale na
pewno nie mniej wartosciowym i ograniczonym
z powodu okrojonych mozliwosci percepcji. Tu
najwazniejsze wydaje sie wtasnie pokonywanie
tego, co wydaje sie niemozliwe, a w dzisiejszych
czasach mamy wiele srodkow, by niewidomi mo-
gli jak najlepiej funkcjonowac i jak najpetniej
poznawac swiat poprzez dostepne im zmysty,
tym samym dajac im mozliwo$¢ samorealizacji
w jak najszerszym zakresie.

,Obrazy, ktére gdzie$ hen uciekty” to ksiazka,
ktéra zaskakuje takze duza dozg humoru, przy-
bliza nam nawet btahe, codzienne problemy na
zaczerpnietych z zycia przyktadach. Dzieki takiej
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lekturze - spojrzymy na niewidomych w zupet-
nie innym Swietle — nie jak osoby niewidzace,
ale osoby widzace za pomocg innych zmystéw.
Jestem pod wrazeniem lektury, ktéra buduje
poczucie szacunku i zrozumienia dla innosci,
a dystans, z jakim podana jest cata problematy-
ka, uczy nas takze tego, by nie bac sie i stara¢ sie
poja¢, ze cos, co dla nas jest inne, stanowi czyjas
codziennos¢ i normalnosc.

BS Biblioteka

Trzecie miejsce w konkursie zajeta praca Rozalii
Kobiatki. A oto jej tres¢:

Od dziecka choruje na cukrzyce, ktéra nie szcze-
dzi mojego wzroku. Zawsze lubitam czytac ksigz-
ki, wybieratam beletrystyke, ale nie stronitam
takze od literatury naukowej czy fachowej. Po-
garszajacy sie wzrok nie pozwalat mi siegac po
ciekawe egzemplarze, rozwijac¢ sie. Obecnie,
dzieki Fundacji Szansa dla Niewidomych czy
srodkom PFRON i rozwijajacej sie technologii
w tym kierunku, nie cofamy sie i bez wzgle-
du na wiek idziemy do przodu. Przeczytana -
odstuchana - ostatnio przeze mnie literatura
w formie e-book, wydana przez Fundacje Szansa
dla Niewidomych, np.,Jestesmy razem”, ,Dotyk
Solidarnosci’, ,Jan Karski — wybitny dyplomata’,
~Dotyk geniuszu Braille’a’,,Dotrze¢ do celu - czy
niewidomy moze zostac prezydentem”umocnita
mnie i chyba wszystkich, ktdrzy znaja tres¢ tych
publikacji w przekonaniu, ze trzeba wytrwato-
$ci w tym co sie robi, co jest stuszne i pomimo
niepowodzen uparcie dazy¢ do celu. Takim byt
witasnie Louise Braille, ktory w wieku trzech lat
stracit wzrok. W 1821 roku, gdy miat 12 lat, rozpo-
czat prace nad rewolucyjnym systemem czytania
i pisania, ktory dat poczatek dzisiejszemu kodo-
wi brajlowskiemu.

Dzisiaj widzimy jak wszystko sie zmienia, poja-
wia sie wiele nowych mozliwosci utatwiajacych
zycie ociemniatym, niewidomym i stabowidza-
cym. Wsréd nas jest wiele ukrytych ,talentow”-
trzeba je tylko w sobie zauwazy¢, odkry¢, czasem
pochwali¢ sie nimi, czasem poprosi¢ o pomoc.
Czesto wymaga to odwagi. Tutaj z pomoca
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przychodzi Fundacja Szansa dla Niewidomych,
ktérej szeroka dziatalnos$¢ znana jest wiekszosci
srodowiska ociemniatych i odgrywa olbrzymia
role — Dziekujemy!!!

Gratulujemy zwyciezcom konkursu i bardzo
dziekujemy wszystkim, ktérzy w jakikolwiek
sposdb zaangazowali sie w realizacje projektu.
Czasu na przeczytanie ksigzek, a nastepnie na
napisanie pracy, byto naprawde niewiele, a wy-
nikato to tylko i wytacznie z obligujacych nas
terminoéw projektowych. Tym bardziej cieszy
nas kazdy Czytelnik i kazdy autor pracy. Mamy
nadzieje, ze nasza propozycja pozwolita fatwiej
poradzic¢ sobie zmeczaca wszystkich pandemig,
a jednoczesnie okoto 200 ksigzek, ktére trafity
i beda krazy¢ w Srodowisku, przyblizyty trudny,
ale i niezwykty swiat dotyku i dZzwieku w jakim
Zyja, pracuja, uczg sie i bawig niewidomi i nie-
dowidzacy. Jesli tylko bedzie taka mozliwos¢,
ponownie przygotujemy konkurs czytelniczy
w podobnej lub nieco zmodyfikowanej formie.
Zapraszamy do udziatu juz dzis!

Obrazy,
ktére gdzies hep uciekty
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Moc modlitwy
o uzdrowienie

Dr Matgorzata Stepien

Biblia przekazuje krzepiaca opowiesc o ze-
braku Bartymeuszu. Ten niewidomy mezczy-
zna rozpaczliwie blaga, by zaprowadzono go
do Jezusa. Co chcesz, abym ci uczynif? - pyta
Jezus. A kiedy Bartymeusz odpowiada, ze
pragnie odzyska¢ wzrok, pada krotka odpo-
wiedz: Przejrzyj, twoja wiara cie uzdrowita.

Wspomniane stowa Jezus wypowiada nie raz,
uzdrawiajac z tradu, hemofilii i innych choréb.
Sugerujg one, ze szczera duchowos$¢ moze prze-
zwyciezy¢ nawet najciezsze z nich. Czy wiara ta
dziata réwniez obecnie? | czy mozna jg zbada¢
naukowo?

Statystycznie rzecz biorac...

Angielski uczony Francis Galton (1822-1911) byt
prawdziwym omnibusem. Prowadzit badania
w dziedzinie meteorologii, geografii, socjolo-
gii, psychologii, genetyki i statystyki, stworzyt
daktyloskopie i eugenike, zapoczatkowat za$
antropometrie i biometrie.

Galton zgtebiat réwniez fenomen modlitwy.
W 1872 roku opublikowat Statystyczne badania
skutecznosci modlitwy, ktére wywotaty wielkie
kontrowersje. Na pomyst ten wpadt, gdy zbie-
rajgc materiaty do Geniusza dziedzicznego anali-
zowat biografie duchownych. Dzieki stownikowi
Chalmersa obliczyt, ze srednia dtugos¢ zycia dla
artystow wynosita 64,74 lat, dla uczonychi pisa-
rzy 65,22, dla prawnikéw 66,51, dla lekarzy 67,07
a dla ksiezy 66,42 lata. Skoro jednak ci ostatni
modla sie znacznie wiecej niz pozostali, a modli-
twy dotycza najczesciej stanu zdrowia - w prze-
ciwienstwie do présb innych ludzi o korzysci
materialne — to wywnioskowat, ze efektywnos¢
modlitwy jest znikoma.

Potem Galton obliczyt takze $rednia wieku czton-
kow rodéw ksigzecych i krélewskich: wyniosta
ona 64,04 lata. Okazato sie wiec, ze statystycznie
zyja oni najkrécej, cho¢ o ich zdrowie i zycie mo-
dli sie ogromna liczba poddanych. Galton wiec
i tym razem uznat, ze potwierdza to jego teze
o niktej skutecznosci modlitwy.

0Od agnostyka do neofity

+,Modlitwa jest najpotezniejsza forma energii,
jaka jestesmy w stanie wytworzy¢. Jest to sita
tak rzeczywista, jak sita ziemskiego cigzenia” -
twierdzit francuski chirurg oraz noblista Alexis
Carrel (1873-1944).

