


WYDAWCA

@
SZANSA JRCHANCE

Fundacja Szansa dla Niewidomych
Chance for the Blind Foundation

XK

Fundacja Szansa dla Niewidomych WYDAWNICTWO
Chlubna 88 TRZECIE OKO

03-051 Warszawa

Tel/fax: +48 22 827 16 18, +48 22510 10 99 https://www.facebook.com/
WydawnictwoTrzecieOko/

E-mail: szansa@szansadlaniewidomych.org httos:// facebook /
ps://www.facebook.com

www.szansadlaniewidomych.org help.jestesmyrazem/

Daj szanse niewidomym! Twéj 1% pozwoli
pokazac im to, czego nie mogq zobaczy¢ REDAKTOR NACZELNY
B Marek Kalbarczyk

OPRACOWANIE GRAFICZNE

I SKLAD
Pekao SA VI O/ W-wa nr konta: Anna Michnicka
22124010821111000005141795
KONTAKT Z REDAKCJA

KRS: 0000260011 help@szansadlaniewidomych.org

Projekt,HELP - wiedzie¢ wiecej - miesiecznik,
wiedza o $wiecie dotyku i dZwieku dla oséb nie-
widomych, stabowidzacych oraz ich otoczenia”
jest dofinansowany ze srodkéw PFRON
i zinnych srodkéw bedacych w dyspozycji
Fundacji Szansa dla Niewidomych.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

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
tytutami artykutéw nadestanych przez autorow.

: Wszelkie prawa zastrzezone! Kopiowanie,
powielanie i wykorzystywanie zdje¢ bez zgody

... Spodziewamy sie dofinansowania ze $srodkéw autorow jest zabronione.
Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego n“'i
pochodzacych z Funduszu Promocji Kultury. ' . . .
. Na okfadce przedstawiamy pisanki w koszyczku
Ministerstwo - i wielkanocnym na tle czerwonych tulipanéw.
S Kultury




Spis tresci

® OD REDAKCJI

Helpowe refleksje 4
m AKTUALNOSCI | WYDARZENIA 8
Miej,SZANSE"” we Wroctawiu! 10

= CO WIECIE O SWIECIE?
Wielkanoc, czyli czas odnowy. Bo nowym stalismy

sie stworzeniem... 13

Historyczne konteksty edukacji - pismo Braille’a 16

Cyfryzacja swiatetkiem w tunelu polskiej ochrony

zdrowia 20

® TYFLOSFERA

Blind tennis — trenowanie tenisa ziemnego przez

niewidomych jest mozliwe! 23

Dotyk niewidomego 26

Nowosci i usprawnienia dostepnosci w I0S 14_ 30

= SWIAT MAGNIGRAFIKI

Po omacku po zdrowie 35

Gdy nie widzisz, zat6z okulary — one pozwola lepiej

Swiat zobaczy¢ 39

= NA MOJE OKO

Cywilizacja fake newséw 41
® JESTEM...
Petno(s)prawna dorostos¢ 43

® KULTURA DLA WSZYSTKICH

Swieta Wielkanocne w mojej rodzinie — dawniej

i dzi$ 46
Wielkanoc symbolem zwyciestwazycia 48
Stowa na wage ztota 50
Meteopaci: zywe barometry 52
Szczescie od nowa 57




Bl OD REDAKCIJI

Helpowe
refleksje

Marek Kalbarczyk

Oczywiscie, nie wszyscy Panstwo przeczyta-
li ksigzke mojego autorstwa ,Ich trzecie oko”.
To zarédwno zrozumiate, jak i nie. Czytelnictwo
dotknat wyrazny kryzys. Wielu ludzi nie czyta
nic, a inni czytajg mniej. Na dodatek czytane
s ksigzki dosy¢ specyficzne, zeby nie rzec nie-
specjalnie ambitne, a moja chyba do takich nie
nalezy. Pozostaje mie¢ nadzieje, ze jest pewna
grupa czytelnikéw, ktérzy siegaja po publika-
cje w jakis sposob sie wyrdzniajace. Jest jeszcze
kwestia dotarcia do nich. Z faktu, ze Fundacja
wydata moja ksigzke nie wynika, ze ci, ktérzy
mogliby chciec jg naby¢ i przeczytac, o niej sie
dowiedza. Bo niby jak? Marketing - stowo klucz.
Klucz to dobra rzecz kiedy stuzy do zamykania
i otwierania drzwi, kiedy jednak ma postuzyc
promocji ksiazki, to aby uzyska¢ oczekiwane
rezultaty, trzeba bardzo sie wysili¢. Ot6z Fun-
dacja pomaga rehabilitacyjnie niewidomym
i stabowidzacym, takze ich bliskim (réwniez dla
ich dobra), a nie jest profesjonalna w dziedzinie
marketingu. Wynikiem tej wady jest brak dobrej
promocji ksigzek, ktére powstaty dla wyjasnienia
co to znaczy nie widzie¢. Jak sobie z tym radzi¢?
Jak sie o tym dowiedzie¢? Jesli mamy dziata¢ dla
innych, wypada to wiedzie¢, a jesli mamy z tym
problem, najwyzszy czas nad tym popracowac.
Marzec, zaraz wiosna i Wielkanoc, to na pewno
jest szansa co$ zmieni¢. Skoro moja ksigzka tego
dotyczy, poswiece jej troche czasu i miejsca.

Fundacja Szansa dla Niewidomych, wydawca
niniejszego miesiecznika ,Help’, opublikowata
ksigzke o... wtasciwie o czym? Otéz,Ich trzecie
oko”jest powiescig z gatunku literatury pieknej,
realizujgcq wazne cele spoteczne i rehabilita-
cyjne. W tym kontekscie mozna ja okresli¢ jako
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wyraznie zaangazowanga. Wielowatkowos¢ po-
zwala nig zainteresowac réznych czytelnikow,
kazdy znajdzie dla siebie cos odmiennego. Zain-
teresowani historig Polski zapoznaja sie ze skro-
towym przedstawieniem wydarzen z okresu od
drugiej wojny swiatowej do przetomu wiekow.
Osoby wrazliwe religijnie lekko zarysowanym
wspotistnieniem w jednej przestrzeni ludzi zde-
cydowanie wierzacych i upartych ateistow, a in-
teresujacy sie kwestiami spoteczno-politycznymi
poznaja bohateréw przeciwstawiajgcych sie
agresywnej ideologii komunistycznej oraz na-
przeciw nich dosy¢ nieciekawych oportunistow,
dla ktérych liczy sie przede wszystkim zyciowa
wygoda i kariera. Kwestie te stanowig jednak-
ze zaledwie tto dla skomplikowanych przezy¢
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czterech warszawskich rodzin, ktére spotyka
nieszczescie — ich synowie tracg wzrok: jeden
rodzi sie jako niewidomy, pozostali tracq zdro-
wie w wyniku réznych wypadkoéw: drugi bawi
sie niewypatem, a zabawa konczy sie ztowiesz-
czym wybuchem, trzeci traci wzrok w wyniku
wypadku samochodowego, a czwarty ulega
kilku z pozoru drobnym wypadkom, ktérych
efekt jest podobnie ostateczny. Powiesc nie jest
jednak tragiczna, lecz dokfadnie odwrotnie. Oto
wszyscy czterej wychodza na prostg i osigga-
ja sukcesy. Zostaja wybitnymi matematykami,
muzykami, masazystami. Petnosprawni moga
im tylko pozazdrosci¢. Kazdy z nich jest inny, bo
tezinne sg ich rodziny - pogodzone z systemem,
karierowicze, inni kontestujacy i narazajacy sie
na represje.

Jch trzecie oko” jest o oku, ktorego jakby nie
byto. Gdzie bowiem ono jest? Jedni twierdza,
ze polega na gruczole szyszynki, ktéra daje
mozliwos¢ widzenia wszystkiego inaczej niz
zwyczajnie. Kiedy mamy takie zdolnosci, moze-
my doswiadczy¢ wiecej niz potrafimy podsta-
wowymi zmystami. Widzimy obrazy, ktére nie
docieraja do nas za posrednictwem wzroku.
Ba, jasnowidzimy i przewidujemy przysztosc,
albo rozmawiamy nie rozmawiajac, korzystajac
z telepatii. Inni sprowadzajg trzecie oko do tak
zwanego zmystu przeszkdd, kiedy podchodzac
do nich odczuwaja na skroniach jakby ich cien.
Nastepni kojarza go z mozliwoscig intelektual-
nego przewidywania przysztosci, kalkulowania
prawdopodobienstw i analizowania danych
statystycznych, doktadnie na wypadek, gdyby
miato sie wydarzy¢ to, co juz byto. ,Ich trzecie
oko” pokazuje jak czterej bohaterowie wyko-
rzystuja (kazdy na swoj sposéb) to tajemnicze
oko dla realizacji swoich celéw. Zaden z nich nie
jest hinduistg i nie potrafi jasnowidzie¢, a jednak
wszyscy zachowujg sie tak, jakby podswiadomie
wiedzieli wiecej niz mozna sie spodziewac. Jeden
z nich odgaduje wyglad swoich rozmdéwczyn,
kiedy tylko ustyszy ich gtos. Zapewne w zwigzku
z tg niespodziewang zdolnoscig zgadza sie na
udziat w doswiadczeniach dermooptycznych
i przekonuje, ze mozna,widzie¢”kolory i ksztatty
opuszkami palcéw. Inny bohater decyduje sie na

préby eksterioryzacyjne i kiedy swiadomosc jak-
by juz wydostawata sie poza jego ciato, spotyka
szatana i by¢ moze uwierzy w istnienie Boga.

Ksigzka jest efektem lat myslenia o naturze na-
szej egzystencji i stata sie tego podsumowa-
niem. Najpierw do niej dazytem, pdzniej sie nig
ucieszytem, a na koniec zrozumiatem, ze jest to
jednak przede wszystkim inicjacja nowego, a nie
konkluzja minionego. Od tej pory bardziej zyje
tre$ciami transcendentnymi, metafizycznymi.
Oile wczesniej o nich wiedziatem i ich doswiad-
czatem, teraz, na tyle ile potrafie, nimi pracuje
i je wykorzystuje. Wreszcie zrozumiatem, ze maja
stuzy¢ gtdwnemu celowi, jaki stawia nam Bdg
- pracowac na rzecz dobra. | trudno sie dziwi¢,
ze wiasnie ten cel jest dla mnie najwazniejszy.
W koncu sam jestem niewidomy. Na dodatek
pracuje i dziatam dla innych niewidomych.
Oczywiscie mowiac ,niewidomi” mam na mysli
réwniez stabowidzacych oraz ich bliskich, kto-
rych traktuje tacznie, jako jedna spotecznosc.
| nie sam fakt urodzenia sie jako stabowidzacy,
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a nastepnie utrata wzroku w wieku trzynastu
lat powoduja takie moje zainteresowania, lecz
kwestia rangi pracy na rzecz kazdego dobra.
Dla ludzi uczciwych nie ma nic wazniejszego,
a wspotpomaganie by niewidomi radzili sobie
w zyciu i osiggali sukcesy, jest naprawde wta-
$ciwg realizacjg tych idei. Zbliza sie Wielkanoc,
trudno sie wiec dziwi¢, ze szczegdlnie w obliczu
tego, co powyzej przedstawitem, zwracam uwa-
ge narange wielkanocnego cudu - zmartwych-
wstania Jezusa.

Wygladamy przez okno i wyczekujemy. Jak nie
byto godzine wczesniej, pot godziny, pie¢ minut,
tak nie ma i teraz. A jest tak od lat - ilu? Juz nie
potrafimy zliczy¢. Zastanawiamy sie tak moc-
no, az trzeszcza zmeczone komorki - zamiast
cos tworzy¢, wymyslac, skupiaja sie na dosy¢
nieistotnej kwestii - ile, kiedy, dlaczego. Mimo
wysitku, nadal nie wiemy i znudzeni juz o tym nie
myslimy. Czy czekamy od roku, dwdch, a moze
od dziesieciu, przeciez wszystko jedno, w kaz-
dym razie trwa to tak dtugo, ze czekanie weszto
nam w krew - cali jestesmy w tym, albo to jest
w naszej,catosci”. Juz wiec nie myslac, nadal sto-
imy przed oknem i staramy sie to wypatrzy¢. Nie
ma, nie doszto! Zamykamy sie, chociaz powinni-
$my odwrotnie — tylko otwarcie na $wiat i na lu-
dzi jest sposobem na dokonanie czegokolwiek.
Niestety, cztowiek moze by¢ w stanie pobudze-
nia, pragnienia, oczekiwania tylko przez jakis$
czas. P6zniej braknie sity fizycznej i duchowej,
i pozostaje biernos¢, a w niej jedynie cicha na-
dzieja, ze oczekiwane przyjdzie. Wzdrygamy sie
na mysl o rezygnacji i znowu spogladamy przez
okno - zbliza sie, czy nie?!

Wiele razy oddalamy sie w poczuciu zawodu
i niewazne czy jesteSmy optymistami, czy nie
- nasza realna czy naiwna nadzieja o sprawczej
sile naszego optymizmu nie jest w stanie przy-
spieszy¢ czegos, co od nas nie zalezy. Odcho-
dzimy, martwimy sie, a potem zapominamy.
Nie mozemy dtugo i nieustannie pamieta¢, bo
to meczace. Musimy ,odpuscic¢’, przejs¢ w stan
pasywnego wyczekiwania, kiedy aktywne nic
nie daje. Oddalamy sie i zajmujemy innymi
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sprawami. To najlepsza metoda na uratowanie
resztek naszego JA. Musimy tak uczyni¢, bo
inaczej resztki znikna, a razem z nimi my sami.
Jakiez to szczesliwe, ze mamy czym sie zajac.
Wykonujemy zajecie po zajeciu, mozemy nie my-
$le¢ o tym, co przykre. Po pewnym czasie, kiedy
nabierzemy sity, wrécimy przed okno i znowu
sprawdzimy - zbliza sie, czy nie?

Mija czas — zaréwno ,kwantowo” — sekunda po
sekundzie, jak i w catosci. Po latach nie odczu-
wamy tych kwantow, tylko te catos¢ — mimo sil-
nego pragnienia, jeszcze nie doczekalismy sie.
Jako ze pozostajemy w jakims$ sensie czy zakre-
sie optymistami, wracamy do sprawy i znowu
wyczekujemy. Podchodzimy do okna, wychyla-
my sie i sprawdzamy — moze tym razem? Moze
nadejdzie, a chociazby dla uszanowania nasze-
go zaangazowania? Swiat przeciez polega na
uwzglednianiu potrzeb i oczekiwan. Inaczej juz
dawno by nie istniat. Skad sie bowiem bierze
jego kontynuacja, a szczegdlnie kiedy tylu ludzi
i zdarzeh mogto ja przerwac. Wiec co, zbliza sie
czy nie? Nadchodzi dzien, w ktérym jednak sie
wydarzy, a nasz optymizm sie uzasadni. Wyjrzy-
my na zewnatrz i zobaczymy to. Wtasnie -, zoba-
czymy’, czy raczej odczujemy? Otéz odczujemy,
bo nie rzecz w patrzeniu i prawdziwym oknie,
lecz w trzecim oku i przestrzeni oczekujacej na
zbawienne dobro, ktérego zawsze za mato.