Trudno uwierzyc¢, ze przez wiele lat byt agnosty-
kiem. Zmienito sie to, gdy w 1902 roku popro-
szono go o pomoc w opiece nad grupa chorych,
pielgrzymujacych do Lourdes. W pociggu poznat
23-letnig Marie Bailly, chorg na ostre gruzlicze za-
palenie otrzewnej. Na wp6t przytomna kobieta
miata wzdety brzuch z licznymi wyczuwalnymi
stwardnieniami. Doktor Carrel, podobnie jak to-
warzyszacy mu lekarze byt przekonany, ze nie
doczeka ona jutra.

Po przybyciu do Lourdes Marie przewieziono
do stynnej groty. Tam na jej brzuch wylano trzy
karafki zrédlanej wody. Po pierwszej poczuta
przeszywajacy bdl, po drugiej zaczat on ustepo-
wag, a trzecia przyniosta ukojenie. Carrel, ktéry
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z innymi lekarzami obserwowat te ablucje, za-
notowat:,Brzuch, wyraznie wzdety i deskowaty,
zaczyna sie sptaszczac i po trzydziestu minu-
tach wraca do normy”. Marie z apetytem zjadta
kolacje, a nastepnego ranka samodzielnie sie
ubrata. Jeszcze tego samego dnia wrécita do
Lyonu pociagiem.

To zdarzenie nie dawato Carrelowi spokoju, wiec
poprosit interniste i psychiatre o monitorowa-
nie stanu kobiety przez kolejne cztery miesia-
ce. Potem zaswiadczyt, ze doszto do niezwykle
szybkiego i trwatego wyzdrowienia, niewyja-
$nionego z medycznego punktu widzenia. Za-
razem obawiat sie, ze publiczne uznanie cudu
zaszkodzi jego karierze naukowej na Uniwersy-
tecie w Lyonie. Jednak przycisniety przez prase
musiat wydac o$wiadczenie. Stwierdzit, ze cho¢
wierzacy pochopnie przypisali uzdrowieniu Ma-
rie nadprzyrodzony charakter, to sSrodowisko le-
karskie z gory je odrzucito.

Usuniecie z uczelni w Lyonie okazato sie korzyst-
ne dla kariery lekarza. Najpierw pracowat na Uni-
wersytecie w Chicago, potem na Uniwersytecie
Rockefellera, a w 1912 roku otrzymat Nagrode
Nobla za prace nad zespoleniami naczyniowymi.
Wielokrotnie wracat do Lourdes. Byt tam réwniez
$wiadkiem uzdrowienia niewidomego niemow-
lecia... A Marie? Wstapita do Zgromadzenia Sidstr
Mitosierdzia, by stuzy¢ chorym i ubogim. Zmarta
dopiero w wieku 58 lat.

Biuro cudow

Od kiedy Bernadeta Soubirous w 1858 roku do-
znafa we wspomnianej grocie w Lourdes niezwy-
ktych objawien, za sprawg tamtejszego zrodetka
nastapity liczne uzdrowienia. Do dzi$ pielgrzymi
zgtosili ich ponad siedem tysiecy: nie obejmuja
one tych, do ktérych doszto poza sanktuarium.

Z racji duzej liczby domniemanych uzdrowien
Kosciot katolicki utworzyt w Lourdes Bureau
Medical. Ustala ono, czy maja one charakter
natychmiastowy, trwaty i niewyttumaczalny
z naukowego punktu widzenia. Biuro zatrudnia
dwudziestu lekarzy i naukowcow, a gromadzo-
na przez nie dokumentacja jest udostepniana
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kazdemu medykowi lub badaczowi, ktéry chce
samodzielnie przeprowadzi¢ wtasng analize po-
szczegolnych przypadkéw.

Biuro stosuje rygorystyczne zasady oceny, totez
sposrod wszystkich uzdrowien odnotowanych
od 1883 roku jedynie 69 uznano za cudowne.
Nie oznacza to, ze pozostate nie miaty takiego
charakteru, a jedynie, ze nie mozna ich uzna¢
za catkowicie niewyttumaczalne naukowo.
Przypadki zatwierdzone przez Biuro Medyczne
byly przedmiotem licznych badan naukowych:
w wiekszosci potwierdzity ich trwaty i niewyttu-
maczalny charakter.

Mimo to wielu sceptykéw twierdzi, ze do cudow-
nych uzdrowien w Lourdes dali by sie przekonac
dopiero wtedy, gdyby tu komus odrosta amputo-
wana reka lub noga. Tak tez mawiat stynny pisarz
Emil Zola (1840-1902). | chociaz byt naocznym
$wiadkiem niewyttumaczalnego uzdrowienia
dwoch umierajgcych kobiet, to napisat ironiczny
paszkwil. Pytanie, czy uwierzytby wspotczesnym
naukowcom, w dobie zaawansowanych badan
molekularnych?

Modlitwa w... laboratorium

Internista dr Larry Dossey (ur. 1940) — byly szef
personelu w Humana Medical City w Dallas, wy-
chowany w surowej wierze protestanckiej, na
studiach odciat sie od niej i zostat agnostykiem.
Tymczasem w 1988 roku zapoznat sie z bada-
niami kardiologa, dr Randolpha Byrda, przepro-
wadzonymi w San Francisco General Hospital.
Analizowat on skutki modlitwy wstawienniczej
u pacjentéw, przyjetych na jego oddziat inten-
sywnej opieki kardiologicznej. Wyniki opubliko-
wat w prestizowym,Southern Medical Journal”.

Dr Byrd podzielit swych podopiecznych na dwie
grupy o podobnym stopniu nasilenia choroby
i poddat temu samemu standardowemu lecze-
niu. W jednej grupie, liczacej 192 pacjentéw, nad
kazdym z nich modlito sie 3-7 0s6b, ktére prosity
0,szybkie uzdrowienie i ocalenie od komplika-
¢ji i Smierci”. Druga grupe, liczaca 201 chorych,
kurowano bez modlitwy.
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Analizujgc wyniki eksperymentu dr Byrd doko-
nat znamiennego odkrycia. Podopieczni z grupy
modlitewnej wymagali znacznie mniej lekow:
antybiotykow i diuretykéw, a nawet respirato-
row. Ogolnie tez mieli lepsze wyniki indywidu-
alnych badan, niz chorzy w grupie kontrolnej.
Uznat wiec, ze modlitwa wstawiennicza,wywie-
ra dobroczynny terapeutyczny efekt” Zaintry-
gowany dr Dossey zaczat szukac innych badan,
ktére mogtyby potwierdzi¢ spostrzezenia kar-
diologa. ,To, co odkrytem, byto dla mnie wiel-
kim zaskoczeniem. Jest przynajmniej 130 badan,
ktére pokazuja, ze jesli zabierzesz modlitwe do
laboratorium, w sytuacjach kontrolowanych
czyni ona niezwykte rzeczy”. Dr Dossey zebrat
te badania w swoim bestsellerze Stowa, ktére
uzdrawiajq, wydanej takze w Polsce.

O tym, ze modlitwa wstawiennicza ma dobro-
czynne dziafanie, sa réwniez przekonani wtasci-
ciele General Injectables and Vaccines Inc. (GIV)
- najwiekszego dystrybutora szczepionek w Sta-
nach Zjednoczonych. Do faktur, wysytanych do
swoich 100 tys. klientéw dofaczaja ulotke, zawie-
rajacg prosbe o modlitwe. Nastepnie czterech
pracownikéw GIV rejestruje prosby, ktére lekarze
i ich zespoty zgtaszaja pod specjalny numer tele-
fonu 1-800. Potem zas grupa dwudziestu pieciu
pracownikow modli sie w tych intencjach.

‘ ‘ Z racji duzej liczby domniemanych uzdrowien
Kosciét katolicki utworzyt w Lourdes Bureau Medical.
Ustala ono, czy majg one charakter natychmiasto-
wy, trwaty i niewyttumaczalny z naukowego punktu
widzenia. Biuro zatrudnia dwudziestu lekarzy i na-
ukowcow, a gromadzona przez nie dokumentacja jest
udostepniana kazdemu medykowi lub badaczowi, kté-
ry chce samodzielnie przeprowadzi¢ wtasng analize

poszczegoblnych przypadkéw.

Planowane jest przeprowadzenie kolejnych ba-
dan naukowych przy wspétudziale GIV, ktére
pomoga ustali¢ wptyw modlitwy na zdrowie.
Wydaje sie, ze zwtaszcza w obecnej, tak trudnej
sytuacji pandemii Covid-19, znajda szczegdlnie
bogaty materiat do tych analiz...

Istotny czynnik kliniczny

Juz w latach go. zesztego stulecia ,Journal of
the American Medical Association” w artykule
0 znamiennym tytule Czy lekarze powinni prze-
pisywa¢ modlitwe w celach leczniczych? rela-
cjonowat cztery ogélnokrajowe amerykanskie
konferencje medyczne, poswiecone duchowym
aspektom zdrowia. Na kazdej z nich badacze
z prestizowych instytucji medycznych prezen-
towali dowody na wage modlitwy z naukowego
punktu widzenia. W podsumowaniu artykutu dr
David Larson przekonywat: ,Nie mozemy sobie
pozwoli¢ na dalsze ignorowanie tego waznego
czynnika klinicznego”. W odpowiedzi Kongres
Stanéw Zjednoczonych powotat Biuro Medycy-
ny Alternatywnej. Dziata ono w ramach National
Institutes of Health — najwiekszej na swiecie in-
stytucji, zajmujacej sie badaniami medycznymi.
Dr Larry Dossey jest tam wspotprzewodniczg-
cym zespotu do spraw Interwencji Umyst-Ciato.
I nadal analizuje dowody na leczenie modlitwa
i duchowoscia.

Niektore z nich dostar-
czyta prof. Candy Gun-
ther Brown zWydziatu
Religioznawstwa In-
diana University w Blo-
omington. Mierzyty
one poprawe wzroku
i stuchu po tzw. bliskim
wstawiennictwem mo-
dlitewnym o uzdro-
wienie na wiejskich
prowincjach Mozam-
biku, gdzie okulary
i aparaty stuchowe sg
dla wielu chorych je-
dynie marzeniem.
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Okazuje sie, ze modlitwa ma szczeg6lng moc,
gdy odbywa sie w obecnosci chorego. Zwtasz-
cza z psychologicznego punktu widzenia, gdy
wspiera ja fizyczna bliskos¢ i dotyk. Badania
skupity sie na klinicznych efektach modlitwy.
Nie prébuja ttumaczy¢ mechanizméw, ktére
wplywaja na poprawe zdrowia. Nauka nadal ich
nie rozumie, wiec unika spekulacji.,Jesli dalsze
empiryczne badania wskaza, ze bliska modlitwa
moze by¢ korzystna terapeutycznie, to niezalez-
nie od tego, czy mechanizmy beda witasciwie
rozumiane czy nie, istniejg etyczne i niezalezne
od polityki publicznej powody, aby zacheca¢
do ich kontynuowania [...] szczegdlnie w sytu-
acjach, gdy konwencjonalne metody leczenia sg
niewystarczajace lub niedostepne” - uwaza prof.
Brown. Wyniki jej badan opublikowato czasopi-
smo,Southern Medical Journal”.

Duchowos¢ w stuzbie rehabilitacji
Tymczasem kolejne czasopismo medyczne -
~Rehabilitation Psychology” donosi, ze ducho-
wos¢ wspomaga proces powrotu do zdrowia
po urazach gtowy. Wedtug danych Centers for
Disease Control and Prevention, urazéw moézgu,
skutkujacych fizycznymi i psychicznymi zabu-
rzeniami, doznaje rocznie 1,7 min Amerykandéw.
Dzieje sie tak gtdwnie na skutek wypadkéw ko-
munikacyjnych. Chorzy s zestresowani, spada
ich zadowolenie z zycia i staja sie zalezni od in-
nych.
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‘ ‘ Analizujgc wyniki ekspe-
rymentu dr Byrd dokonat zna-
miennego odkrycia. Podopieczni
z grupy modlitewnej wymagali
znacznie mniej lekéw: antybioty-
kéw i diuretykow, a nawet respi-
ratorow. Ogdlnie tez mieli lepsze
wyniki indywidualnych badan,
niz chorzy w grupie kontrolne;j.

Zakfadajac, ze duchowos¢ podnosi satysfakcje
z zycia, dr Brigid Waldron-Perine i prof. Lisa J.
Rapport zWayne State University przeprowadzi-
ty badania nad jej wptywem na takich wtasnie
pacjentéw. Testom neurofizjologicznym i wy-
wiadom poddano 88 oséb po urazie mézgu.
Wiekszos¢ z nich stanowili Afroamerykanie pfci
meskiej, bedacych chrzescijanami. Okazato sie,
ze rehabilitacja pacjentéw, ktorzy czuli zwigzek
z sita wyzsza, przynosita lepsze rezultaty: zaréw-
no fizyczne, jak i psychologiczne. Natomiast pu-
bliczna aktywnos¢ religijna oraz niezwigzane
zreligia poczucie, ze zycie ma sens, nie wptywaty
znaczaco na wyniki rehabilitacji.

Badaczki podkreslity, ze cho¢ wsparcie ze strony
innych oséb takze przyczyniato sie do ich sku-
tecznosci, to jednak religijnos¢ byta tu czynni-
kiem dominujacym. Dlatego pomoc ze strony
spotecznoscii 0s6b wierzacych moze byc szcze-
gdlnie wazna dla tych, ktérzy nie maja szans na
wsparcie z innej strony.

Pomadl sie za mnie, doktorze

Mimo postepujacej technicyzacji medycyny wy-
korzystanie w niej modlitwy zyskuje coraz wiek-
szg akceptacje. W ankiecie przeprowadzonej
przez ,USA Today” az 75 proc. lekarek i 63 proc.
lekarzy przyznato, ze w leczeniu samych siebie
wykorzystuje rowniez modlitwe lub medytacje.
Wielu z tych medykéw modli sie tez o zdrowie
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swoich pacjentéw. Kiedys zostat o to nieocze-
kiwanie poproszony kardiolog z Atlanty, dr Mi-
chael Sabom (ur. 1954). Wtasnie przygotowywat
sie do przeprowadzenia zabiegu cewnikowania
serca swego 38-letniego pacjenta.,Gary w petni
przytomny lezat na stole operacyjnym, caty, za
wyjatkiem gtowy i pietnastocentymetrowej dziu-
ry nad prawa pachwing, przykryty sterylnymi
przescieradtami. Pielegniarka operacyjna podata
mi strzykawke wypetniong xylocaing, srodkiem
0 miejscowym dziataniu znieczulajacym. Ma-
chinalnie zaczatem $piewa¢, przygotowujac do
znieczulenia fragment skory zakrywajacy prawa
tetnice udowg - miejsce wprowadzenia cewnika
dosercowego. Nagle drzacy gtos Gary ego prze-
rwat moja piosenke w potowie zwrotki. Panie
doktorze, jestem przerazony! Czy moze sie pan
teraz za mnie pomodli¢?

Na sali zapadta cisza. Przez kilka petnych napiecia
chwil, przerywanych tylko bipnieciami monitora
kardiologicznego, statem z trzema pielegniar-
kami, wpatrujacymi sie we mnie z petnym zdzi-
wienia niedowierzaniem [...]. Prébujac ukry¢
zawstydzenie, ze datem sie tak zaskoczy¢, szybko
oddatem pielegniarce wciaz jeszcze petna strzy-
kawke z xylocaing, potozytem dton w rekawiczce
na przykrytym przescieradtem prawym kolanie
Gary ego i zaczatem sie modli¢, recytujac na gtos
stowa Listu do Efezjan, rozdziat 6, wersety 10-18.
Jest to fragment Biblii, po ktéry czesto siegam,
by przezwyciezy¢ strach i niepewnos¢. [...] Gdy
skonczytem modlitwe, stowo Amen wypowie-
dziane przez Gary ego rozbrzmiato w catej sali”
— wspominat lekarz.