Zbliza sie Wielkanoc. Czy to nie najlepszy czas
na ziszczenie sie naszych marzen? Kiedy jak nie
teraz - mozna rzec. | stusznie. Dla chrzescijan to
najwtasciwszy moment. Inni takze maja najod-
powiedniejszy czas, w ktéorym moga liczy¢ na
zmiane na lepsze. Nie ma co sie spiera¢ czy my
chrzescijanie, czy inni majg decydowac o tym
kiedy nadejdzie i sie spetni. Kazdy ma swoje
okno i czas spedzony przed nim. Kazdy wycze-
kuje i najczesciej odchodzi zawiedziony. Wresz-
cie jednak sie doczekuje i eksploduje z radosci
- jest, doszto, wszechogarnia i daje nadzieje na
przysztos¢. Taka jest natura Swiata, bo inaczej juz
dawno by zniknat, a jego wrogowie odniesliby
triumf. Nie, nie, to my bedziemy triumfowali — my
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chrzescijanie i inni,
awszyscy kierujacy sie
jedng wazna cechg -
dazenia do dobra.

Wielkanoc to dla nas
zarbwno moment ra-
dosci, Swiety dzien
spetnienia, niebywa-
ta historia i cud naj-
wiekszy. Wielkanoc
to zaréwno wszystko
po kolei, jak i wszyst-
ko w tacznej catosci.
Mamy powody sie cie-
szy¢ zkazdego jej aspektu z osobna, jak i wszyst-
kiego naraz. Rados¢ rozpiera piersi, bo sie stato,
ziscito, doszto i dokonato. Co$ nieprawdopo-
dobnego. | mozemy sie cieszy¢ ze wszystkimi
innymi, bo i oni maja swoje ziszczenie - kazdy
na swoj sposob i swoja wiare. Z punktu widzenia
ludzkiej rasy dosyc¢ niewazne w co przyszto nam
wierzy¢, skad sie wywodzimy i jaka wiare nam
zaszczepiono. My mielismy szczescie zaistniec
w otoczeniu chrzescijanskim, oni innym, ale
dopdki dagzymy do wspomnianego wspdélnego
mianownika, trudno z lotu ptaka odrézni¢ nasze
pragnienia i zasady, ktérymi sie kierujemy.

Na co wiec czekamy i czego wygladamy? Co ma
sie zisci¢ tu na ziemi, w naszym codziennym zy-
ciu? Otéz realizacja najwazniejszego dla ludzi
celu - zeby byto juz tylko dobrze, a nie gorzej.
Czekamy na projekcje Swietego Dobra na na-
sze zycie, znaczy nas i naszych bliznich, zeby
nas wszystkich tkneto i wszystko sie poprawito.
Nie wyczekujemy na to patrzac wzrokiem, lecz
oczami duszy. Nawet okno nie jest fizyczna jego
realizacjq, lecz duchowg przestrzenia taczaca
nas z sita sprawczy, ktdra jest w stanie tworzy¢
i powodowac nasze dziatanie. To Bog i Jego Syn,
a jesli tak, to czas, w ktérym sie mozemy docze-
ka¢, to Wielkanoc i w naszym kregu kulturowym
nic tego nie zmieni. Nie uda sie zastapic¢ tego
momentu innym. Gdzie indziej moze sie to udac,
ale nie u nas. My z naszg historia i wiarg moze-
my oczekiwac¢ na Dobro gtéwnie albo jedynie
wiasnie wtedy.

‘ ‘ Zbliza sie Wielkanoc. Czy to nie najlepszy czas
na ziszczenie sie naszych marzen? Kiedy jak nie teraz
— mozna rzec. | stusznie. Dla chrzescijan to najwta-
$ciwszy moment. Inni takze maja najodpowiedniejszy
czas, w ktdrym moga liczy¢ na zmiane na lepsze. Nie
ma co sie spiera¢ czy my chrzescijanie, czy inni maja
decydowac o tym kiedy nadejdzie i sie spetni. Kazdy
ma swoje okno i czas spedzony przed nim.

Tak sie wiec skfada, ze zbliza sie kolejna Wielka-
noc. Czy tym razem nasze marzenie sie zisci? Co
dobrego nas czeka? Czy bedzie tak samo jak za-
wsze, czy jednak odmiennie? Czy w poprzednich
latach doczekalismy sie zmiany na lepsze, czy
raczej jedynie czekalismy, a potem oddalalismy
sie od ,o0kna” zmartwieni? Kazdy moze miec¢ na
ten temat osobistg opinie. Ja uwazam, ze zmia-
ny, o ktérej ja mysle i na ktérg czekam, jeszcze
sie nie doczekatem. Jesli jednak sie myle, to tylko
w tym sensie, ze doszto do pewnych drobnych,
niestety zbyt matych zmian na lepsze, ktore jed-
nak nie zdotaty doprowadzi¢ do ostatecznego
sukcesu. Dlaczego, gdzie lezy przyczyna i jak
dtugo przyjdzie jeszcze czekac?

Jesli wiec chcag Panstwo zrobi¢ cos dobrego, to
prosze sie odwazyc. Mozna wybrac cokolwiek,
albo nie wybierajac przeczyta¢ moja ksiazke
i pomyslec jak urzeczywistnia¢ lepszy, otwarty
$wiat dla niewidomych. Brakuje w nim zwyktych
obrazow, ale nie trzeciego oka i nadziei ukry-
wajacych sie za jego powiekami. Pracujac dla
Dobra mozna pomagac na przyktad ludziom
niepetnosprawnym, schorowanym, starszym,
niewidomym! A moze najpierw samemu sobie?
Jak? Moze wzig¢ do rak ksiazki, ktére o tym mo-
wig i sie dowiedzie¢, zrozumied. Jedna z takich
ksigzek jest moje ,Ich trzecie oko’, a moze ,Ob-
razy, ktore gdzie$ hen uciekty”.
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Gtusi to odmiennosé kulturowa?

Nietypowa teze, dos¢ karkotomna, dotyczaca
0s6b gtuchych, wygtosit na famach Krytyki Poli-
tycznej dr Bartek Lis, socjolog kultury, a takze so-
cjolog gender.Tak, Bartek, to nie pomytka. Portal
krytykapolityczna.pl rozmawiat z drem Bartkiem
Lisem o problemach os6b gtuchych, a takze m.in.
o przedstawionym przez niego raporcie,Nikt nas
nie stucha’, napisanym po cyklu warszawskich
spotkan z osobami z tg niepetnosprawnoscia. Lis
proponuje, by cze$¢ oséb gtuchych okreslac¢ mia-
nem spotecznosci obcej kulturowo, jako ze dla
niej jezyk polski jest jezykiem obcym. Proponuje
tez wyodrebnienie ze spotecznosci osob gtu-
chych grupy, ktérej nazwe zapisuje z duzej litery.
Sa to osoby gtuche od urodzenia. Natomiast na-
zwa grupy osob gtuchych pisana z matej litery,
to ta, ktdrej przedstawiciele zostali dotknieci
ta niepetnosprawnoscia w trakcie zycia. A oto
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uzasadnienie autora tej tezy:,Uzywanie wielkiej
litery to nie grzecznosciowy zabieg, ale informa-
Cja, ze méwimy o grupie 0so6b, ktéra uwaza sie
za mniejszos$¢ kulturowa. Najczesciej to osoby,
ktére nie styszg od urodzenia, przez co nie miaty
mozliwosci poznania $wiata oséb styszacych,
np. kultury zwigzanej z fonicznym jezykiem pol-
skim. Mata litera tymczasem to znak, ze mamy
na mysli osoby, ktdre stracity stuch w dojrzalszej
czesci swojego zycia, przez co mogty nauczyc
sie gramatyki jezyka polskiego, a ich pierwsze
konfrontacje ze Swiatem odbywaty sie w jezyku
mowionym. Przedstawicielem tej grupy moze
by¢ ktos, kto stracit stuch w wieku 12 lat. Albo
czterdziestolatek, ktory przestat stysze¢ w wy-
niku wypadku. Nasigkniecie kulturg foniczna
sprawia, ze osoby Gtuche wecale nie stajg im sie
blizsze, bo wiezy z okresu styszenia sg bardzo
silne. Kultura styszacej wiekszosci — znaki, sensy,
ktérymi sie postugujemy — jest dla nich z pew-
noscia bardziej zrozumiata.”
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Bank z inteligentng aplikacja
wspierajgcg osoby niewidome

Najwiekszy bank z polskim kapitatem przed-
stawit najnowsze dane na temat rozwoju ustug
cyfrowych, miedzy innymi chodzi o aplikacje
mobilng i 0 asystenta gtosowego tego banku.
W 2020 roku liczba logowan do aplikacji prze-
kroczyta 1 miliard 150 milionéw, klienci przepro-
wadzili tez ponad 1 milion rozméw z bankowg
sztuczng inteligencja, z czego 360 tys. za pomoca
asystenta gtosowego - donosi portal fintek.pl.
Asystent gtosowy rozumie juz blisko setke ro-
dzajéw wypowiedzi i tekstéw pisanych przez
rozmowcow i poprawnie na nie reaguje, ponad-
to jest permanentnie uczony, by w najblizszym
czasie rozumiec kolejnych kilkadziesiat polecen,
pomagacé w analizowaniu wydatkéw i w coraz
efektywniejszym wspieraniu oséb niewidomych.
Moéwione polecenia umozliwiaja wykonywanie
przelewéw, sprawdzenie historii konta i jego
stanu, dotadowania telefonu, ptatnosci blikiem,
zmiane limitu karty i sptate karty kredytowej.
Bank ten zajat pierwsze miejsce w rankingu Fin-
noscore i tym samym zostat europejskim liderem
cyfrowej bankowosci, a takze znalazt sie naliscie
Top 10 najbardziej zaawansowanych cyfrowo
bankéw w Europie, w zestawieniu jednej z waz-
niejszych firm doradczych.

Drozszy stoteczny transport spe-
cjalistyczny dla oséb niepetno-
sprawnych

Jak informuje portal tvp.info, Zesp6t ds. trans-
portu specjalistycznego Branzowej Komisji
Dialogu Spotecznego ds. niepetnosprawnosci,
dziatajacy przy Biurze Pomocy i Polityki Spo-
tecznej m. st. Warszawy, zwrdcit sie z pismem
do Aldony Machnowskiej-Géry, zastepcy pre-
zydenta stolicy z pismem, z ktérego wynika, ze
miasto wprowadzito podwyzki na swiadczenie
ustug transportowych dla 0séb niepetnospraw-
nych. Wzrost jest znaczacy, wynosi bowiem 33 %.

Sebastian Kaleta, wiceminister sprawiedliwo-
$ci, podjat w tej kwestii poselska interwencje,
zwracajac sie bezposrednio do Rafata Trzaskow-
skiego, prezydenta Warszawy, przypominajac
0 jego wyborczych obietnicach, ktére ni mniej
ni wiecej, zapowiadaty specjalng pule srodkéw
na bezptatny transport dla osob niepetnospraw-
nych w stolicy.

Biblioteka zapachéw nie tylko dla
osOb niewidomych

Zapach smaréw od lokomotywy, cuchnacej ryby
z Biatorusi i... odchodoéw stonia. W Specjalnym
Osrodku Szkolno-Wychowawczym dla Dzieci
Niewidomych w Owinskach, a $cislej w jego
piwnicach, powstaje jedyna w Polsce Biblioteka
Zapachow. Inicjatorem przedsiewziecia jest Ma-
rek Jakubowski, pracownik osrodka, zajmujacy
sie od lat przyblizaniem osobom niewidomym
i stabowidzacym otaczajacej je rzeczywisto-
$ci — informuje portal se.pl. Specyficzne zbiory
gromadzone sg we fiolkach, stoikach, butel-
kach i kartonach. Zapachy bedg mogli testowac
wszyscy zainteresowani, za darmo. O sposobach
pozyskiwania zapachdéw tak méwi tworca tej
szczegolnej biblioteki —,Przesytajg nam je ludzie
z catego swiata. Nie ma dnia, zeby do Osrod-
ka nie przyjezdzat kurier z paczkami. A w tych
paczkach zamkniete jest krélestwo zapachéw.
Ludzie nam przysyfaja perfumy, ale nie tylko.
Dostaliémy ostatnio na przykfad smary od lo-
komotywy (...). Te smary Smierdzy, ale to tez
jest zapach!”Wsrod zapachowych eksponatéw,
poza wczesniej wymienionymi, sg juz — zapach
$wiezo strzyzonej owcy, zapach cyprysowych
trocin, prébki zapachowe r6znego rodzaju olej-
kow eterycznych, m.in. z miety, z granatu czy
z pomaranczy. Otwarcie biblioteki planowane
jest za rok.
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Miej ,,SZANSE”
we Wroctawiu!

Katarzyna Konefat

A osobe niepetnosprawng trzeba przede
wszystkim dostrzec, zblizy¢ sie do niej i wtedy
dopiero mozna zobaczy¢ w niej zwyczajnego
cztowieka, ktory tak samo jak my, ma uczucia,
talenty, ambicje, rézne potrzeby i bardzo chce
zeby go normalnie traktowac” - Anna Dymna

Jestesmy we Wroctawiu. Miasto spotkan, przy-
jazne, ktore jednoczy. Miasto dostepne, bez
barier. To tutaj osoby z dysfunkcjami wzroku,
niewidome i niedowidzace, o ré6znym stopniu
niepetnosprawnosci, moga liczy¢ na szeroki
wachlarz wsparcia. Wiadze miasta staraja sie by
byto one przyjazne i pomocne dla wszystkich.
Dziata tutaj wiele instytucji, ktére wspierajg oso-
by zagrozone wykluczeniem. Mamy m.in. Miejski
Osrodek Pomocy Spotecznej. Jest to jednost-
ka organizacyjna powotana w celu udzielania
pomocy osobom niepetnosprawnym, osobom
w trudnej sytuacji zyciowej i materialnej orazich
rodzinom. Zadania te finansowane sg z budzetu
miasta oraz z budzetu panstwa.
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Na terenie miasta dziata takze Polski Zwigzek
Niewidomych, Specjalistyczny Osrodek Szkolno
-Wychowawczy na ul. Kamiennogorskiej, Powia-
towe Centrum Pomocy Rodzinie. Preznie dziatajg
takze organizacje pozarzadowe, fundacje, stowa-
rzyszenia, kota. Wszystko po to, by poméc Wam,
Waszym rodzinom, przyjaciotom. We Wroctawiu
macie szanse na pomoc, na rozwdj, aktywizacje
zawodowa, spoteczng i kulturalna. Tego rodzaju
wsparcie mozecie otrzymac we Wroctawskim
Oddziale Fundacji Szansa dla Niewidomych,
mieszczacym sie przy ul. Sokolniczej. To tutaj
codziennie nasi pracownicy staraja sie dotrze¢
do wszystkich potrzebujacych. W naszym punk-
cie tyflospecjalisci prowadzg state profesjonalne
doradztwo w zakresie rehabilitacji inwalidéw
wzroku, przy wykorzystaniu specjalistycznego
sprzetu komputerowego. Dziatamy w zakresie
doradczym, konsultacyjnym oraz realizujemy
zadania projektowe. Wspétpracujac z firma Altix
(ktorej wroctawski oddziat miesci sie pod tym
samym adresem), rozpowszechniamy wiedze na
temat technologicznych rozwigzan pomagaja-
cychw zyciui pracy oséb z dysfunkcjami wzroku.
Staramy sie dotrze¢ do os6b zainteresowanych
oraz odpowiednich instytucji.