To oraz wiele innych doswiadczen sktonito dr
Saboma do wieloletnich badan nad wptywem
wiary, religii i modlitwy na proces zdrowienia,
zwtaszcza u pacjentéow po smierci klinicznej.

Lekarz nie jest Bogiem

Tymczasem naukowcy z London University
odkryli, ze wiara ma bezposredni wptyw na
podejscie lekarzy do sposobu leczenia oséb
nieuleczalnie chorych. Okazato sie, ze medycy
o silnych przekonaniach religijnych rzadziej
dopuszczajag do siebie mys$l o terminalnym

‘ ‘ Mimo postepujacej tech-
nicyzacji medycyny wykorzy-
stanie w niej modlitwy zyskuje
coraz wiekszg akceptacje. W an-
kiecie przeprowadzonej przez
»USA Today” az 75 proc. lekarek
i 63 proc. lekarzy przyznato, ze
w leczeniu samych siebie wyko-
rzystuje rowniez modlitwe lub
medytacje.

charakterze choroby pacjentai niechetnie godza
sie na jedynie usmierzanie bolu. Eksperci jednak
przypominaja, ze chociaz lekarze powinni starac
sie podtrzymac zycie pacjenta, to nie moga tego
robic¢ za wszelka cene, kosztem jego cierpien.

.Lekarze poswiecajg bardzo duzo wysitku, by
gracrole Boga. Niestety, ta posada jest juz zajeta,
a Jego udawanie prowadzi do samozniszczenia”
- gorzko ironizuje amerykanski chirurg-onkolog
dr Bernie Siegiel (ur. 1932). W swym bestselle-
rze Mitos¢, medycyna i cuda opisat, jak nauczyt
sie szacunku dla swych pacjentéw oraz pokory
w obliczu smierci.

,Kiedy na sale operacyjna przywozono pacjenta
z silnym krwotokiem, zdenerwowany personel
byt bliski paniki, dopdki nie wkroczyt chirurg.
Wtedy to mnie zotgdek skrecat sie w supet, aresz-
ta zespotu byta spokojna.[...] Stres nie opuszczat
mnie nawet w domu. Na kilka dni przed trudna
operacja wielokrotnie przezywatem ja w duchu,
modlac sie, by pomyslny wynik, jakiego oczeki-
watem, stat sie faktem” — wspominat dr Siegel.
.Szkolono mnie tak, zebym myslat, iz cata moja
praca polega na tym, by technicznie poprawiac
stan zdrowia pacjentow, by ratowac im zycie. Tak
wiasnie okreslany jest sukces lekarza. Poniewaz
jednak czasami moim pacjentom nie poprawiato
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sie i w koncu umierali,
uwazatem, ze ponosze
kleske” - dodawat on-
kolog.

‘ ‘ Okazuje sie, ze modlitwa ma szczegélng moc,

gdy odbywa sie w obecnosci chorego. Zwtaszcza

Ostatecznie dr Siegel
znalazt ukojenie w zro-
zumieniu, ze oprocz
leczenia powinien
po prostu wspierac
swych podopiecznych
dobrym stowem, ser-
decznym usciskiem
czy modlitwa.

Intencje, nie stowa

Dzieki wspomnianym badaniom, przeprowadza-
nym na catym swiecie wiemy, ze nie ma znacze-
nia ani wyznawana religia, ani nazwa Absolutu,
do ktérego modty sg wznoszone.,Modlitwa nie
jest wytgczng wiasnoscig zadnej konkretnej re-
ligii, ale nalezy do wspdlnoty wszystkich religii,
klas i wyznan - podkresla dr Dossey. - Nauka
upowszechnia i demokratyzuje modlitwe. To de-
klaracja na rzecz tolerancji religijnej”. Wtéruje
mu dr Dare Matthews z Georgetown University
Medical Center:,Badania naukowe wykazaty, ze
bycie osobg pobozna przynosi wiecej korzysci
dla zdrowia, niz bycie osobg pozbawiona po-
boznosci, ale nie udowodnilismy, ze bycie po-
boznym chrzescijaninem uczyni cie zdrowszym,
niz bycie poboznym buddysta. Chrzescijanie,
ogolnie rzecz biorac, nie sg zdrowsi niz niechrze-
Scijanie”.

Jan Kalwin, jeden z XVI-wiecznych przywéd-
cow reformaciji, pisat: ,B6g wystuchuje nawet
utomnych modlitw”, zaréwno wierzacych, jak
i niewierzacych. Nie jest wiec wazne, jakich stow
uzywamy, btagajac o czyje$ wyzdrowienie: nie-
poradne prosby dziecka waza tyle samo, co
biblijne wersety, recytowane przez dorostego.
Wazniejsze jest raczej przyjecie kazdego ich
skutku. Podkresla to amerykanska badaczka, dr
Sharon Fish:,Bog nie jest dzinem, a modlitwa to
nie magia [...]. Blizsza relacja z Bogiem i uczu-
cie wiekszej ufnosci sg wskaznikami skutecz-
nosci, ktére wydaja sie by¢ statymi rezultatami
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z psychologicznego punktu widzenia, gdy wspiera ja
fizyczna bliskosc¢ i dotyk. Badania skupity sie na kli-
nicznych efektach modlitwy. Nie prébujg ttumaczy¢
mechanizméw, ktére wptywaja na poprawe zdrowia.
Nauka nadal ich nie rozumie, wiec unika spekulacji.

osobistej i bfagalnej modlitwy, niezaleznie od
tego, czy faktycznie nadejdzie natychmiastowe
uzdrowienie, czy tez inna odpowiedz na cho-
robe. Pomiar tych wynikéw réwniez moze by¢
obiecujaca droga badan, dotyczacych efektéw
modlitwy".
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Zamiecé

Anna Hrywna

Jdzie luty, podkuj buty” - mawiano. Miato to
swoj sens jeszcze kilkanascie lat temu, kiedy
mrozne, sniezne zimy towarzyszyty nam nie-
malze kazdego roku. Jeszcze pamietam trzaska-
jacy mréz, utrzymujacy sie przez wiele, wiele
dni. Albo grube sople zwisajace z dachu, ktére
lepiej byto zawczasu strzasna¢, zanim niechyb-
nie uderza kogo$ w gtowe. Jeszcze pamietam
siarczysty mroz w czasie pasterki w wigilijna
nociskrzypiacy pod butami $nieg. | zaspy, i orty,
i batwana na $wieta, i nasze domowe zwierze-
ta niezgrabnie wykonujace podskoki w grubej
warstwie $nieznego puchu. | zaspy, zawieje, bu-
rze $niezne, $niezyce — jak zwat, tak zwat. No
i tytutowa zamiec¢ réwniez. Ale od kilku juz lat
zimy sg znacznie fagodniejsze, a $niegu tyle, co

kot napfakat. Smiejemy sie, troche wprawdzie
wyolbrzymiajac, ze dzi$ dzieciaki moga zoba-
czyc¢ snieg jedynie wtedy, gdy rodzice zabiora je
na wypad feryjny w géry. Albo na zdjeciach. Tu
na mysl przychodzi mi cytat z kultowego Misia,
gdy to w teatrze ojciec méwi do synka, widza -
~popatrz synku, tak wyglada baleron”. Tu analo-
gicznie, cho¢ w zupetnie innych okolicznosciach
i temacie: ,popatrz synku, tak wyglada $nieg”.
A powaznie, tesknie za takg zimga. Prawdziwa.
Nie z bozonarodzeniowej reklamy, kreconej de
facto w sierpniu...