Nasi podopieczni chetnie spotykaja sie w szer-
szym gronie nie tylko w godzinach pracy Tyflo-
punktu, ale takze popotudniami czy w weekendy.
Staramy sie towarzyszy¢ naszym beneficjentom
w kazdym momencie ich rehabilitacji, by dawac
wsparcie lub po prostu by¢. Tworzymy rodzinng
atmosfere, przyjaznimy sie i szanujemy wzajem-
nie. Dla tyflospecjalistéw z Szansy praca to misja,
ogromne zaangazowanie, zrozumienie proble-
mow innych. Wroctawski Tyflopunkt wspieraja
swojg praca takze liczni wolontariusze. Jesli oba-
wiacie sie probleméw w dotarciu do naszego
oddziatu, zgtoscie sie! Wystarczy Wasz sygnat,
a ktorys z naszych wolontariuszy, sympatykow
$rodowiska na pewno ruszy z pomoca.

Obecnie z powodu pandemii czes¢ naszych pod-
opiecznych wymaga wiekszej uwagi, dlatego
staramy sie tez udziela¢ porad telefonicznie,
on-line lub z wykorzystaniem mediow spotecz-
nosciowych. Staramy sie dociera¢ do wszystkich
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zainteresowanych problemami tego srodowiska.
Chetnie pokierujemy takze do odpowiedniej
instytucji, by rozwigza¢ Wasze problemy ad-
ministracyjne, prawne, zdrowotne. Wskazemy
mozliwosci i pomysty.

Stawiamy na dostepnos$¢! W naszej ofercie skie-
rowanej do instytucji, organizacji pozytku pu-
blicznego, szkét, uczelni, muzeodw, teatrow, kin,
bibliotek itp. jest mozliwos¢ przeprowadzenia
audytu obiektéw. To kompleksowa ocena bu-
dynku. Audyt architektoniczny pokaze, gdzie
potrzebne jest dostosowanie do potrzeb oséb
zréznymi niepetnosprawnosciami. Nasi eksperci
opracujg wnioski i wydadza zalecenia w celu
zwalczania barier. Pozwoli to na podniesienie
standardu obiektu. Po dokonaniu audytu spe-
cjalisci zaproponuja skuteczne rozwigzania.

Prowadzimy takze szkolenia z zakresu obstugi
0s0b z niepetnosprawnosciami. W tym roku,
z powodu pandemii, szkolenia odbywaty sie
w formie on-line. Instytucje biorgce udziat mia-
ty szanse na zwiekszenie jakosci obstugi oraz
zdobycie wiedzy ze Swiadczenia profesjonal-
nej pomocy osobom z ré6znymi dysfunkcjami.
Uczestnicy poznali zasady savoire-vivre w kon-
takcie zosobami z niepetnosprawnosciami. Zdo-
byli wiedze z zakresu komunikacji i reagowania
w sytuacjach niestandardowych. Mamy nadzie-
je, ze od teraz wizyta w urzedzie, muzeum lub
innej instytucji bedzie znacznie przyjemniejsza.

Fundacja przeprowadza réwniez audyty stron in-
ternetowych. Audyt ten polega na sprawdzeniu
serwisu internetowego pod katem mozliwosci
odczytywania zawartych w nim informacji oraz
korzystania zwbudowanych w ten serwis ustug
dla kazdego uzytkownika. Audyt jest pomocny
przy sprawdzeniu czy dana strona internetowa,
serwis, aplikacja sq dostepne dla 0s6b zagrozo-
nych wykluczeniem cyfrowym.

Bedac podopiecznymi wroctawskiego oddziatu
moga Panstwo liczy¢ takze na pomoc w zakresie
aktywizacji zawodowej, pomoc rzeczowg przy
wspotpracy ze ,Szlachetng Paczka” W zesztym
roku kilku naszych podopiecznych, po wizycie

wolontariuszy ze,Szlachetnej Paczki’, otrzymato
wsparcie. Byty to osoby, ktére znalazty sie w ciez-
kiej sytuacji z powodu utraty pracy, choroby,
osamotnienia lub innych probleméw, ale dziel-
nie walczg o polepszenie swojego statusu.

Odwiedzajac nasz punkt bedg mogli Panstwo
naby¢ wiele interesujacych publikacji Wydaw-
nictwa Trzecie Oko. Trzymacie w reku jeden
zegzemplarzy czasopisma HELP. Znajdziecie tu
wiele informacji ze $wiata oséb z niepetnospraw-
nosciami, porady, refleksje, artykuty o réznej
tematyce. Wypowiedzi samych pracownikéw,
a takze prace poruszajace aspekty zdrowia fi-
zycznego i psychicznego. HELP wypetniony jest
informacjami jak obecnie przebiega nowocze-
sna rehabilitacja. Fundacja wydaje takze liczne
ksigzki, poradniki w brajlu oraz w czarnodruku.

By lepiej przyblizy¢ funkcjonowanie Fundacji
i oddziatéw wojewddzkich pragniemy przed-
stawi¢ jeszcze jedno ogromne dziatanie na
rzecz os6b z dysfunkcjami wzroku. Mowa
o corocznej Konferencji REHA FOR THE BLIND
IN POLAND. Konferencja ma zasieg $wiatowy.
W zesztym roku odbyta sie - jak zwykle w War-
szawie — w dniach 11.09-14.09.2020. Tematem
przewodnim byto ,Wyksztatcenie i aktywnos¢
Twoja szansg”. W ramach 4-dniowego wyjazdu
beneficjenci uczestniczyli w wielu panelach
dyskusyjnych, odwiedzili muzea, uczelnie, go-
$cili w Patacu Kultury i Nauki oraz w Centrum
Nauki Kopernik. W tym roku, o ile pozwoli sy-
tuacja epidemiczna w kraju, wroctawski punkt
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zaprasza na to niezwykte wydarzenie w dniach
10-13.09.2021 . To wspaniaty sposéb na nauke,
zabawe i bezcenna rehabilitacje! Co roku takze
organizowana jest Konferencja REHA o zasiegu
wojewoddzkim. Zapraszamy wtedy gosci z nasze-
go kregu, prelegentéw z wroctawskich uczelni,
gosci specjalnych, przedstawicieli Swiata kultury
i nauki. W trakcie imprezy odbywaija sie liczne
konkursy z nagrodami, pokazy nowoczesnych
sprzetéw czy wystepy naszych utalentowanych
podopiecznych.

Przedstawiajac pokrotce dziatania wroctawskie-
go oddziatu Fundacji Szansa dla Niewidomych
nie sposéb oming¢ najistotniejszego jej projek-
tu. To tutaj moze rozpoczac sie Panistwa,Droga
do Samodzielnosci”.W ramach programu wspét-
finansowanego ze srodkéw PFRON poprzez
realizacje interesujacych zaje¢ mozna odkry¢
$ciezki Swiata, o ktérych istnieniu by¢ moze nie
wiedzieliscie. Nasze wspdlne poznawanie swia-
ta kultury, sztuki, poezji moze by¢ poczatkiem
petnej wrazen drogi. Drogi, ktora nie konczy sie
wraz z koncem projektu. Droga do Samodzielno-
$ci — nowoczesna rehabilitacja oséb z dysfunk-
¢ja wzroku to program realizowany w kazdym
naszym punkcie, na terenie catego kraju. Skie-
rowany jest do oséb dorostych niewidomych

‘ ‘ Odwiedzajac nasz punkt bedg mogli Paristwo
naby¢ wiele interesujacych publikacji Wydawnictwa
Trzecie Oko. Trzymacie w reku jeden z egzemplarzy
czasopisma HELP. Znajdziecie tu wiele informacji ze
Swiata osdb z niepetnosprawnosciami, porady, reflek-
sje, artykuty o r6znej tematyce. Wypowiedzi samych
pracownikéw, a takze prace poruszajace aspekty
zdrowia fizycznego i psychicznego. HELP wypetniony
jest informacjami jak obecnie przebiega nowoczesna

rehabilitacja.
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i niedowidzacych. Warunkiem uczestnictwa jest
posiadanie aktualnego orzeczenia o stopniu nie-
petnosprawnosci lub orzeczenie réwnowazne.
W ramach projektu zapewniamy réznorodne
i ciekawe formy rehabilitacji, zajecia, konsultacje
z naszymi tyflospecjalistami i ekspertami. Zgte-
bimy wspdlnie wiedze z zakresu Swiata dotyku
i dzwieku, psychologicznego podejscia do wia-
snej niepetnosprawnosci. Wspolnie postaramy
sie podnies¢ poziom akceptacji wiasnego ,ja".
W ramach projektu zapoznamy sie takze z za-
gadnieniami z dziedziny mobilnosci . Porusza-
nie sie z nawigacja, korzystanie z komunikacji
miejskiej czy nowoczesne modele biatych lasek
oraz ¢wiczenia z orientacji przestrzennej — to
tylko niektore aspekty tego modutu. Poruszymy
sprawy uprawien, dowiemy sie jakie sa techniki
bezwzrokowego przyswajania wiedzy, jak obstu-
giwac¢ komputer za pomoca specjalistycznego
oprogramowania, jak bezwzrokowo nauczyc sie
jezykéw obcych. Poruszajac zagadnienia kultury,
na pewno bedziecie mogli wspdlnie z innymi
uczestnikami projektu wzig¢ udziat w prezentac;ji
dostepnych w muzeach rozwigzan umozliwia-
jacych bezwzrokowe zapoznanie sie zwystawa.
Poznacie publikacje dostepne w brajlu i druku
transparentnym. Dowiecie sie o audiodeskrypcji
w filmach oraz o audiobookach. Biorac udziat
w naszym projekcie
bedziecie mogli takze
liczy¢ na rozwoj umie-
jetnosci manualnych
w formie warsztatow
plastycznych, cera-
micznych czy sztuki
origami. Serdecznie
zapraszamy wszyst-
kich chetnych do ko-
lejnej edycji projektu,
ktoéra rozpocznie sie
juz 01.04.2021r.To be-
dzie fascynujacainie-
zapomniana droga
do osiggniecia samo-
dzielnosci!
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Wielkanoc, czyli czas odnowy.
Bo nowym stalismy sie

stworzeniem...

Agnieszka Walkiewicz

W okresie Swiat Wielkanocnych na wielu pol-
skich stotach gtéwne miejsce zajmuje baranek.
Symbol ten odnosi sie do Jezusa Chrystusa,
ktérego karty Pisma Swietego nazywajg ,Ba-
rankiem Bozym”. Utozsamianie Syna Bozego
z barankiem jest szczegélnie zasadne, ponie-
waz postac¢ naszego Zbawiciela zostata ztozona
w ofierze przebtagalnej. Redakcja Helpa udata
sie do pana Jeremiego Gatka mieszkajacego
w $Swietokrzyskim Rudniku, ktéry wykonuje
przepiekne pisanki wielkanocne. Obdarowuje
on nimi osoby chore i niepetnosprawne, umila-
jac im w ten sposob czas Wielkiej Nocy, czesto
spedzanej w samotnosci.

W starozytnych zwojach
Wielkanoc to czas odnowy, polegajacy na zrozu-
mieniu marnosci zycia ludzkiego. Moment, ktory

poprzedza to najwieksze Swieto chrzescijanskie,
to wieczerza paschalna, podczas ktorej spozy-
wano przasne, czyli niekwaszone pokarmy.
W tekstach starozytnych znajdujemy wzmianki
o sktadaniu w ofierze zwierzat i 0 spozywaniu
chleba przasnego. Zwyczaj taki obowigzywat
wsréd ludéw rolniczych Palestyny. Te obyczaje
odnosity sie do wiosennego Swieta odradzajacej
sie przyrody, zwanej Jugo oraz do poczatkow
zbioru jeczmienia i ofiarowania pierwszego chle-
ba poganskim bogom. Jak zatem widzimy, czas
Wielkanocy powinien wptynaé na nasze rozu-
mienie $wiata i ludzi.

Czytajac piecioksiagg Mojzeszowy wiemy, ze
wszystko zaczeto sie w Egipcie, gdzie zostat
sprzedany ukochany syn Jakuba, J6zef. Po
$mierci Jozefa nastaty trudne czasy dla zyjacych
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w Egipcie Izraelitéw. Z czasem lud ten popadt
w niewole, ktéra trwata az kilkaset lat, a nadzie-
ja na odzyskanie przez nich wolnosci z dnia na
dzien stawata sie bardziej krucha. Lecz pewnego
dnia pojawito sie przed faraonem dwéch braci:
Mojzesz i Aaron, synowie kobiety o imieniu Jo-
chebede. Bog postat ich do kréla Egiptu z misja
uwolnienia narodu izraelskiego spod witadzy
faraona tyrana. Faraon jednak przez dtugi czas
pozostawat nieugiety w swoich decyzjach. Jak
nietrudno sie domysli¢, nie chciat on wypuscic
Izraelitéw na wolnos¢, gdyz byli dla niego dar-
mowa sita robocza. To wtasnie dzieki nim Egipt
urést do ogromnej potegi ekonomicznej i go-
spodarczej starozytnego $wiata. Kilka straszli-
wych plag, jakie spadty na kraj faraona, dtugo
nie wptyneto na zmiane decyzji wtadcy Egiptu
co do uwolnienia Izraelitéw spod jego jarzma.
Bog jednakze ztozyt ludowi wybranemu obiet-
nice, ze mimo wszystko jako wolny lud osigda
w ziemi obiecanej.

Wyprowadzi¢ lud z kraju niewoli

W tym czasie B6g Jahwe postanowit jak najszyb-
ciej wyprowadzi¢ swoj lud z kraju niewoli do
obiecanej im ziemi. Bég chciat jednak uchroni¢
Izraelitéw przed kolejna, ostatnig juz plaga, kto-
ra wydat na Egipcjan. Wydat zatem doktadne
wskazéwki co do nowego rytuatu, ktory odtad
co roku powtarzano jako swieto Paschy, ktéra
byta poczatkiem odnowy. Ostatnia plaga mia-
ta zbiera¢ Smiertelne zniwo z pierworodnych

Hebrajskie stowo pesach pochodzi od stowa, kt6-
re znaczy oszczedzic, ostaniacd, ochrania¢. Tamtej nocy
krew baranka paschalnego ochronita Izraelitéw przed
najokrutniejszg plaga. Oprocz tego, ta krew dawata na-
dzieje na nowy poczatek, na odnowe zycia ludzkiego
pozbawionego grzechu. Pascha odbywata sie w wigilie
trwajacego siedem dni Swigta Przasnikéw. Pascha w pier-
wotnym zamierzeniu byta swietem typowo rodzinnym,

obchodzonym w domu.
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kazdego plemienia, ktére zamieszkiwato Egipt.
Aby zatem lIzraelitom nic nie zagrazato, Bég
nakazat im ztozy¢ ofiare z baranka. Baranek
musiat by¢ odpowiedniej wielkosci, musiat tez
by¢ to samiec jednoroczny, bez skazy. Naleza-
to zabi¢ go czternastego dnia miesigca nissan
0 zmierzchu. W tym samym dniu ukrzyzowano
kilka wiekéw pdzniej Jezusa, ktéry dla nasze-
go odkupienia stat sie Barankiem, czyli ofiarg
dla naszej wolnosci od grzechéw. Wiec aby nie
dosiegta danej rodziny plaga smierci pierwo-
rodnego, nalezato przed rozpoczeciem wiecze-
rzy pomazac odrzwia i nadproza domoéw krwia
zabitego baranka.