Styczniowe wydanie Helpa, konkretniej zas arty-
kut pt. Dobra ksigzka - antidotum na pandemie,
poswiecony konkursowi czytelniczemu zorgani-
zowanemu przez Opolska Fundacje Szansa dla
Niewidomych, zainspirowat mnie do dzisiejszej
zachety literackiej. | to nie byle jakiej, bo o li-
teraturze pieknej mowa. Jako ze nie ukrywam
swojej fascynacji literaturg rosyjska, dlatego tez
do tejze wtasnie pragne Panstwa dzis naméwic.

Aleksander Siergiejewicz Puszkin, obok Micha-
ita Lermontowa najwybitniejszy przedstawiciel
rosyjskiego romantyzmu, ceniony i uznawany
twoérca wybitnych dziet nalezacych do trzech
rodzajow literackich - liryki, epiki i dramatu;
autor m.in. Eugeniusza Oniegina, Jezdzca Mie-
dzianego, Pikowej damy, Corki kapitanaiinnych
poczytnych pozycji, w 1830 roku wydat rowniez
mniej znany cykl nowelistyczny pt. Opowiesci
$p. lwana Pietrowicza Bietkina (ros. MoBecTtu
nokorHoro MeaHa MeTtpoBuua benknHa). Cykl
ten obejmuje piec niedtugich, samodzielnych
nowel, dla ktérych rame kompozycyjng stano-
wi postac narratora-dyletanta, Bietkina, ktory
przekazuje zastyszane i zanotowane przez siebie
opowiesci zatytutowane: Wystrzat (Boictpen),
Trumniarz (Mpo6oBwukK), Panna wtoscianka
(BapblwHA-KpecTbAHKaA), Droznik (CraHLMOHHDBIN
cmoTpuTtenb) oraz Zamiec (Metenb).

Kto z nas lubi i ,czuje” klimat literatury roman-
tycznej - w znaczeniu literatury epoki romanty-
zmu - ten doceni i tworczos¢ Puszkina, zwtaszcza
za utrzymane w duchu epoki opowiadania pt.
Wystrzat oraz Zamie¢. Whasnie Zamiec to moje

help - wiedziec¢ wiecej nr 65/2021 53



B KULTURA DLA WSZYSTKICH

Zamiec

ulubione opowiadanie tego cyklu, do ktérego
rokrocznie w okresie zimowym z checia powra-
cam. W zasadzie nie powinnam niczego wiecej
tutaj dodawa¢, wystarczytoby raczej pozostawic
Panstwa z tym tekstem, odesta¢ bezposrednio
do niego. Napotyka to jednak pewne problemy.
O ile ttumaczenie cyklu z jezyka rosyjskiego do-
konane przez Seweryna Pollaka jest dostepne
czytelnikom widzacym w postaci ksigzki czarno-
drukowej', o tyle - naile udato misie juz rozezna¢
- pozycji tej nie odnajdg Panstwo w wypozyczal-
ni Dziatu Zbioru dla Niewidomych? Podobnie,
nie udato mi sie odnalez¢ w zasobach Internetu
zadnego e-booka, ktéry obejmowatby Opowie-
$ci Bietkina. Tym samym, jako ze nie rozbudza sie
ciekawosci czytelniczej nie odsyfajac jednocze-
$nie do dostepnego wszystkim tekstu, posta-
nowitam przyblizy¢ Paristwu w miare wiernie
tresc tej krotkiej, a jakze fascynujacej historii. Je-
$li jestescie Panstwo gotowi, to ruszajmy razem
do Rosji poczatku XIX w., zastanawiajac sie przy
tym, co moze wydarzy¢ sie w sniezna, wietrzng,
zimowa noc?

Rzecz dzieje sie pod koniec 1811 roku. W po-
siadtosci Nienarodowo zamieszkuje Gawrita
Gawritowicz wraz z zong Praskowig i siedem-
nastoletnig cérka Marig. Gawrita prowadzi to-
warzyskie, goscinne zycie, czesto odwiedzaja
go znajomi i sasiedzi. Niektorzy przybywaja
w odwiedziny réwniez po to, aby przyjrzec sie
przecudnej urody Marii, snujac przy tym pla-
ny co do ozenku z nig, badz widzac w niej po-
tencjalna synowa z bogatym posagiem. | wielu
innych okolicznych kawaleréw zachwyconych
uroda Marii chciatoby rychto jg poslubi¢. Maria
Gawritowna, ,wychowana na francuskich po-
wiesciach’, jest juz natomiast potajemnie zako-
chana. Jej wybranek to Wtadimir Nikotajewicz,
ubogi chorazy z sasiedztwa, nielubiany przez

1 A. Puszkin, Opowiesci, Spétdzielnia Wydawnicza Ksigzka
i Wiedza, Warszawa 1949 r.;
A. Puszkin, Opowiesci, Wydawnictwo: Zaktad Narodowy
im. Ossolinskich, Wroctaw-Warszawa-Krakow-Gdansk,
1973.

2 W DZDN widnieje wprawdzie brajlowska wersja
Opowiesci Aleksandra Puszkina, jednakze z opisu
wynika, iz nie zawiera ona omawianych opowiadan.
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rodzicéw Marii, ktorzy nie dopuszczajg do siebie
mysli, aby Wtadimir zostat kandydatem na ich
przysztego ziecia. Latem Maria i Wtadimir spo-
tykaja sie codziennie potajemnie w pobliskim
gaju, wymieniajg listy mitosne, zapewniajac sie
wzajemnie o taczacym ich uczuciu. Zima prze-
rywa wprawdzie te tajemne spotkania, ozywia
jednak wzajemng korespondencje. Wtadimir
nalega w niej na ucieczke Marii zdomu i pota-
jemny slub bez wiedzy i btogostawienstwa jej
rodzicéw. Thumaczy dziewczynie, ze z czasem
rodzice zrozumiejg swéj btad, mtodzi powrdca
woéwczas do domu i btagajac ich o przebacze-
nie zapewne je uzyskaja. Masza przez dtugi czas
pozostaje niewzruszona na namowy Wtadimira,
w koncu wiedziona sitg uczucia godzi sie jednak
na tajemny $lub. Na dzien ucieczki i tym samym
zamazpdjscia obmyslono nastepujacy plan. Wie-
czorem Masza odejdzie od kolacji ttumaczac sie
rodzicom ztym samopoczuciem. Gdy w domu
zgasna Swiatfa, Masza wraz z wtajemniczong
w misterny plan stuzacg wymknie sie tylnym
gankiem do sadu, gdzie bedga juz na nig czekaty
sanie, konie i woznica przystane przez Wiadi-
mira. Nastepnie panie udadza sie wspdlnie do
okolicznej cerkwi w miejscowosci Zadrino, gdzie
Witadimir bedzie juz czekat wraz z popem, ktéry
udzieli mtodym slubu.

W przeddzien wyznaczonego dnia $lubu Ma-
ria nie moze spokojnie zasna¢, rozmysla o tym
wszystkim co pozostawia, by¢ moze juz na za-
wsze, pisze listy pozegnalne, w ktérych prosi
rodzine o przebaczenie. Gdy wreszcie nad ranem
udaje jej sie zasnga¢, $niq sie jej dziwne, drama-
tyczne sytuacje - a to zakrwawiony Wiadimir
resztka sit prébujacy namowic jg na niezwtoczny
$lub, to zndw rozgniewany ojciec, wtracajacy
ja tuz przed ucieczka do ciemnej piwnicy, jak
i inne mroczne historie. W ciggu dnia rodzice
widza zty nastrdj corki, ktory Masza wszelkimi
sposobami probuje zatuszowac. Dziewczyna
w myslach, z rozdartym sercem, zegna najbliz-
szych, swoj dom, swoje rzeczy — nie mogac
przy tym zdradzi¢ tego, co niemalze za chwile
ma nastgpi¢. Nadchodzi godzina kolacji. Masza
drzacym gtosem zegna rodzicéw, mowiac, ze Zle
sie czuje i nie bedzie niczego jes¢. Udaje sie do
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‘ ‘ Aleksander Siergiejewicz Puszkin, obok Micha-
ita Lermontowa najwybitniejszy przedstawiciel ro-
syjskiego romantyzmu, ceniony i uznawany twdrca
wybitnych dziet nalezacych do trzech rodzajéw lite-
rackich - liryki, epiki i dramatu; autor m.in. Eugeniu-
sza Oniegina, JezdZzca Miedzianego, Pikowej damy,
Corki kapitana i innych poczytnych pozycji, w 1830
roku wydat rdwniez mniej znany cykl nowelistyczny
pt. Opowiesci $p. Iwana Pietrowicza Bietkina.

pokoju, na miejscu rzuca sie na tézko, gdzie dtu-
go i rozpaczliwie ptacze. Stuzaca uspokaja, po-
ciesza dziewczyne, ponagla do zbierania rzeczy
i wyjscia. Kobiety wychodzg wreszcie do sadu.
Tymczasem na dworze szaleje burza $niezna,
wieje tak silny wiatr, ze obie z wielkim trudem
docieraja do san, przy ktérych zziebniety wozni-
ca prébuje okietznac niecierpliwe konie.