Ofiara dla naszej odnowy

W ten sposdb zostato ustanowione Swieto
Paschy. Hebrajskie stowo pesach pochodzi od
stowa, ktére znaczy oszczedzié, ostaniac, ochra-
nia¢. Tamtej nocy krew baranka paschalnego
ochronifa Izraelitéw przed najokrutniejsza plaga.
Oproécz tego, ta krew dawata nadzieje na nowy
poczatek, na odnowe zycia ludzkiego pozba-
wionego grzechu. Pascha odbywata sie w wigilie
trwajacego siedem dni Swieta Przasnikéw. Pas-
cha w pierwotnym zamierzeniu byta swietem
typowo rodzinnym, obchodzonym w domu. Ale
bywato tez i tak, ze wielu Zydéw udawato sie
w tym czasie do Jerozolimy, gdzie kaptani skta-
dali w swiatyni ofiary catopalne i przebtagalne
za swoj lud.

Wielkanoc

Gdy Jezus z Nazare-
tu rozpoczynat swa
publiczna dziatalnos¢
jako nasz nauczyciel,
udat sie nad rzeke
Jordan, by tam sie
ochrzci¢. Jego ku-
zyn, Jan Chrzciciel,
pochodzacy z po-
kolenia Judy, wydat
pierwsze Swiadectwo
o Nim moéwiac: ,oto
Baranek Bozy, ktory
gtadzi grzech $wiata
i odnawia lud spod



W okresie Swigt Wielka-
nocnych na wielu polskich sto-
tach gtéwne miejsce zajmuje
baranek. Symbol ten odnosi sie
do Jezusa Chrystusa, ktérego
karty Pisma Swietego nazywaja
,Barankiem Bozym”. Utozsa-
mianie Syna Bozego z barankiem
jest szczegdlnie zasadne, ponie-
waz postac naszego Zbawiciela
zostata ztozona w ofierze prze-
btagalne;j.

jarzma grzechu”. Podobnie jak baranki wybiera-
ne przez Izraelitdw na ofiare catopalng dla Boga,
Jezus takze byt taka ofiarg, ktéra odkupita nas,
grzesznych ludzi spod witadzy ztego naszego
postepowania. Aby Jego ofiara jako ,Baranka
Paschalnego" mogta stanowi¢ zado$¢uczynienie
za grzech catego Swiata, Chrystus stat sie w petni
cztowiekiem. Ten tagodnego usposobienia Bog
Czlowiek, byt dla Jego wspétczesnych przykta-
dem jak zy¢ i postepowad. Zgodnie z zydowska
tradycja, tuz przed ztozeniem ofiary Chrystus
spozyt wraz z najblizszymi uczniami wieczerze
paschalna. Zebrani posilali sie chlebem i winem,
by w ten sposdb dochowad wielowiekowej tra-
dycji swoich ojcow. Ofiara Jezusa Chrystusa na
krzyzu byta zupetna i doskonata, ztozona raz po
wszystkie czasy, aby dokona¢ wiecznego od-
kupienia ludzi. Syn Bozy zginat, aby$smy mogli
zy¢ i bysmy mogli cieszy¢ sie Bozym btogosta-
wienstwem i jego taska w odnowionym juz zyciu
prawdziwego chrzescijanina. Baranek Bozy, po-
przez ukrzyzowanie i zmartwychwstanie odniost
zwyciestwo nad grzechem, Smiercia i wladza

CO WIECIE O SWIECIE?

szatana i dzieki temu utorowat droge wiernym
do swojego Krélestwa. Zaden cztowiek nie po-
winien zapomnie¢ o drogocennej ofierze, jaka
miata miejsce w to szczegdlne Swieto Paschy,
gdy Bdg dokonat sagdu nad ludzkoscia, czyniac
swego jedynego Syna najdoskonalsza ofiarg
przebtagalna, a ludziom dat odnowione zycie.

Dar od pana Jeremiego

Pan Jeremi wykonanymi przez siebie pisankami
obdarowuje okolicznych chorych, ktérym przy-
pomina, ze niewazne jest to zycie petne choréb
i cierpienia. Najwazniejszym zyciem jest to przy-
szte, petne dobra i mitosci. My, jako odnowieni
ludzie przez ofiare Jezusa, musimy dzieli¢ sie
wiasnym dobrem z innymi. Piekne pisanki pana
Jeremiego na pewno bardzo drogo kosztuja,
lecz on ich nigdy nie sprzedaje, poniewaz sta-
nowig one podarunek wielkanocny dla chorych.
Jajko wielkanocne jest symbolem nowego zycia,
niech ono bedzie tez symbolem zycia odnowio-
nego, czutego na drugiego, czesto potrzebuja-
cego cztowieka.
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Historyczne
konteksty
edukacji — pismo

Braille’a
Czesc |

Artur Aleksandrowicz

Zadaniem szkoty jest da¢ niewidomym wycho-
wankom nie tylko wyksztatcenie ogdlne
i zawodowe, ale nalezycie przygotowac ich do
samodzielnego zycia. Pierwszym warunkiem jest
dbatos¢ o zdrowie wychowankow oraz wyrabia-
nie w nich tezyzny fizycznej przez gimnastyke
i sport. Dziecko widzace patrzac na otaczajace
osoby nasladuje je automatycznie, przyswajajac
sobie ich sposéb bycia i zachowania sie w réz-
nych sytuacjach. Dziecko niewidome, pozba-
wione mozliwosci nasladowania, zdane jest na
uwagi i kierownictwo rozumnego wychowawcy.
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Jego obowigzkiem musi by¢ dbatos¢ o posta-
we i wyglad zewnetrzny dzieci, ktére powinny
przyswoic sobie gesty i ruchy uspotecznione.
Innymi cechami, ktore szkota powinna stop-
niowo wytworzyc¢ u niewidomego dziecka, jest
uwaga, pamiec oraz zdolnos$¢ kojarzenia réz-
nych elementéw i wrazen z otaczajacego swiata.
Szkota musi dbac o to réowniez, by wychowanek
przyswajajac sobie stownictwo oséb widzacych,
uzywat je z sensem. Nie do pomyslenia jest, by
niewidomy stwarzat jakis specjalny jezyk, skoro
zyje w $wiecie ludzi widzacych. Nie otoczenie
bedzie sie do niego stosowa¢, lecz on do oto-
Czenia musi sie nagiac'.

Uzupetnieniem statej troski o zdrowie i rozwdj
fizyczny dzieci sa pozaszkolne kolonie letnie.
Poczatkowo organizowata je dla swoich wy-
chowankoéw szkota w Laskach, a nastepnie
w Bydgoszczy. Akcje te rozszerzyt Zarzad Gtow-
ny PZN, obejmujac dzieci wszystkich szkét. | tak
w 1953 roku zorganizowano kolonie w Ustroniu
Morskim, gdzie przebywato 103 dzieci, w roku
1954 rowniez w Ustroniu Morskim - 220 dzieci,

1 T. Majewski, Niewidomi wéréd widzacych, Warszawa
2014, S. 67.



a kolonia pod Koszalinem - 300. Z tej stopniowo
zwiekszajacej sie rokrocznie liczby korzystaja-
cych z kolonii dzieci widzimy, ze akcja ta zyskuje
na popularnosci, co jest najlepszym swiadec-
twem jej dodatnich wynikéw. Niezmiernie waz-
nym zagadnieniem jest szkolenie dzieci o stabym
wzroku, ktore widzg za mato, by mogty uczesz-
czac do szkét z dzie¢mi o wzroku normalnym. Na
podstawie badan okulistycznych przeprowadzo-
nych w szkotach warszawskich stwierdzono, ze
okoto 400 dzieci szkot podstawowych i srednich
posiada staby wzrok, ktéry wymaga specjalnych
warunkow oswietleniowych i przystosowanych
pomocy szkolnych. W zwigzku z tym otwarto
w 1949 roku w Warszawie szkote dla niedowidza-
cych - niestety, bez internatu, co stanowito po-
wazng przeszkode dla jej normalnego rozwoju>.

Wysunag¢ mozna teze, ze czotowym zagad-
nieniom sprawy niewidomych jest opracowa-
nie metod réznych kierunkdéw szkolenia, a przez
to powiekszenie liczby zawodéw i prac im do-
stepnych, za czym idzie moznos¢ dobrania sobie
zawodu wedtug zamitowania. Sprawa jest trud-
na, gdyz nalezy indywidualizowa¢ szkolenie ze
wzgledu na rozmaitos¢ kategorii niewidomych.
Spotykamy przeciez catkowicie niewidomych
od urodzenia i takich, ktérzy utracili wzrok
pozniej; niewidomych o réznym stanie wzroku
szczatkowego, w réznym stopniu zdolnych do
nauki i do usprawnienia fizycznego. Dodatkowe
kalectwo lub choroba zmuszajg do tworzenia
specjalnych warunkow i metod szkolenia. Z tego
wynika, ze niewidomi, jak kazdy zespét ludzki,
przedstawiajg znaczna réznorodnosc typow, co
prowadzi w konsekwencji do zréznicowania ich
zajec i prac. Rozpracowanie zagadnien z tym
zwigzanych wymaga specjalnego instytutu na-
ukowo-badawczego i wspétpracy naukowcow
z réznych dziedzin. Stwierdzi¢ mozna czesto
u niewidomych przewage rozwoju umystowe-
go nad sprawnoscia fizyczna. Trzeba liczy¢ sie
z tym przy doborze zawodu. Wskazane jest, by
zdolni, inteligentni niewidomi mieli moznos¢
pracy w zawodach umystowych lub takich,

2 T. Majewski, Niewidomi wsrod widzacych, Warszawa
2014, S. 69.
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w ktorych znaczny procent stanowi praca umy-
stowa. Nalezy jeszcze podkredli¢, ze szkolenie
wigze sie scisle z produktywizacjg i dlatego przy
wyborze nowego zawodu dla niewidomych
musimy uwzgledni¢ w szkoleniu nastepujace
czynniki: gospodarczo-ekonomiczny, spoteczny,
kulturalny, rehabilitacyjny. Zaden z tych czyn-
nikdw nie moze by¢ pominiety, jezeli chcemy,
zeby szkolenie byto przeprowadzone zgodnie
z zasadami, racjonalnym rozwigzaniem sprawy
niewidomych i powigzaniem jej z ogélnym do-
brem spotfeczenstwa3.

Czynnik gospodarczo-ekonomiczny: znaczenie
jego jest jasne, gdyz tylko szkolenie w zawodach
i czynnosciach ekonomicznie uzasadnionych ma
racje bytu.

Czynnik spoteczny: niewidomy zyje w spote-
czenstwie, ktére ksztattuje swoj stosunek do
niego na podstawie jego pracy i udziatu w zyciu
spotecznym. Wktad w to zycie moze byc rézny.
Najbardziej ceniony bedzie wktad talentu czy
pracy umystowej na wysokim poziomie (praca
naukowa, talent literacki, muzyka, spiew), na-
stepnie walory gospodarcze, etyczne, kulturalne,
zwigzane z pracqg odpowiednig dla niewidome-
go, dajaca mu moznos¢ rozwoju jego zdolnosci.
Przy tym im bardziej praca niewidomych bedzie
pozyteczna, zaspokajajaca potrzeby ogdlne spo-
teczenstwa, tym bardziej zwiekszy sie powazny
szacunek do nich. Pozytywna ocena spoteczen-
stwa daje niewidomemu wielkie zadowolenie
i jednoczesnie wigze go ze spoteczenstwem, do
ktérego on wnosi jakies wartosci czy to pracy
umystowej, osiagnietej w dziedzinie kultury, czy
tez pracy fizycznej. Niewiele os6b zastanawia sie
nad tym, jak wielkie znaczenie psychologiczne
ma dla niewidomego swiadomos¢, ze jego praca
wzbudza zainteresowanie, sprawia przyjemnosc
albo jest pozyteczna*.

Czynnik kulturalny: nalezy dgzy¢ do podnosze-
nia poziomu kulturalnego ogétu niewidomych.

3 E.Grodecka, Historia niewidomych polskich w zarysie,
op. cit., s. 84.

4 T.Majewski, Niewidomi wsrdd widzacych, op. cit., s. 89.
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Jest to jedno z naczelnych zadan szkolenia.
Przyczyni¢ sie do tego moze przede wszyst-
kim znalezienie pracy o dostatecznym wkta-
dzie umystowym, o mozliwosciach twoérczych,
pogtebiajacych stale kwalifikacje pracownika.
Stwarza to swoisty klimat psychiczny i zmusza,
poza pracg, do myslenia o niej, zainteresowania
sie nig i zwalczania symptoméw zastoju. Wielkie
znaczenie maja elementy tworcze w pracy, pofa-
czone zawsze ze statym postepem. Moze sie on
wyraza¢ w niektorych zawodach w dziedzinie
techniki i racjonalizatorstwa, w innych — w po-
mystowosci i artyzmie®.

Czynnik rehabilitacyjny: szkolenie musi by¢
zwigzane z rehabilitacja. Zadaniem rehabilitacji
jest szkolenie niewidomego w odpowiadajacym
mu zawodzie. Przy tym nalezy uwzgledni¢ wia-
sciwy uktad stosunkéw miedzy niewidomymi
a Swiatem widzacych. Sprawa ta powinna by¢
pogtebiana teoretycznie i rozwigzana juz w cza-
sie szkolenia. Zapobiegnie to poczuciu krzywdy,
ktoremu trzeba przeciwstawi¢ Swiadomos¢ po-
trzeby i uzytecznosci.

Kwestig podstawowa i zasadniczg jest umozli-
wienie niewidomym doboru odpowiedniego
zawodu, w ktérym czynnik umystowy miatby od-
powiednig role do odegrania. Poza tym zadaniem
rehabilitacji bytoby — pamietajac o wszystkich
tezach juz wysunietych - przygotowanie niewi-
domych do zycia wérdd ludzi widzacych, danie
im moznosci harmonijnego wspotzycia z nimi,
zrozumienia i pogodzenia sie z koniecznoscia
pewnej zaleznosci.

Od czasu powstania spétdzielczosci inwalidz-
kiej niewidomi szkoleni sg w duzym zakresie
przywarsztatowo przy réznych spétdzielniach
pracy; procz tego istniat Osrodek Szkoleniowy
Spotdzielczosci Pracy w Bydgoszczy, ktéry pro-
wadzit szkolenie w koszykarstwie, metalu i tapi-
cerstwie. We Wroctawiu prowadzono w ramach

5 M. Czerwinska, Niewidomi a biblioteki, [w:] Niewidomi
w Swiecie ksigzek i bibliotek: wybrane zagadnienia.
Praca zbiorowa pod red. M. Czerwinskiej, T. Dederko,
Kielce 2014, s. 78.
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Wysunaé¢ mozna teze, ze
czotowym zagadnieniom sprawy
niewidomych jest opracowanie
metod réznych kierunkow szko-
lenia, a przez to powiekszenie
liczby zawodéw i prac im do-
stepnych, za czym idzie mozno$¢
dobrania sobie zawodu wedtug
zamitowania. Sprawa jest trud-
na, gdyz nalezy indywidualizo-
wac szkolenie ze wzgledu na
rozmaitos¢ kategorii niewido-
mych.

Spétdzielczosci Pracy kursy podnoszenia kwali-
fikacji niewidomych w zawodzie szczotkarskim,
w wyniku ktérych absolwenci uzyskali tytut mi-
strzowski®.

Szkolenie niewidomych ma swojag specyfike.
Nalezy unika¢ werbalizmu - zamiast rysunkéw
konieczna jest duza ilos¢ wzoréw i pomocy
szkolnych, utatwiajacych zrozumienie maszyn
i przyrzaddw oraz przeksztatcenie sie tworzywa
w przedmiot. Poza tym nalezy opierac sie na na-
uce ekonomii i organizacji pracy. Zasadniczym
warunkiem jest zorganizowanie stanowiska ro-
boczego tak, by umozliwiato ono nie tylko wy-
dajng, ale i twércza prace. Dodajmy jeszcze, ze
wazng sprawaq jest przestrzeganie, by wyroby
niewidomych byty zawsze wysoko gatunkowe?’.

Bardzo waznym zagadnieniem jest przeprowa-
dzenie badan nad ksztattowaniem sie nawykow
pracy u niewidomych. Analizujac prace nalezy

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

7 T.Majewski, Niewidomi wsréd widzacych, op. cit., s. 88.



stwierdzi¢, ze kazda
z nich dzieli sie na
czynnosci, ktore z ko-
lei podzielone s3 na
elementy, a elemen-
ty na ruchy. Im ruch
jest prostszy, jak np.:
sieganie, odktadanie,
zakrecanie nakretek,
pilnikowanie itp., tym
mniej jest trudnosci
we wzglednie szyb-
kim nabyciu odpo-
wiednich nawykow.
Przy bardziej skom-
plikowanych ruchach
i czynnosciach potrze-
ba oprzyrzadowania
i urzadzen, umozliwiajacych uczniowi wykona-
nie ruchéw po torze jakiego wymaga jego praca.
Niewidomy nie zdobywa umiejetnosci nawykow
roboczych przez nasladownictwo, nalezy wiec
stworzy¢ warunki odpowiednie do pracy, przy
czym jako wzorzec ruchéw powinny by¢ brane
pod uwage prawidtowe ruchy widzacych®.

Dla unikniecia nieporozumienia zaznaczy¢ na-
lezy, ze niewidomy ma petng mozliwos¢ pra-
cy umystowej, ktéra nawet przy odpowiednich
zdolnosciach przychodzi mu czesto tatwiej i jest
mniej ograniczona od pracy fizycznej. Dlatego
bardzo waznym zagadnieniem jest jak najszer-
sze przygotowanie niewidomych do pracy umy-
stowej. Bedzie to istotne wtedy, gdy realizowane
bedzie zapewnienie, ze ksztatcacy sie, po skon-
czeniu nauki beda mogli pracowa¢ w zdobytym
przez siebie zawodzie®. Od pierwszej ksigz-
ki przepisanej recznie przez Ludwika Braille'a
w 1829 roku mineto wiele dziesigtkéw lat. Dzis
niewidomi korzystajg juz ze specjalnych maszyn
do pisania, a dzieki technice naszego stulecia
zmaszyn drukarskich ptyng do rak niewidomych

8 M. Czerwinska, Niewidomi a biblioteki, [w:] Niewidomi
w $wiecie ksigzek i bibliotek: wybrane zagadnienia.
Praca zbiorowa pod red. M. Czerwinskiej, T. Dederko,
op. cit., s. 89.

9 T.Majewski, Niewidomi wsréd widzacych, op. cit., s. 90.
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Kwestig podstawowg i zasadniczg jest umozLli-
wienie niewidomym doboru odpowiedniego zawodu,
w ktérym czynnik umystowy miatby odpowiednia role
do odegrania. Poza tym zadaniem rehabilitacji byto-
by — pamietajac o wszystkich tezach juz wysunietych
— przygotowanie niewidomych do zycia wsréd ludzi
widzacych, danie im moznosci harmonijnego wspoétzy-
cia z nimi, zrozumienia i pogodzenia sie z konieczno-
Scig pewnej zaleznosci.

czytelnikow tysigce , kropkowanych«« ksigg. Nio-
sg im one wiedze i rados¢. Ludwik Braille — syn
ludu francuskiego, wielki humanista, zapisat jed-
ng z kart historii postepu ludzkosci.
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Cyfryzacja swiatetkiem w tunelu
polskiej ochrony zdrowia

Radostaw Nowicki

Opieka zdrowotna to zagadnienie, ktore bez-
posrednio lub posrednio dotyczy praktycznie
kazdego z nas. Od lat méwi sie o problemach
ja dotykajacych, ale niewiele robi sig, aby je
wyeliminowac¢ albo przynajmniej czesciowo
zmniejszy¢. W niemal wszystkich rzadach sys-
tem zdrowotny taktowany jest jak goracy kar-
tofel, a ochrona zdrowia jak studnia bez dna.
Spoteczenstwo w naszym kraju staje sie coraz
starsze, coraz czesciej potrzebuje pomocy lekar-
skiej, coraz czesciej trzeba siegac po kosztowne
procedury medyczne i drogie leki, a na wszystko
wciaz brakuje pieniedzy. Jesli nawet zwiekszane
sq wydatki na ochrone zdrowia, to przecietny
zjadacz chleba w Polsce nie jest w stanie tego
dostrzec. Na ktopoty w tym zakresie natozyta sie
jeszcze pandemia koronawirusa, ktéra sprawita,
ze caty system byt na skraju wydolnosci. Czy z tej
sytuacji zostang wyciagniete wnioski, a nastep-
nie podjete dziatania, ktore usprawnia opieke
zdrowotng, by stata sie ona bardziej dostepna
dla pacjentéw?

Nie ma co ukrywa¢, ze w Polsce system opieki
zdrowotnej wciaz jest niedofinansowany. Leka-
rze nie zawsze chetnie wystawiaja skierowania
na drogie badania, wiele kosztownych terapii
w ogdle nie jest refundowanych, przez co cig-
gle mozna natkna¢ sie na zbiorki ludzi, ktorzy
w ten sposodb prébuja wyreczac panstwo i zna-
lez¢ fundusze na leczenie swoje lub swoich bli-
skich. Lekarze podstawowej opieki zdrowotnej
wolg odestac pacjenta do specjalisty niz sami
zajac sie jego leczeniem. Z kolei pandemia po-
twierdzita, ze w naszym kraju brakuje lekarzy,
a przede wszystkim specjalistow z niektérych
dziedzin, by chociazby wspomnie¢ zakaznikéw
czy anestezjologow. Juz teraz $rednia leku le-
karzy wynosi 50 lat, a wsréd specjalistow — 54
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lata. Na dodatek niemal 20% wszystkich leka-
rzy stanowig emeryci. Od lat nie ma systemu,
ktory zachecatby mtodych lekarzy do pracy
w Polsce. Podobnie jest z pielegniarkami, kto-
rych niedobory s3 jeszcze bardziej znaczace.
Czesto bowiem wybierajg one prace za granica
ze wzgledoéw finansowych. Pacjenci ponadto
narzekaja na dtugie kolejki do specjalistow, a w
dobie pandemii pojawity sie takze dodatkowe
problemy takiej jak ograniczenia w dostepie do
opieki medycznej albo btedne diagnozy posta-
wione przez lekarzy w czasie teleporad.

Mimo ze w minionym roku doszto do eskalacji
problemdéw w ochronie zdrowia, co miato zwia-
zek z pandemig koronawirusa, to jednak z badan
przeprowadzonych w potowie 2020 roku przez
Centrum Badania Opinii Spotecznej wynika, ze
rosnie zadowolenie z polskiej ochrony zdrowia.
Wprawdzie w trakcie pandemii az 4 na 1o respon-
dentow miato trudnosci w dostepie do opieki
zdrowotnej — zawirowania zwigzane z przekta-
daniem, odwotywaniem wizyt, badan lub zabie-
gow albo innego typu problemy z uzyskaniem



potrzebnych porad medycznych, ale Pozytywnie
na jej temat wypowiedziato sie 36% ankietowa-
nych. To jeden z najbardziej pozytywnych wy-
nikdéw w ostatnich dwoéch dekadach. W grupie
tej przewazajg osoby starsze, z wyksztatceniem
podstawowym, biedne i zamieszkujace na wsi.
Przeciwnego zdania jest 58% respondentéw,
a wsérdd nich przewazajag mtodsze osoby, z du-
zych miast, z wyzszym wyksztatceniem.

Nie jest jednak tak, ze w ostatnich latach tylko
zte rzeczy dziaty sie w polskiej ochronie zdrowia.
Poptynely z niej takze pozytywne sygnaty. Do
nich bez watpienia nalezy cyfryzacja systemu
zdrowotnego. Zaczeta sie ona 1 grudnia 2018
roku. Tego dnia powoli zaczeto wdrazac e-doku-
menty. Na pierwszy ogien poszty e-zwolnienia.
Lekarze zaczeli wystawiac je w formie elektro-
nicznej. Poczatki nie byly fatwe, bowiem system
czesto sie zawieszat, a pacjenci byli zdezoriento-
wani, gdyz przyzwyczajeni byli do tradycyjnych,
papierowych zwolnien. Z biegiem czasu system
zaczat dziatac sprawnie, a chaos zostat opano-
wany. W kolejnych latach zaczeto wprowadzac
kolejne udogodnienia dla pacjentéw. W stycz-
niu 2020 roku zaczety obowigzywac e-recepty,
czyli elektroniczne dokumenty, ktore zastapity
papierowe recepty. Mozna je zrealizowac w ap-
tece na podstawie wiasnego numeru PESEL oraz
czterocyfrowego kodu otrzymanego sms-em
lub e-mailem, w zaleznosci od tego jaka forme
odbioru zaznaczy sie w Internetowym Koncie
Pacjenta. Jesli sie go nie posiada, mozna otrzy-
mac informacje z kodem w formie wydruku. Na-
tomiast od 8 stycznia 2021 roku na takiej samej
zasadzie zaczety funkcjonowac e-skierowania.

E-zwolenienia, e-recepty oraz e-skierowania na-
lezg do podstawowych ustug wprowadzanych
w ramach cyfryzacji opieki zdrowotnej. Stanowia
wygodne i praktyczne rozwigzanie, utatwiajace
zycie zaréwno pacjentom, jak i lekarzom. Jest
mnostwo zalet takich wirtualnych dokumentow.
Przede wszystkim nie trzeba traci¢ czasu naich
odbieranie na przyktad z przychodni, e-zwolnien
nie trzeba juz osobiscie dostarcza¢ pracodaw-
cy, jesli jest sie pracownikiem albo do Zakfadu
Ubespieczen Spotecznych, jesli prowadzi sie

CO WIECIE O SWIECIE?

Mimo ze w minionym roku
doszto do eskalacji problemoéw
w ochronie zdrowia, co miato
zwigzek z pandemia koronawi-
rusa, to jednak z badan przepro-
wadzonych w potowie 2020 roku
przez Centrum Badania Opinii
Spotecznej wynika, ze rosnie
zadowolenie z polskiej ochrony
zdrowia.

dziatalno$¢ gospodarcza. Z kolei z e-skierowa-
niami nie trzeba jecha¢ w ciagu czternastu dni
od rejestracji do danego specjalisty, a taki obo-
wigzek byt przy papierowych skierowaniach,
bo inaczej zostawato sie skreslonym z kolejki.
Zniknat takze problem nieczytelnych recept czy
skierowan, co nastreczato wielu probleméw. Nie
ma mowy rowniez o btedach. Sam w przesztosci
kilkukrotnie spotkatem sie z sytuacja, w ktérej
moja papierowa recepta nie zostata zrealizowa-
na w aptece, bowiem wystawiajacy ja lekarz lub
pielegniarka co$ na niej poprawit i musiatem
jechac¢ po nowy dokument, co kosztowato sporo

czasu i nerwow.
| _
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E-zwolenienia, e-recepty
oraz e-skierowania nalezg do
podstawowych ustug wprowa-
dzanych w ramach cyfryzacji
opieki zdrowotnej. Stanowiag
wygodne i praktyczne rozwigza-
nie, utatwiajace zycie zaréwno
pacjentom, jak i lekarzom.

Dzieki elektronicznej formie dokumentéw za-
oszczedzi sie tony papieréw, co przetozy sie
na ocalenie setek drzew, ktére tak potrzebne
sq dla rbwnowagi na naszej planecie. Poza tym
nie trzeba juz martwic sie, ze skierowanie lub re-
cepta sie gdzie$ zagubity, bo mozna je miec caty
czas pod reka, w swoim telefonie lub kompute-
rze. Co wiecej, posiadajac Internetowe Konto
Pacjenta mozna sledzi¢ historie wystawianych
dokumentéw, przebieg danego leczenia, a na-
wet dawkowanie lekow.

By¢ moze za jakis$ czas widoczna bedzie jeszcze
jedna zaleta wprowadzonych w styczniu e-skie-
rowan. Maja one zlikwidowac fikcyjne kolejki
do specjalistow. Wczesniej bowiem wiele oséb
rejestrowato sie na podstawie jednego skie-
rowania do kilku placowek medycznych. P6z-
niej korzystali z jednej z nich, ale w innych nie
odwotywali wizyt, wiec inny pacjent nie mégt
skorzystac z ich terminu, co sztucznie wydtuza-
to kolejki. Przy systemie cyfrowym nie bedzie
to mozliwe, poniewaz osoba, ktéra wykorzysta
e-skierowanie w jednej placéwce, nie bedzie
mogta sie juz nim postuzy¢ w innej. W efekcie
system powinien stac sie bardziej przejrzysty,
a specjalisci bardziej dostepni dla pacjentow
potrzebujacych konkretnej pomocy lekarskiej.