Tutaj narracja sprytnie urywa sie, przenosi sie te-
raz w inne miejsce i czas, po to, aby ukaza¢ nam
dzien Wtadimira i jego przygotowania do $lubu.
Przez caty dzierh mezczyzna pozostaje w drodze.
Rano skfada wizyte u popa, azeby ten niemalze
na site zgodzit sie na udzielenie $lubu. Pdzniej
ponownie rusza w droge w poszukiwaniu wsréd
znajomych trzech swiadkow, przy czym pierwszy,
ktéry sie na to godzi, obiecuje réwniez znalez¢
kolejnych dwoch, tak, ze w stosunkowo krotkim
czasie i ta sprawa zostaje pomyslnie zatatwio-
na. Wiadimir udaje sie zatem do domu w celu
przygotowania sie do uroczystosci. Kiedy wraca,
juz prawie zmierzcha. Odprawia do Nienarodo-
wa woznice z saniami po swg ukochanga. Sam
zas poleca zaprzac jednego tylko konia do san,
i sam jeden, bez woznicy, udaje sie do Zadrina,
tj. miejscowosci oddalonej zaledwie dwadziescia
minut drogi od jego domu, dokad dopiero za
dwie godziny ma tez dotrze¢ Maria. Ledwo tylko
wyjezdza na polng droge oto podnosi sie silny
wicher, rozpoczyna sie straszliwa zamiec, tak,
ze w zasadzie Wiadimir nie widzi niczego przed

soba. W krotka chwile
droge zasypuje $nieg,
okolica niemalze prze-
staje istnie¢, ukryta za
gruba kurtyna ogrom-
nych ptatkdéw $niegu,
kon porusza sie z wiel-
kim trudem. Wiadimir
stara sie jedynie nie
straci¢ witasciwego
kierunku jazdy, powo-
li, mozolnie porusza
sie do przodu. Jednak-
Ze, pomimo iz w jego
ocenie mineto juz po-
nad pot godziny, gaju
na skraju Zadrina nadal nie wida¢. Zamie¢ nie
ustepuje, wiatr wrecz wzmaga sie, snieg two-
rzy coraz wieksze zaspy, przez co korn spowalnia
jeszcze bardziej. Wtadimir orientuje sie w koncu,
ze jedzie w niewtasciwym kierunku. Zawraca
konia, ktéry odtad porusza sie juz zupetnie z le-
dwoscia. Mijaja kolejne minuty, Zadrino powin-
no znajdowac sie juz niedaleko, jednakze pole
wcigz zdaje sie nie mie¢ konca. Kiedy Wiadimir
zaczyna juz popadac w przerazenie, oto przed
nim wytania sie wreszcie dtugo oczekiwany ga;j.
Tak wiec jest juz blisko celu, Zadrino znajduje
sie tuz przed nim, za gajem. Niestety, nic z tych
rzeczy. Teraz gaj ciggnie sie w nieskoriczonos¢,
rzecza wrecz niemozliwg bytoby, aby Zadrina
w dalszym ciagu nie byto wida¢. Wtadimira ogar-
nia gtebokie przerazenie, w oczach pojawiaja sie
tzy bezsilnosci, tym bardziej, iz w jego ocenie jest
juz koto poétnocy. Tymczasem pogoda nieocze-
kiwanie wyraznie sie poprawia, geste chmury
rozchodza sie, wiatr zdecydowanie ucicha. Wta-
dimir spostrzega w dali matg chate, do ktérej
udaje sie mu wkroétce dotrzed. Drzwi otwiera mu
starszy cztowiek, ktéry na pytanie jak daleko stad
do Zadrina odpowiada mu, ze bedzie to z jakie$
dziesie¢ wiorst. Na te stowa Wtadimir tapie sie
za glowe i zastyga w bezruchu niczym cztowiek
skazany na kare smierci. Przez dtuzsza chwile
nie moze tez wydobyc¢ z siebie stowa. Wreszcie
pyta starca, czy ten moze uzyczy¢ mu koni, albo
przynajmniej wskazac kogos, kto mogtby poje-
chac¢ z nim i ukaza¢ wiasciwg droge. Starzec nie
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posiada koni, przystaje na to, aby jego syn udat
sie z Wtadimirem do Zadrina. Gdy mtodzieniec
wreszcie przygotuje sie do drogi Wtadimir spyta
go, ktoéra jest godzina, na co ten odpowie, ze
niebawem swit. Wiadimir o nic juz wiecej nie
pyta. Mezczyzni wspdlnie udaja sie do Zadrina.
Gdy dojezdzaja na miejsce, koguty zaczynaja juz
piac. Cerkiew jest zamknieta.,Trojki”* Wtadimira
nigdzie nie widad. Zrozpaczony udaje sie zatem
do popa, aby ten udzielit mu jakichkolwiek wy-
jasnien.

Narracja przenosi sie do Nienarodowa, gdzie
rankiem na sniadaniu w domu Gawrity poja-
wiajg sie wszyscy domownicy, facznie z Masza.
Dziewczyna mowi rodzicom, ze czuje sie juz le-
piej anizeli wieczorem, jednakze wkrotce potem
jej stan znacznie sie pogarsza i przez kolejne
dwa tygodnie dziewczyna bardzo ciezko cho-
ruje, goraczkuje, bredzi na temat zamazpdjscia
itp. Rodzice styszac to uznaja, ze najwyrazniej
nie mogq dtuzej sprzeciwiac sie zwigzkowi Ma-
szy i Wiadimira, powoli oswajaja sie z mysla, iz
gdy tylko Maria wyzdrowieje posla po mezczy-
zne obwieszczajac mu swa zgode na zwigzek
zich cérka. Tak tez czynig, gdy tylko dziewczyna
zaczyna dochodzi¢ do siebie. Jednakze Wiadi-
mir nieoczekiwanie odpisuje, iz jego noga nie
postanie nigdy w ich domu i zeby zapomnieli
o nim, nieszczesniku, gdyz jedynie $mieré moze
byc jego wybawieniem. Wkrétce rodzina dowia-
duje sie, ze mezczyzna wstapit do armii, czego
poczatkowo nie obwieszcza sie Marii. Jest juz
rok 1812. Nieoczekiwanie umiera Gawrita Gawri-
towicz pozostawiajgc caty swoj majatek corce.
Maria wspdlnie z matka porzuca posiadtosc
i wyjezdza do innej, nie nazwanej w utworze
miejscowosci. Wkrotce do Marii dociera straszna
wiadomosc¢ — oto Whadimir zginagt w Moskwie,
tuz przed wejsciem do miasta Francuzéw. Maria,