Nie ulega watpliwosci, ze system ochrony zdro-
wia jest na tyle obszerny, ze raczej nigdy nie
bedzie dziatat idealnie. Trzeba jednak podjac
dziatania dotyczace zwiekszenia jego wydajnosci
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i optymalnego wykorzystania w danym momen-
cie. Wedtug mnie warto postawi¢ na dwa filary.
Pierwszym z nich jest personel medyczny, bo
bez niego trudno bedzie stworzy¢ dobrg opie-
ke zdrowotna. Trzeba zachecac studentow do
tego, aby decydowali sie na mniej popularne
specjalizacje, trzeba pokazywac pielegniarkom,
ze w Polsce tezmoga mie¢ dobre warunki pracy
i godne ptace, bo w przeciwnym razie za jakis
czas pozostanie nam wspieranie sie medykami
ze wschodniej Europy, co juz powoli zaczyna sie
dzia¢. Drugim filarem jest wspomniana powyzej
cyfryzacja, ktéra powinna wprowadzi¢ wiekszy
tad i porzadek, a mniejsza ilos¢ procedur i ru-
bryczek do wypetnienia przez lekarzy, to takze
wiecej czasu, ktéry moga poswieci¢ pacjentom.
Oczywiscie, nie wspominam o czynniku jakim
sg pienigdze, bo to oczywista oczywistos¢ (jak
mawiat klasyk). Bez nich nie bedzie prawidtowo
funkcjonujacego systemu ochrony zdrowia, tyl-
ko jakas jego wydmuszka. Obecnie roczne nakfa-
dy na system zdrowotny w Polsce przekraczaja
juz putap 100 miliardéw ztotych. Do 2024 roku
maja wynosic 6% PKB (Produkt Krajowy Brutto),
co ma stanowic okoto 160 miliardéw ztotych, ale
to wcigz moze by¢ za mato.

Przez ostatnie lata (niezaleznie od tego, ktora
opcja polityczna rzadzita) podejmowane byty
jedynie dziatania ad hoc albo interwencyjne
w ramach gaszenia pozaréw, a nie przemysla-
nej strategii naprawiania systemu zdrowotnego.
Kroki te nie zawsze byly przemyslane, a czesto
wzbudzaty krytyke ze strony srodowiska me-
dycznego. Przydataby sie spokojna analiza
i merytoryczna debata nad wprowadzeniem
rozwigzan, ktére usprawnityby ochrone zdrowia.
Niestety, trudno oprze¢ sie wrazeniu, ze politycy
nie majg do korica pomystu, a przede wszystkim
odwagi, aby usigs¢ i ponad podziatami wypraco-
wac systemowe rozwigzania, ktére poprawityby
jakos¢ polskiej ochrony zdrowia. Na razie wiec
trzeba funkcjonowac w takiej rzeczywistosci
zdrowotnej jaka jest i cieszy¢ sie nawet z matych
udogodnien, a do nich mozna zaliczy¢ cyfryzacje
systemu zdrowotnego. Jedna jaskétka wiosny
nie czyni, ale oby z czasem byto ich wiece;j.
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Blind tennis - trenowanie tenisa
ziemnego przez niewidomych jest

mozliwe!

Agnieszka Gradzka-Wadych, Jarostaw Wadych

Warto dba¢ o sprawnos¢ fizyczng, odnawiac
swoje sity, co ma dobry wptyw tez na psychike

Tekst powstat na podstawie rozmowy z Barbara
Zarzecka - wspotzatozycielka Fundacji Widzimy
Inaczej oraz Maksymilianem Markuszewskim,
prowadzacym zajecia w ramach AkademiiTenisa
Niewidomych i Stabowidzacych, prowadzonej
przez Fundacje Widzimy Inaczej. Blind tennis byt
prezentowany przez nich podczas Konferencji
REHA w Warszawie. Chetni mogli sprobowac
swoich sit w tej dyscyplinie sportu.

Przypadek i zainteresowanie

Maksymilian Markuszewski twierdzi, ze to, co
go zainspirowato do poznania blind tennisa
i podjecia roli trenera oséb niewidomych oraz
stabowidzacych, byto czesciowo przypadkiem.

- W 2016 roku otrzymatem propozycje szkolenia,
wykazatem zainteresowanie, potem zgtositem
che¢ pomocy przy rozwoju tego sportu w Polsce
— mowi. — Po krotkim czasie dostatem odzew, ze
przydatby sie dodatkowy trener i juz po miesia-
cu prowadzenia zaje¢ bardzo mi sie spodobato.
Bytem oczarowany ludzmi, ktérzy przychodzili
na te zajecia. Kiedy prowadzi sie treningi z dzie¢-
mi czy mtodzieza w ,normalnych szkétkach te-
nisa” na terenie Warszawy, to zupetnie inaczej
jestzich zachowaniem, z kultura — bywa ciezko.
Tutaj wszyscy sa mili, wykonuja wszystko bez
marudzenia. Trening jest przyjemny. Naprawde
zachwycita mnie ta atmosfera! Dlatego jestem
zwigzany z blind tennisem i mam nadzieje, ze
bede jak najdtuzej!

Pitka dzwiekowa

Okazuje sie, ze tajemnica tenisa oséb z dysfunk-
cjami wzroku jest pitka. Wydobywa sie z niej
dzwiek, co umozliwia niedowidzacym i niewi-
domym zlokalizowanie pitki.

- Gléwna firmg, ktéra produkuje i ma patent na
te pifki, jest przedsiebiorstwo z Japonii — infor-
muje pan Maksymilian. — Sg one drogie. Przy
regularnych treningach wytrzymuja maksimum
pot roku. Mamy nadzieje, ze w najblizszych la-
tach takze w Unii Europejskiej bedg produko-
wane pitki, ktére zaakceptuje Federacja - i ze
ich koszt bedzie nizszy niz tych sprowadzanych
Z Japonii.
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Blind tennis

- Cena pitek wraz z ctem stanowi duzy wydatek
dla Fundacji - dodaje pani Barbara. — Obecnie
jest to okoto 60 zt za sztuke.

Dziatalnos¢ Fundacji

Fundacja Widzimy Inaczej stara sie jak najbar-
dziej rozpropagowac te dyscypline na terenie
Polski. Prowadzi zajecia dla dzieci i mtodziezy
w szkole przy ul. Kozminskiej w Warszawie, a tak-
ze treningi dla os6b dorostych.

— Trudno powiedziec ile 0séb, szczegdlnie do-
rostych, trenuje - bo jedni przychodzg, a inni
odchodzg, gdyz ciezko jest potaczy¢ treningi
z zyciem prywatnym, pracg, studiami, szkotg —
dzielg sie obserwacjami nasi rozméwcy. - Pan-
demia przerywa tez zajecia.

— Chcemy zorganizowac turniej ogélnopolski —
spodziewamy sie okoto 20 zawodnikéw — moéwi
trener. — To bedzie dla nas rekordowa liczba, bo
dotychczas, kiedy organizowalismy zawody
rangi dzielnicowej czy miejskiej, uczestniczyto
w nich okoto 12-14 0s6b. Dobrze sie dzieje, ze
coraz wiecej oséb trenuje i jest zwigzanych z tg
dyscyplina.

Na zawodach bedziemy mogli sprawdzi¢ umie-
jetnosci naszych podopiecznych, ktérzy przez
te lata trenowali, i zobaczy¢ jak wyglada poziom
pod katem nastepnego turnieju.

Jednym z celéw dziatalnosci naszej Fundacji jest
rozpowszechnianie blind tennisa. — Prowadzimy
zajecia, mamy sprzet, wiedze, kwalifikacje i dla
lokalnego spoteczeristwa mozemy takie zajecia
organizowa¢ - méwi Maksymilian Markuszewski.
- Na co dzien jesteSmy zwigzani zWarszawa. Nie

‘ ‘ Okazuje sie, ze tajemnica tenisa osob z dysfunk-
cjami wzroku jest pitka. Wydobywa sie z niej dzwiek,
co umozliwia niedowidzacym i niewidomym zlokali-

zowanie pitki.
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mamy az takiej mobilnosci, bysmy mogli w wielu
miastach prowadzi¢ zajecia jednoczesnie. Na-
szym celem jest, by w kazdym wojewddztwie
byt osrodek ze sprzetem i trenerami z kwalifika-
cjami. Jesli sa osrodki, ktore tez te pasje maja, to
mozemy przyjecha¢, nakierowad, poprowadzic¢
konsultacje — aby nastepowat rozwdj. Zawsze,
kiedy sa konferencje oraz pokazy - i jest zain-
teresowanie, chcielibysmy, aby przekuto sie to
w realng dziatalnos¢, by byt sens organizowania
turnieju osob z catej Polski. Nie chcemy by¢ za-
mknietym osrodkiem warszawskim. W Wielkiej
Brytanii w co drugim hrabstwie jest centrum
blind tennisa.

Na Konferencje REHA przyjezdzaja osoby z catej
Polski — rozmawiamy, pytamy — bardzo im sie
blind tennis podoba, jest zainteresowanie. Sta-
ramy sie popchnac¢ich do przodu, by lokalnie sie
zebrali. My mozemy poméc im sie zorganizowac,
chcemy przekazac wiedze.

Nauczanie to proces

Trener Markuszewski zapytany o kwalifikacje
mowi: — Mam certyfikat od federacji swiatowej.
Jednak moja wiedza o nauczaniu gromadzi sie
poprzez poznawanie drugiej osoby. Tu swoja
wiedze z tenisa ziemnego trzeba przestawi¢ na
konkretna osobe, na jej wade wzroku, treningi
odpowiednio prowadzi¢ dla danego cztowie-
ka. - To jest proces — dodaje Barbara Zarzecka.
- W tej chwili wyspecjalizowanych treneréw
w Polsce jest dwdch, a trzeci sie uczy.

- Osoby niewidome i niedowidzace mato i sta-
bo sie poruszaja — stwierdza pan Maksymilian.
— Staram sie je zacheci¢, pokaza¢, ze to nie jest
ciezka dyscyplina. Wiecej oczywiscie ¢wiczy
0s6b niedowidzacych
niz niewidomych. -
Jednak dla niewido-
mych jest to mozliwe
- mowi pani Barbara.
- Jestem pod wraze-
niem gry niewidome-
go Japonczyka, ktory
grat bardzo sprawnie,
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niziutko, szybko bie-
gat po korcie na mi-
strzostwach swiata.

- Nie ma ograniczenh
wiekowych dla upra-
wiania tej dyscypliny,
60-letni Japonczyk
zdobyt medal - uzu-
petnia trener. - Jest
to sport bez barier,
jak tylko ma sie chec
i cierpliwosc.

wiedze.

Turnieje swiatowe

Do tej pory zawody miedzynarodowe odbyly sie
trzykrotnie: najpierw w Hiszpanii, potem w Ir-
landii, nastepnie znéw w Hiszpanii. Czwarty raz
miaty by¢ zorganizowane na pétnocy Wtoch,
ale ze wzgledu na sytuacje pandemii zostaty na
razie odwotane, przeniesione na nastepny rok.
Zawodnicy przyjezdzaja z: Kolumbii, Argentyny,
Japonii, Australii, Singapuru, Meksyku... Grupa
wywodzaca sie spod skrzydet trenera Marku-
szewskiego takze uczestniczyta w zawodach
miedzynarodowych. — Nie mielismy jeszcze

‘ ‘ Na Konferencje REHA przyjezdzajg osoby z catej
Polski — rozmawiamy, pytamy — bardzo im sie blind
tenis podoba, jest zainteresowanie. Staramy sie po-
pchnac ich do przodu, by lokalnie sig zebrali. My mo-
Zemy pomoc im sig zorganizowac, chcemy przekazac

wtedy fundacji i bylismy z fundacja Blind Ten-
nis Polska. Zawsze blisko z Agatg Barycka, ktora
wprowadzita te dyscypline do Polski — koncza
nasi rozmowcy.

Zainteresowanie blind tennisem

Podczas konferencji REHA FORTHE BLIND IN PO-

LAND spotkalismy osoby zainteresowane i za-

chwycone blind tennisem. Nie pierwszy raz grat

juz pan Darek zWtoctawka. Matgosia ztabiszyna

spréobowata swoich sit w tej dyscyplinie i bar-
dzo jej sie spodobato.

Chciataby, aby mozli-
wos¢ uprawiania tego
sportu pojawita sie tez
w Bydgoszczy, gdzie
uczeszcza na inne za-
jecia jako osoba nie-
widoma, np. korzysta
ze Scianki wspinaczko-
wej. Poczatkowo byta
bojazliwie do niej na-
stawiona, ale teraz jest
przekonana, ze ruch
fizyczny, sport sg po-
trzebne niewidomym
i niedowidzacym, kto-
rych mieénie sg czesto
zastate ze wzgledu na
niepetnosprawnosc¢
wzroku.
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Dotyk
hiewidomego

Karolina Anna Kasprzak

Nie jest tajemnica, ze osoby catkowicie nie-
widome odbierajg bodzce plynace ze swiata
zewnetrznego przy pomocy dotyku. Wzrok
jest jednym z najczesciej wykorzystywanych
zmystoéw, zatem jesli zdolnos¢ widzenia jest
czesciowo lub catkowicie ograniczona, dotyk
pehni role kluczowego przekaznika, dzieki
ktoremu czlowiek z niepetnosprawnoscia
wzroku jest w stanie zorientowac sie, jaki
ksztatlt ma dany przedmiot, czy cos jest cie-
ple albo zimne, miekkie lub twarde, czy ma
gtadka, a moze raczej bardziej chropowata
powierzchnie.
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Ogladamy swiat nie tylko wzrokiem
Badanie dotykiem oznacza, ze rece niewidome-
go pracujg co najmniej trzykrotnie wiecej w cia-
gu dnia anizeli rece osoby widzacej. Widzacy nie
potrzebujg wszystkiego dotykac. Czynig to tylko
wowczas, kiedy chca sprawdzi¢, na przyktad czy
widziany przedmiot jest rownie atrakcyjny w do-
tyku jak odbiera go zmyst wzroku. Poza tym nie
odczuwaja potrzeby, aby dotykac kazdej napo-
tkanej powierzchni. Funkcje kluczowego prze-
kaznika petni w tym przypadku wzrok i gtéwnie
na jego podstawie widzacy wydaje ocene do-
tyczaca danego przedmiotu, obiektu czy miej-
sca uzytecznosci publicznej. Jesli wizualnie jest
ciekawe (np. ze wzgledu na specyficzng archi-
tekture), najprawdopodobniej bedzie chciat je
wnikliwiej poznac. Perspektywa dotyku réwniez
odgrywa wazng role, ale juz nie tak znaczaca
jak u 0s6b catkowicie niewidomych. Z autops;ji
wiem, ze niekiedy samo ogladanie nie wystarczy.
Jak wyksztatci¢ opinie na temat jakiegos cieka-
wego eksponatu muzealnego nie dotykajac go
w ogole? Wiekszos¢ osob widzacych najpierw
oglada, pézniej dotyka, a kiedy ich Swiadomos¢
zbierze doznania ptynace z obu tych zmystow,
moga dzieli¢ sie refleksjami i spostrzezeniami
zinnymi ludzmi.

Niewidomi chtong swiat przede wszystkim do-
tykiem. W skali miedzynarodowej napisano na
ten temat setki, jesli nie tysigce publikacji na-
ukowych i popularnonaukowych. Obserwacja
otaczajgcego Swiata za pomocg dotyku nie jest
wiec zadnym nowatorskim odkryciem. A ponie-
waz dotyk petni najwazniejsza role w codzien-
nym funkcjonowaniu niewidomych, wymyslono
pismo punktowe, dzieki ktéremu ta grupa oséb
moze czytac ksigzki i artykuty, pod warunkiem
ze zostaty one w brajlu przygotowane. Pierwsza
ksigzke wydrukowanga pismem brajlowskim wy-
dano w1837 roku. Wynalezienie brajla dato oso-
bom z dysfunkcjami wzroku dostep do wiedzy
oraz umozliwito aktywne uczestnictwo w zyciu
spotecznym. Osoba z niepetnosprawnoscia na-
rzadu wzroku moze poczuc sie naprawde kom-
fortowo w restauracji czy kinie dopiero wéwczas,
gdy menu lub repertuar beda dostepne do
czytania w brajlu. W przeciwnym razie bedzie



Dotyk niewidomego

TYFLOSFERA B

musiata wybrac sie w te miejsca w towarzystwie
osoby widzacej lub prosi¢ obstuge o udzielenie
informacji. Nie zawsze jest to wygodne, zwilasz-
cza jesli o pomoc trzeba prosi¢ kogos niespo-
krewnionego.

Ludzkie tkanki pod palcami

Nietrudno sie zatem domysli¢, w jak znaczacym
stopniu utrudnione bytoby funkcjonowanie
0s6b niewidomych w codziennym zyciu bez
dotyku i dzwieku. Bytoby po prostu niemozliwe!
A skoro wykorzystanie dotyku podczas zwie-
dzania, jedzenia, ubierania sie i szeregu innych
czynnosci przynosi zadowalajace efekty, dlacze-
go nie wykorzysta¢ go w pracy zawodowej? Tu
dochodzimy do sedna sprawy. Niewiele jest za-
woddw na polskim rynku pracy, ktére moga by¢
wykonywane przez osoby catkowicie niewido-
me. Szczotkarz, koszykarz-plecionkarz, technik
tyfloinformatyk, pracownik call-center i masazy-
sta — takie zawody wykonujg najczesciej osoby
niewidzace. Ostatnia z wymienionych profesji
coraz czesciej spotyka sie z zainteresowaniem
nawet tych, ktérzy nigdy wczesniej nie mieli po-
trzeby ani ochoty uczeszcza¢ na masaze. Czy
zatem mozna zatozy¢, ze niewidomi masazysci
cieszg sie wieksza stawa anizeli osoby petno-
sprawne reprezentujgce te branze? Wszystko
zalezy od indywidualnych umiejetnosci, wiedzy
i predyspozycji osobowosciowych masazysty.
Mozna widzie¢ i nie odnosi¢ spektakularnych
sukcesoéw w tej dziedzinie, a mozna nie widzie¢
nic i cieszyc sie uzna-
niem oraz stawg wsréd
pacjentéw. Wzrok nie
jest w tej kwestii czyn-
nikiem decydujacym.

zawodu technika masazysty, jak w wielu innych,
sama teoria nie wystarczy. Trzeba ¢wiczy¢, ¢wi-
czycijeszcze raz ¢wiczyc. Stwierdzenie:, trening
czyni mistrza” do zawodu masazysty odnosi sie
szczegOlnie. Rece niewidomego masazysty
muszg wiec pracowac jak najwiecej. Niewido-
mi majg lepsze wyczucie, gdyz widzg i czuja
opuszkami palcéw. Sa one silnie uwrazliwione,
dzieki czemu masazysci z dysfunkcja wzroku
wyczuwaja wszelkie zmiany w tkankach.

Gdzie osoby niewidome i stabowidzace moga
nauczyc¢ sie tego zawodu? Jak donosza zrédta
internetowe, pierwsze wzmianki o szkoleniach
z zakresu masazu leczniczego na terenie Polski
pojawity sie juz w XIX wieku. Braty w nich udziat
réwniez osoby z niepetnosprawnos$ciami na-
rzadu wzroku, jednakze kursy nie odbywaty sie
systematycznie. Faktyczna edukacje osob niewi-
domych w zawodzie masazysty datuje sie na rok
1953, kiedy to otwarto Osrodek Szkolenia Zawo-
dowego dla Niewidomych w Krakowie. Osoby
z niepetnosprawnoscig wzroku, gtéwnie niewi-
dome, ksztatcity sie w nim na 10-miesiecznych
kursach masazu leczniczego. W latach 1953-1966
wyksztatcenie w tym obszarze zdobyto ponad
400 masazystéw, ktorzy po ukonczeniu nauki
znalezZli prace w jednostkach stuzby zdrowia.
W 1967 roku rozpoczat sie dwuletni cykl ksztat-
cenia w Medycznym Studium Masazu Lecznicze-
go w Krakowie (obecnie Matopolska Policealna
Szkotfa Masazu nr 2 z Oddziatami Integracyjnymi

‘ ‘ Pierwsza ksigzke wydrukowang pismem braj-

lowskim wydano w 1837 roku. Wynalezienie brajla

Aby osoby niewido-
me i stabowidzace
mogty zdobywa¢
wiedze oraz praktycz-
ne umiejetnosci w tej
dziedzinie, potrzeba
wyspecjalizowanych
placowek ksztatcenia,
ktore beda im w stanie
to zapewni¢. W nauce

dato osobom z dysfunkcjami wzroku dostep do wie-
dzy oraz umozliwito aktywne uczestnictwo w zyciu
spotecznym. Osoba z niepetnosprawnoscia narzadu
wzroku moze poczu¢ sie naprawde komfortowo w re-
stauracji czy kinie dopiero wéwczas, gdy menu lub
repertuar beda dostepne do czytania w brajlu.
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w Krakowie). Zajecia edukacyjne — jak informuje
strona internetowa tej placowki — obejmuja nie
tylko materiat dotyczacy bezposrednio nauki
zawodu, ale réwniez zawieraja wiadomosci, kt6-
re musi posig$¢ kazda osoba zwigzana z praca
w stuzbie zdrowia. W szkole tej ucza sie zarbwno
osoby z niepetnosprawnosciami narzadu wzro-
ku, jak i widzace. Placéwka jest wiec nie tylko
doskonatym miejscem do zdobywania wiedzy
w zakresie teorii i praktyki masazu, ale stwarza
takze okazje do poznania srodowiska 0so6b nie-
widomych i stabowidzacych przez osoby widza-
ce. Program nauczania obejmuje miedzy innymi
przedmioty takie jak: podstawy anatomii i fizjo-
logii cztowieka, teoria masazu, praktyczna nauka
masazu, jezyk angielski zawodowy i jezyk mi-
gowy oraz podstawowe zagadnienia z zakresu
psychologii. Procz tego — obowigzkowa praktyke
zawodowa na drugim roku.

Perspektywy zatrudnienia w zawodzie
masazysty

Po ukonczeniu dwuletniej nauki absolwent
kierunku technik masazysta moze podja¢ za-
trudnienie w jednostkach stuzby zdrowia
takich jak: poradnie rehabilitacyjne, kluby fit-
ness, osrodki rehabilitacyjno-wypoczynkowe,
uzdrowiska, domy pomocy spotecznejiinne pla-
cowki catodobowego wsparcia dla oséb z nie-
petnosprawnosciami, przewlekle chorych oraz
starszych. Moze pracowac jako cztonek zespotu

‘ ‘ Czy zatem mozna zatozyé, ze niewidomi ma-
sazysci cieszg sie wiekszg stawa anizeli osoby petno-
sprawne reprezentujace te branze? Wszystko zalezy
od indywidualnych umiejetnosci, wiedzy i predyspo-
zycji osobowosciowych masazysty. Mozna widzie¢
i nie odnosi¢ spektakularnych sukceséw w tej dzie-
dzinie, a mozna nie widzie¢ nic i cieszy¢ sie uznaniem
oraz stawa wsrod pacjentéow. Wzrok nie jest w tej

kwestii czynnikiem decydujgcym.
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rehabilitacyjnego lub zatozy¢ wtasna dziatalnosc
gospodarczg i w ten sposob realizowac sie za-
wodowo. Tak zrobit Krzysztof Galas, niewidomy
masazysta, od lat prowadzacy wiasny gabinet
masazu na poznanskim Grunwaldzie. Postac ta,
bez watpienia znana i ceniona w $rodowisku
0s0b z niepetnosprawnosciami narzadu wzro-
ku, a takze poza nim, zastuzyta sie wiedza, do-
Swiadczeniem i praktyka, a ponadto empatia
oraz odpowiednim podejsciem i zrozumieniem
ludzi dotknietych przewlektym bélem o podtozu
psychosomatycznym. Jest zatem takze dobrze
znany czytelnikom miesiecznika HELP. Nie za-
wiedzie nikogo, kto zgtosi sie do niego z ktopo-
tami zdrowotnymi. | co najwazniejsze: odkryje
przyczyne bolu oraz zaproponuje odpowiednie
¢wiczenia.

Galas to cztowiek nietuzinkowy. Jest absol-
wentem wyzej wymienionego Medycznego
Studium Masazu Leczniczego w Krakowie oraz
bytym sportowcem - zdobyt az 38 medali na
mistrzostwach Polski w ptywaniu w kategorii
niewidomych. W 1980 roku zajat czwarte miej-
sce na Igrzyskach Paraolimpijskich w Arnhem
w Holandii. Pisze wiersze — ma na swoim kon-
cie kilkanascie toméw poezji. Jego tworczos¢
ttumaczona bytfa na jezyki: niemiecki, rosyjski,
biatoruski, wegierski i esperanto. Jest ponadto
tworca cyklu felietonéw literackich pod tytutem
,Widzie¢ intelektem” oraz cyklu felietonéw za-
tytutowanych ,Okiem
masazysty”. Osoba K.
Galasa stanowi nieza-
przeczalny dowdd, ze
cztowiek z niepetno-
sprawnoscig narzadu
wzroku moze rozwijac
sie w roznych dziedzi-
nach, nie tylko tych
zwigzanych bezpo-
$rednio z dotykiem.

Przy Polskim Zwigzku
Niewidomych dziata
Krajowa Sekcja Niewi-
domych Masazystow
i Fizjoterapeutow,
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ktora skupia w swoich kregach masazystéw
i fizjoterapeutéw chcacych zwiekszac¢ swoja
wiedze i podnosi¢ kompetencje zawodowe.
W réznych wojewoddztwach dziatajg natomiast
sekcje okregowe, ktérych sktad tworza niewido-
mi pasjonaci tych wiasnie dziedzin. Moga dzieki
uczestnictwu w sekcji wymienia¢ doswiadcze-
nia, zwiedza¢ nowe miejsca, a takze przyczy-
niac sie do budowania pozytywnego wizerunku
masazysty i fizjoterapeuty w réznych grupach
spotecznych. Na swietnych, odpowiednio wy-
kwalifikowanych, pracujacych z charyzma oraz
pasjg masazystow, zawsze jest zapotrzebowanie
na rynku zatrudnienia.

Kto moze wykonywa¢ zawod masazysty?
Do wykonywania zawodu masazysty upraw-
niona jest osoba posiadajaca stosowne kwalifi-
kacje. Zalicza sie do nich: posiadanie dyplomu
potwierdzajacego ukonczenie technikum badz
szkoty policealnej publicznej (albo niepublicznej
z uprawnieniami szkoty publicznej) lub dyplo-
mu potwierdzajgcego kwalifikacje zawodowe
w zawodzie technik masazysta. Zawod ten moze
wykonywac rowniez osoba nie posiadajaca dy-
plomu, legitymujaca sie dokumentami potwier-
dzajacymi, ze program ksztatcenia lub odbytego
szkolenia odpowiada programowi ksztatcenia
w zawodzie technik masazysta.

Précz wymogow formalnych, cztowiek chcacy
pracowac w zawodzie masazysty musi posiadac
odpowiednie cechy osobowosciowe, do ktérych
zaliczajg sie: zrbwnowazone reakcje emocjonal-
ne i motoryczne, spostrzegawczosc, cierpliwos¢,
tatwos¢ nawiazywania kontaktow, obowigzko-
wos¢, odpowiedzialnos¢, doktadnosé, empatia,
zyczliwos¢, poszanowanie godnosci osobistej
drugiego cztowieka, opiekunczos¢, samodziel-
nos$¢, dobry stan zdrowia i dobra sprawnos¢
manualna.

Absolwent placéwki edukacyjnej ksztatcacej
w zawodzie technik masazysta przygotowany
jest do wykonywania masazu medycznego,
sportowego, kosmetycznego i profilaktycznego
oraz do prowadzenia dziatalnosci profilaktycz-
nej popularyzujacej zachowania prozdrowotne.

Niektore szkoty policealne prowadzace ksztat-
cenie w tym zawodzie naktadajg koniecznos¢
obowigzkowego uczestnictwa w zajeciach wy-
chowania fizycznego. Tu rodzi sie zasadnicze
pytanie: dlaczego przedmiot ten jest tak wazny
na etapie ksztatcenia masazysty? Sprawnosc¢ fi-
zyczna, nie tylko manualna, ale fizyczna w 0g6-
le, w pracy w zawodzie technik masazysta jest
niezwykle wazna. Wykonywanie tego zawodu
wigze sie bowiem z codzienng kilkugodzinng
pracg w pozycji stojacej. Pamietajmy, ze rece
caty czas pracujg, zatem wytrzymatos¢ miesni
jest rownie istotna.

Nie kazdy moze wykonywa¢ te prace. Ogra-
niczenia zdrowotne - na przyktad przewlekta
choroba utrudniajaca oddychanie lub niepet-
nosprawnos$¢ narzadu ruchu — moga byc prze-
ciwwskazaniami do wykonywania tego zawodu,
cho¢ nie musza. Pamietajmy, ze zaswiadczenie
o braku przeciwwskazan do podjecia ksztatcenia
i pracy w zawodzie technik masazysta wystawia
lekarz medycyny pracy i tylko on jest w stanie
rzeczowo oceni¢, czy dana osoba moze w tej
dziedzinie pracowac.
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w I0S 14

Mateusz Przybystawski

Firma Apple przyzwyczaita nas do tego, ze pro-
dukty z nadgryzionym jabtkiem sg w awangar-
dzie i wykorzystujg zaawansowane rozwigzania
techniczne. Apple mimo pogoni za nowinkami
technicznymi nie zapomina o rozwigzaniach
dostepnosci. Dobrym przyktadem niech be-
dzie udostepnienie poziomicy osobom niewi-
domym, (co moze wydawac sie nie do zrobienia)
w iPhonach, o czym pisatem w artykule pod ty-
tutem ,Poziomica juz dostepna dla oséb z dys-
funkcja wzroku”. Dbanie o dostepnos¢ to nie
tylko prestiz, ale i wymierne korzysci finanso-
we, gdyz urzadzenia dostepne nic nie traca na
rynku, a przy tym jest szansa, ze kupi je wiecej
klientéw, gdyz zwyczajnie bedg atrakcyjniejsze
dla szerszej grupy odbiorcow. IOS 13, jesli chodzi
o dostepnos¢, skupit sie na tym, zeby czytnik
ekranu Voice Over byt bardziej elastyczny, zeby
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uzytkownik moégt go ustawié¢ pod swoje potrze-
by. 10S 14 z kolei oferuje kilka mniejszych udo-
godnien dostepnosci, ktore mozemy napotkac
w miare uzywania systemu. Udogodnienia te,
cho¢ mate, znaczaco poprawiajg komfort korzy-
stania z telefonu.

System iOS 14 bedzie dziatat na wszystkich te-
lefonach, ktére mogty funkcjonowac na 10S 13.
Oznacza to, ze najstarszym modelem wspiera-
nym przez system IOS 14 jest iPhone 6S.