3 Trojka (ros. Tpolika) — tréjkonny zaprzeg popularny
w Rosji, szczegdlnie przy saniach. W sktad zaprzegu
wchodzg trzy konie: ktusak posrodku, pomiedzy
hotoblami, i dwa konie zaprzezone po bokach, utozone
tak, by kon zaprzegany po lewej stronie galopowat
zawsze z lewej nogi i odwrotnie — majg wiec thy
zwrdcone na zewnatrz zaprzegu; https://pl.wikipedia.
org/wiki/Trojka_(zaprzeg_konny)
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cho¢ nie wspomina od dawna o ukochanym,
w pamieci przechowuje z czutoscig kazde ich
spotkanie, gest, wspolnie przeczytane ksigzki
itp., Smier¢ ukochanego jest dla niej ciosem.
Sasiedzi i znajomi nie mogg tymczasem wyjsc
ze zdumienia, ze Maria odrzuca wciaz to kolej-
nych zalotnikéw, tym bardziej w Swietle tych
fatalnych wiesci. Tymczasem wojna konczy sie,
mezczyzni powracajg z frontu. Takze do miej-
scowosci, w ktorej mieszkaja teraz Maria z Pra-
skowia. Naréd cieszy sie i Swietuje. Mijaja lata,
z kregu licznych zalotnikéw Marii zaskarbic jej
przyjazn albo nawet wiecej udaje sie jedynie
putkownikowi Burminowi, ktéry po tym jak zo-
stat ranny w czasie wojny, przyjechat do swojej
rodzinnej posiadtosci, aby tu dtuzej odpoczac
i dojs¢ do siebie. Przy tym 26-latku Maria wy-
raznie ozywia sie, zanika towarzyszaca jej stale
powsciagliwos$¢ i zaduma. Z czasem oboje wy-
raznie maja sie ku sobie, jednakze Burmin nie
skfada jej zadnych obietnic, jest tajemniczy wo-
bec niej. Marie coraz bardziej nurtuje ciekawos¢
i chec¢ rozwigzania zagadki jaka niewatpliwie
staje sie dla niej ten cztowiek. Takze Praskowia
rada byfaby, azeby Maria utozyta juz sobie zycie
u boku tego mezczyzny.

Ktoregos dnia Burmin nie mogac juz dtuzej ukry-
wac prawdy, przychodzi do domu Marii i wedtug
wskazania Praskowii udaje sie do sadu, gdzie
znajduje kobiete. Postanawia otworzyc sie przed
nia, wyznac jej mitos¢, ale tez wyjasni¢, ze ist-
nieje pewna przeszkoda, ktéra nie jest do po-
konania na drodze do ich szczescia. Na te stowa
Maria przerywa mu mowiac, ze przeszkoda ta
istniata od zawsze, ze i tak nigdy nie mogtaby
zostac jego zona. Burmin styszac to zdota jedynie
wyszeptac, ze wie o jej ukochanym sprzed lat,
o ich mitosci, o tragicznej Smierci Wtadimira...
mimo wszystko wrecz wykarncza go mysl, ze Ma-
ria by¢ moze mogtaby zostac jego zona, gdyby
nie fakt... ze on sam jest zonaty. Maria spoglada
na Burmina ze zdumieniem. On wyjasnia dalej,
ze od czterech lat jest zonaty, a dotad nie zdotat
poznac swojej zony, nie wie kim ona jest, gdzie
mieszka, jak sie nazywa. Burmin wraca pamiecia
do wydarzen sprzed czterech lat: na poczatku
1812 roku byt w podrézy do miasta, w ktérym
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stacjonowat jego putk. Kiedy przyjechat na sta-
cje p6znym wieczorem, chciat od razu zaprzac
konie i udac sie w dalszg podroz, ale oto zerwa-
ta sie straszna wichura i sniezyca i poradzono
mu, azeby poczekat do rana. Jako ze zamie¢ nie
ustawata, w koncu zdecydowat sie jednak ruszy¢;
mato tego, zdawato mu sie, ze jakas nieznana
sifa ciagnie go w te droge juz teraz, natychmiast.
W czasie podrézy furman zgubit droge i wkrétce
znalezli sie obaj w zupetnie nieznanej okolicy.
Burza huczata nad nimi, $nieg padat coraz obfi-
ciej. W dali Burmin spostrzegt $wiatto w budynku
i polecit woznicy tam wiasnie sie udaci schronic.
Dojechali wspdlnie do wioski, gdzie okazato sie,
ze Swiatto pochodzi z cerkwi. Gdy tylko Burmin
wysiadt z san, jacys nieznani ludzie wokét cer-
kwi zaczeli nawotywac ,tutaj, tutaj, gdzie Pan
byt tak dtugo, pop nie wie co robi¢, Pani prawie
omdlata”. Zaprowadzili go tez do cerkwi, w ktérej
w blasku zaledwie trzech swiec znajdowato sie
kilka oséb, w tym siedzaca na tawie blada ko-
bieta i towarzyszaca jej stuzaca. Wszystko dziato
sie w pospiechu i chaosie. Burmina zapytano,
Czy mozna juz zaczynac, na co ten w catym tym
roztargnieniu odpowiedziat, ze mozna. Kobie-
te przyprowadzono z tawy, postawiono obok
Burmina. W mgnieniu oka Burmin zorientowat
sie, ze wihasnie zostali sobie poslubieni. Kiedy

pop wypowiedziat stowa — mozecie sie pocato-
wac — kobieta zwrécita swa twarz w jego strone,
po czym krzykneta przerazliwie ,to nie on, nie
on’, nastepnie zemdlata. Swiadkowie spojrze-
li na Burmina ze zdziwieniem i wyrzutem. Ten
wystraszony wybiegt z cerkwi, rzucit sie do san
i odjechat czym predzej gdzie popadnie.

Maria Gawritowna wystuchawszy do konca opo-
wiedziang jej historie krzyczy gtosno — Méj Boze,
nie wie Pan, co sie stato z Pana biedng zong?
Ten dalej objasnia swoje rozpaczliwe potozenie
- nie zna nawet nazwy miejscowosci, w ktorej
sie ozenit, nie wie, z jakiej stacji przyjechat, jego
stuga juz nie zyje, stad nie ma juz nadziei na od-
szukanie swojej wtasnej zony!

Maria prawie omdlata szepcze jedynie - Mgj
Boze, a wiec to byt Pan. | Pan mnie nie poznaje?

W tym momencie Burmin blednie, po czym rzu-
ca sie jej do nog.

Jesli spodobata sie Panstwu ta historia, zdecydo-
wanie polecam rowniez cztery pozostate opo-
wiadania. Sadze, ze kazdemu z Panstwa moga
one przypas¢ do gustu. Oczywiscie, powyzsze
streszczenie nijak ma sie do przeczytania utworu
w catosci, najlepiej zas
w oryginale, gdyz tylko
wtedy bedzie mozna
doceni¢ piekno jezy-
ka, bogactwo tresci,
srodkéw wyrazu Pusz-
kina. W podobnym,
romantycznym tonie,
napisane zostato opo-
wiadanie pt. Wystrzat.
Pozostate opowiada-
nia nosza juz raczej
charakter sentymen-
talny, badz psycho-
logiczny, niemniej
jednak ciekawy i go-
dzien uwagi. Wszyst-
kich zatem serdecznie
zachecam do lektury.
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Jak si¢ zwiedza Polske niewiele widzac? Jak gotuje
sie nie patrzac? Co o $wiecie i otoczeniu mowi sty-
szany dzwigk? Czy niepelnosprawny moze zostac¢
prezydentem? A niewidomy? Te i inne zagadnie-
nia odnajdziecie Paiistwo w ofercie Wydawnictwa
Trzecie Oko, ktdre nie stawia sobie ograniczen co
do zakresu podejmowanej tematyki.

Publikacje naszego wydawnictwa maja w sobie
walor edukacyjny i poznawczy, szczegdlnie dla
os6b w mtodym wieku, ktore dopiero uczg sie
otaczajacej rzeczywistosci. Kolejne ksiazki sg do-
wodem na to, ze osoby z niepelnosprawnoscia
wzroku wcale nie chcg i nie potrzebujg nadmier-
nej opieki i wyrdznienia. Przeciwnie - chcg zy¢,
uczy¢ si¢ i pracowac dokladnie tak jak ci, ktorzy
cieszg sie nienagannym wzrokiem. Swiadectwo,
jakie przekazuja nasze publikacje, to maly krok
do uczynienia $wiata lepszym, w ktérym niepet-
nosprawnos¢ nie wyklucza, jest niwelowana po-
przez kolejne udogodnienia techniczne, ale przede
wszystkim - osoby niepelnosprawne traktowane
sg z takim samym szacunkiem i powazaniem jak
pelnosprawni.

Nasze publikacje powstawaly we wspolpracy
z wieloma instytucjami publicznymi takimi jak:
Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego,
Ministerstwo Edukacji Narodowej, marszalkowie
wojewodztw, czy Panstwowy Fundusz Rehabilita-
cji Osob Niepelnosprawnych. Recenzje i przed-
mowy pisali dla nas m.in. prof. Jan Zaryn ks. prof.
Michal Heller, red. Krzysztof Skowronski, red. Pa-
wel Lisicki czy Piotr Witt.

Wydawnictwo Trzecie Oko to juz niemal 30 lat
historii. Od lat wydajemy miesiecznik ,,HELP -
jestesmy razem’, gdzie autorzy wypowiadaja si¢
na temat aktualnych wydarzen i probleméw dnia
codziennego. Nasze pismo to przestrzen wolne-
go slowa, gdzie kazdy odnajdzie swoje miejsce.
W ofercie Wydawnictwa Trzecie Oko znajduja si¢
ksigzki zar6wno w wersji tradycyjnej jak i elektro-
nicznej, w czarnodruku jak i w brajlu, w okladce
twardej i migkkiej. Prowadzimy rowniez sprzedaz
wysylkowg za pomoca naszej strony internetowej
i medidow spotecznosciowych.

Z publikacji, ktére szczegdlnie chcielibysmy Pan-
stwu poleci¢, nalezy wymienic:

»Ich Trzecie Oko”, Marek Kalbarczyk — Opowies¢
o ludziach, ktérzy nie widzieli od urodzenia albo
w wyniku pechowych zdarzen stopniowo lub na-
gle tracili wzrok. Autor opowiada o ich losach na
tle wydarzen historycznych drugiej potowy XX
wieku.

»Obrazy, ktore gdzies hen uciekly”, Marek Kal-
barczyk - Czy nie widziec to jedynie nieszczescie,
a moze to takze bardzo specjalne wyrdznienie,
dzieki ktoremu zycie staje si¢ bardziej wartosciowe
i ciekawsze? Ksigzka to zbidr felietonéw pisanych
przez osobe niewidoma z optymizmem i duzym
poczuciem humoru.

»Louis Braille - Dotyk Geniuszu”, Michael
Mellor - Genialny Francuz, ktéry przywrdcif nie-
widomym nadzieje na normalne zycie, a §wiatu
aktywnos¢ ludzi niewidzacych, ktérego catoscio-
wej biografii brakowalo na polskim rynku wydaw-
niczym. A wszystko w pieknym i oryginalnym
wydaniu.

»Chopin a Paris. Une affaire non classée”, Piotr
Witt — Autor opisuje swoje odkrycie zwigzane
z okresleniem doktadnej daty i miejsca przeto-
mowego koncertu Fryderyka Chopina, po ktérym
wszystko stalo sie proste i wspaniate. To ksigzka
o nieznanym powszechnie etapie zycia wielkiego
kompozytora. A wszystko w jezyku francuskim.
Pozycja obowigzkowa dla koneseréw.

»Dzieje Polski”, Andrzej Nowak — Monumen-
talna i wielotomowa praca przedstawiajaca dzieje
narodu i Ojczyzny z perspektywy profesjonalnego
historyka.

»Poezje i dramaty”, Karol Wojtyla — Tworczos¢
polskiego papieza nasuwa przypuszczenie, ze byta
ona Jego ,,laboratorium” serca, wyobrazni i umystu
zarazem, w ktérym poddawat ,,prébom” to, cze-
go w inny sposéb si¢ nie wyrazi: tajemnice ludz-
kiej milosci, Kosciola, macierzynstwa i ojcostwa,
ludzkiej $mierci, ale takze tajemnice strumienia
w goérach i kamieni.

»Czy Jezus jest Bogiem? Od judaizmu do chrze-
$cijanstwa”, Pawel Lisicki — Kto i kiedy pierwszy
raz zaczal uznawac Jezusa za wigcej niz czlowieka?
Kiedy ktos pierwszy raz wprost nazwal Jezusa Bo-
giem? Autor w fascynujacy sposéb pokazuje, jak
rodzila si¢ wiara w boskos¢ Chrystusa.
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SWIAT DOTYKU I DZWIEKU

Zapraszamy do skorzystania z oferty ksigzkowej
Wydawnictwa Trzecie Oko. Jest to niepowtarzalna
okazja do zapoznania si¢ ze $wiatem odbieranym
stuchem i dotykiem. Tematyka publikacji jest
szeroka i nie ogranicza si¢ wylacznie do kwestii
zwigzanych z rehabilitacja 0sob z niepelnospraw-
nos$cig wzroku. Wspoétpracownicy wydawnictwa

Obrazy,

ktdre gdzie¢ pep, uciekfy

=
Smak
na koniuszkach palcow

A

ANDRZEJ NOWAK

wprowadzajg czytelnika w $wiat doswiadczany
zmystami innymi niz wzrokowy. Opowiadaja nie
tylko o trudnosciach z tym zwigzanych, ale tak-
ze przedstawiajg oryginalny punkt widzenia na
wiele aspektéw uwazanych przez nas za zwyczaj-
ne, a zupelnie inaczej odbieranych przez osobe
niewidomg.

PAWEL LISICKI

CZY JEZUS
JEST BOGIEM?
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http://www.szansadlaniewidomych.org/index.php/help/

https://www.instagram.com/wydawnictwotrzecieoko/

https://www.facebook.com/WydawnictwoTrzecieOko/

https://www.facebook.com/help.jestesmyrazem/



-SWIAT BOTYKU I BZWIEKU

Z WYOBRAZNIA WIEKSZA 0D 0BRAZOW

WEJDZ W TEN SWIAT,

CZYTAJAC JEGO KSIAZKI
WWW.WYDAWNICTWOTRZECIEDKO.PL
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PROJEKT _SWIAT DOTYKU | DZWIEKU BEZ TAJEMNIC.
EFEKTYWNA POMOC NIEWIDOMYM | NIEDOWIDZACYM —
ZWIEKSZENIE KOMPETENCJI | UMIEJETNDSCI OTOCZENIA
050B NIEPELNOSPRAWNYCH" JEST WSPGLFNANSOWA-
| NY ZE SRODKOW PANSTWOWEGO FUNDUSZU REHABILI-
TAGJ1 0568 NIEPEENOSPRAWNYGH.

Marek Kalbarczyk
patrzy trzecim okiem, a Ty?



	_GoBack
	Helpowe refleksje
	Uczestnicy REHY z województwa kujawsko-pomorskiego
	Historyczne konteksty edukacji – pismo Braille’a
	Jak to z karnawałem było?
	Przychodzi niewidomy do lekarza
	Nadzieja przewodnikiem po zawiłych ścieżkach życia
	VIP Team na TikToku i YouTube – ciekawie o niewidomych w Internecie
	Nasze zdrowie a 100 bilionów obcych
	Szczepić się czy nie szczepić?
	Zdrowie to nasza wolność
	Samoobrona dla osób z dysfunkcją wzroku
	Wartość, której nie kupisz
	Efekt morsa
	Dobra książka – antidotum na pandemię
	Moc modlitwy o uzdrowienie
	Zamieć