Najwieksza nowosg, jesli chodzi o dostepnosc
w 10S 14, to: ,stukniecie w tyt” Nowos¢ ta daje
uzytkownikom 2 dodatkowe gesty. Gestéw
tych nie wykonujemy na ekranie, tylko na tyle
telefonu. Gdy witgczymy omawiang funkgje, to
stukajac iPhona dwu- lub trzykrotnie w ,plec-
ki”mozemy wywotac przyporzadkowane akcje.
Opcje ,stukniecie w tyt” znajdziemy wybierajac
kolejno: ,Ustawienia”, ,Dostepnos¢”, ,Dotyk”
W dotyku wybieramy: ,Stukniecie w tyt”. Opcja
ma tylko dwa ustawienia: przyporzadkowanie
okreslonej czynnosci do dwukrotnego lub trzy-
krotnego stukniecia w tyt. Po wyborze dwukrot-
nego lub trzykrotnego ,stukniecia w tyt” ukaze
sie lista czynnosci do wyboru. Teraz nalezy wy-
bra¢ interesujacg nas czynnos¢ i gotowe. Na
liscie niestety mamy tylko podstawowe akcje
typu ,Centrum Powiadomien” czy ,Centrum
Sterowania”. Szkoda, ze nie ma wiecej czynno-
$ci. Jest na to jednak obejscie. Mianowicie jesli
utworzymy skrét, to pojawi sie on nam na liscie
czynnosci, ktére mozemy przypisa¢ do dwu-lub
trzykrotnego ,stukniecia w tyt”. Tym sposobem
mozemy, stukajac w ,plecki” telefonu, odpalac
wszystkie aplikacje. Do stukniec najlepiej przypi-
sac¢ najczesciej uzywane aplikacje. Przyktadowo
moga to by¢:,Czytnik Pieniedzy” i aplikacja do
rozpoznawania tekstu.

Aby utworzy¢ skrot uruchamiajacy dang apli-
kacje musimy otworzy¢ aplikacje ,Skréty”, na-
stepnie w prawym gornym rogu wybieramy
przycisk,Utwdrz Skrot”. W kreatorze wybieramy
kolejno,Dodaj Czynnos¢”i,Aplikacje”. Otworzy
sie lista aplikacji obstugiwana przez,Skréty”. Po
kliknieciu w interesujgcq nas aplikacje rozwija
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sie lista czynnosci oferowanych przez okreslo-
ny program. Wybieramy konkretng czynnosc.
Mozemy sprawdzi¢ dziatanie skrétu klikajac
LsUruchom Skrot”. Aby zapisac skrét, klikamy
w przycisk ,Dalej” znajdujacy sie w prawym
gornym rogu ekranu. Pojawi sie pole tekstowe,
w ktorym wpisujemy nazwe skrotu i zatwierdza-
my przyciskiem,Ok". Jesli zdarzy sie, ze na liscie
nie ma aplikacji do uruchomienia, mozemy uzy¢
drugiego sposobu, ktéry daje szersze mozliwo-
$ci odpalenia aplikacji. Zaczynamy podobnie.
Wchodzimy w aplikacje ,Skroty”, a nastepnie
LUtworz Skrét”. W kolejnym kroku réwniez wy-
bieramy,Dodaj Czynnos¢”, a nastepnie, Skrypty”
i klikamy,Otworz Aplikacje”, nastepnie klikamy
jeszcze raz w skrypt, czyli wybieramy ,Otwérz
Aplikacja” Na tym ekranie wybieramy intere-
sujaca nas aplikacje do uruchomienia sposrod
wszystkich zainstalowanych. Po wybraniu znaj-
dziemy sie w widoku naszego skryptu. Mozemy
tutaj tworzy¢ dalszg czesc skryptu, albo zapisac
go. Skrypt zapisujemy analogicznie jak skrot,
czyli klikamy przycisk,Dalej’, wpisujemy nazwe
i zatwierdzamy przyciskiem,Ok”". Skrétami mo-
zemy dzieli¢ sie zinnymi. Aby wystac skrot do ko-
gos otwieramy go i z paska na dole wybieramy
LUdostepnij”. Aby méc otwierac skréty z roznych
zrédet nalezy w ustawieniach skrotéw wiaczyc
opcje ,Pozwalaj na Niezaufane Skréty”. Skroty
daja duze mozliwosci. Przyktadowo mozemy tak
ustawic skrot, zeby telefon informowat czy jest
podfaczony do tadowarki, moze tez informowac
gdy tadowanie zostanie przerwane. Automaty-
zacja taka moze by¢ przydatna zwtaszcza przy fa-
dowarkach bezprzewodowych, na ktére telefon
trzeba potozy¢ w miare doktadnie i czesto 2 cm
robi réznice - czy iPhone sie faduje, czy nie. Jesli
dostajemy informacje gtosowa to mamy pew-
nos¢, ze telefon jest prawidtowo potozony na
tadowarce. Taki skrot przyda sie takze jesli mamy
w telefonie gniazdo, ktére nie do konca taczy.
W takiej sytuacji bedziemy mieli informacje gto-
sowg o kazdorazowym podtaczeniu i odfaczeniu
telefonu od tadowarki. Nie jest celem artykutu
opis krok po kroku jak stworzy¢ taki skrét. Chciat-
bym zacheci¢ uzytkownikéw iPhonéw do samo-
dzielnej zabawy skrétami. Podpowiem tylko, ze
aby stworzy¢ skrét opisywany powyzej, nalezy

< Dostepnosé Dotyk

Udogodnienia dotyku Wit

Jesli masz ktopoty z korzystani
dotykowego, te us ieni

Potrzgsanie cofa

-

Jesli czesto przez przypadek potrzasasz iPhone'em,
mozesz wytaczyc opcje Potrzgsanie cofa, aby nie
wyswietla¢ alertu cofania czynnosci

Wibracja {
-
Jesli opcja jest wytgczona, iPhone nie bedzie w ogole
wibrowat, nawet w przypadku alertow dotyczacych
trzesien ziemi, tsunami itp.

Odb. audio potgczen Automatycznie
Opcja odbierania audio potgczen okresla, dokad bedzie
kierowany dzwiek w czasie potgczen telefonicznych

i FaceTime audia.

Stukniecie w tyt

Mozesz szybko wykonywad czynnosci, stukajgc
dwukrotnie lub trzykrotnie w tyt iPhone'a.

udac sie do aplikacji ,Skréty”, wybra¢ zaktadke
~Automatyzacja’, a nastepnie ,Utwoérz Auto-
matyzacje Osobistg”. Wybieramy ,tadowarka”
i ustawiamy parametry zgodnie z instrukcjami
pojawiajacymi sie na ekranie. W odpowiednie
pola musimy wpisac tekst, ktory w okreslonych
warunkach zostanie odczytany gtosem synte-
tycznym. Na zakonczenie nalezy odznaczy¢ pole
,Pytaj przed Uruchomieniem’, w przeciwnym
przypadku utworzona przez nas automatyza-
cja bedzie pozbawiona sensu, bo telefon przed
informacja o stanie tadowania bedzie pytat czy
moze to wypowiedziec.

Druga nowos¢ to ,Rozpoznawanie Voice Over”.
By ja znalez¢ wybieramy kolejno: ,Ustawienia’,
.Dostepnosc”, Voice Over” i ,Rozpoznawanie
Voice Over”. funkcja ta automatycznie popra-

wia dostepnos¢ w aplikacjach oraz obrazkéw
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i tekstu. Opcja ta do poprawnego dziatania
uzywa zaawansowanej sztucznej inteligencji.
Usprawnienie to podzielone jest na 3 podfunk-
cje:

= ,Rozpoznawanie Obrazkéw” - uwaga, aby
wiaczyc funkcje, system pobierze dane. Dzie-
ki tej funkcji iPhone stara sie odczytac gtosem
syntetycznym co znajduje sie na obrazkach
zaréwno w aplikacjach, jak i na stronach
www. Ponadto sztuczna inteligencja stara sie
interpretowac co znajduje sie na zdjeciach.
Funkcja ta jest rowniez wykorzystywana do
opisu tego co znajduje sie przed obiektywem
aparatu fotograficznego. Na obecnym etapie
funkcja ta dziata stabo, a czes¢ komunikatéw
jest po angielsku.

= ,Rozpoznawanie Ekranu” - uwaga, do po-
prawnego dziatania funkcji rbwniez jest po-
trzeba pobrania danych z Internetu. Sztuczna
inteligencja w tym przypadku ma poprawiac
dostepnosc¢ w aplikacjach, ktére nie zawiera-
ja odpowiednich informacji, np. opisujacych
kontrolki, przetaczniki oraz grupy elementéw
interface. Z zatozenia funkcja w aplikacjach,
ktére sg niedostepne powinna udostepnic ta
aplikacje dla Voice Over, tak by uzytkownik
mogt poruszac sie po elementach w aplikacji
i mogt nimi sterowac. Gdy otworzymy taka
aplikacje, funkcje te mozemy wigczyc z pokre-
tta. Prébowatem korzystac z funkcji na kilku
aplikacjach i we wszystkich przypadkach do-
stepnos¢ zamiast polepszac sie, byta gorsza,
czyli np. pod palcem nie styszatem nic, a o
zmianie parametrow w aplikacjach mogtem
zapomnied.

= ,Rozpoznawanie Tekstu”. Tutaj, zeby wia-
czy¢ funkcje nie potrzeba pobiera¢ danych.
Funkcja ta ma z zatozenia odczytywac tekst
znajdujacy sie na obrazkach. Z zatozenia, bo
nie udato mi sie jeszcze zadnego tekstu roz-
poznac. Jest jedynie informacja, ze na zdjeciu
znajduje sie tekst.

Szkoda, ze Apple wypuszcza tak niedopracowa-
ne funkcje, bo z trzech nowych funkgji dostep-
nosci tylko ,rozpoznawanie Obrazkow” dziata
znosnie, chod i tak jeszcze funkcja ta pozostawia
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{ Wré¢ Rozpoznawanie VoiceOver

Funkcja Rozpoznawanie VoiceOver automatycznie
poprawia dostepnos¢ w aplikacjach (oraz obrazkow

i tekstu), uzywajac zaawansowane] sztucznej inteligencji
na iPhonie.

Na funkcji nie nalezy polegaé, jesli moze to spowodowad

uszczerbek na zdrowiu, w sytuacjach wysokiego ryzyka,
w nawigacji ani podczas diagnozowania i leczenia
schorzern i chorob

Opisy obrazkow Wi.

iPhone bedzie odczytywat opisy obrazkéw w aplikacjach
i na stronach www.

Rozpoznawanie ekranu WH.

iPhone bedzie automatycznie poprawiat dostr-;pnoé;c'
w aplikacjach, rozpoznajac elementy wyswietlane na
ekranie.

Rozpoznawanie tekstu

iPhone bedzie adczytywat tekst znajdujgcy sie
na obrazkach.

Styl odpowiedzi Odtwarza

wiele do zyczenia. Miejmy nadzieje, ze kiedys
sztuczna inteligencja zrobi takie postepy, zeby
mozna byto funkcje te poleci¢ z czystym sumie-
niem uzytkownikowi.

Trzecig nowoscia jest rozpoznawanie przedmio-
tow za pomoca sztucznej inteligencji. Sztuczna
inteligencja przydaje sie gtéwnie w zaawanso-
wanych grach. Apple wykorzystat jg do opisu,
dla os6b niewidomych, tego co widzi kamerka
aparatu fotograficznego w naszym smartfonie.
I0S 13 potrafit juz rozpoznawac twarze i infor-
mowat nas gtosem Voice Over podczas robie-
nia zdje¢, np.: ,jedna osoba w prawym gérnym
rogu”. Telefon dZzwiekiem i wibracjami infor-
mowat nas czy jest utozony pionowo, czy ma
odchylenie. W I0S 14 zostaty te funkcje, a dodat-
kowo doszto rozpoznawanie przedmiotow. Aby
korzystac¢ z tego udogodnienia, trzeba w Voice
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Over, w ,Rozpoznawanie Voice Over’, wigczy¢
,Opisywanie Obrazkéw". Aby ,rozejrze¢” sie po
otoczeniu uruchamiamy aparat do robienia
zdjec i kierujemy obiektyw w interesujgce nas
strony. W ten sposob ,rozgladamy” sie po oto-
czeniu, a telefon przez Voice Over informuje nas,
o tym, jakie przedmioty ,widzi” w obiektywie.
Oczywiscie nic nie stoi na przeszkodzie, zeby
w interesujgcym nas momencie zrobic zdjecie
i uchwycic ciekawa chwile. Obecnie nie polegat-
bym na komunikatach wygtaszanych podczas
robienia zdjec¢. Nie testowatem duzo tej funkgji,
ale np. klawiatura komputerowa interpretowana
jest jako instrument muzyczny, a ptytki na pod-
todze sq dokumentem. Takie pomytki wynikaja
ztego, ze sztuczna inteligencja chce za wszelka
cene zinterpretowad wszystko, co znajdzie sie
w obiektywie. Czasem wydaje sie to trafione, np.
wchodzac do sypialni i kierujac aparat na té6zko
dostaniemy komunikat ,t6zko, tekstylia, sypial-
nia”. Telefon uczy sie co obserwuje i domysla sie,
ze w sypialni moze by¢ krzesto, stolik. Dobrze,
ze firma Apple wprowadza co system to nowe
ciekawe rozwigzania. Czas pokaze, czy przyjma
sie te nowosci. Przestrzegam przed bezgranicz-
nym ufaniu tej nowej opcji. Na razie nadaje sie
ona do pobieznego zorientowania sie¢ co mamy
przed obiektywem. Moze kiedys funkcja tak sie
rozwinie, ze aby cos zobaczy¢ nie bedzie trzeba
tego dotkna¢, tylko bedzie mozna zaufac¢ kamer-
ce telefonu. Mysle, ze takie rozwigzanie bytoby
przydatne w zyciu wielu oséb niewidomych.

IOS 14 pozwala nadawac nazwy zdjeciom. Aby
nada¢ nazwe otwieramy zdjecie w aplikacji
,Zdjecia”, nastepnie bedac na zdjeciu ruchem
w dot lub w gore wybieramy ,,Pokaz Szczegoty”
i klikamy w pole tekstowe o nazwie,Dodaj Pod-
pis’, wpisujemy tekst i zatwierdzamy przyciskiem
,OK”. Aby odczyta¢ podpis bedac na liscie zdje¢
podpis odczytujemy ruchem w gore badz w dot.
Jesli chcemy mie¢ porzadek w zdjeciach i zawsze
wiedziec co na danym zdjeciu jest, warto schlud-
nie takie podpisy wykonywac.

Kolejne udogodnienie to skanowanie dokumen-
tow. Zaznaczyc¢ nalezy, ze nie chodzi tu o skano-
wanie OCR, czyli wydobycie warstwy tekstowej,

tylko o zwykte zeskanowanie dokumentow.
Funkcja ta moze przydac sie, gdy szybko chcemy
je komus przestac. Funkcje te mozemy wykorzy-
sta¢ gdy nie mamy skanera, a chcemy przestac
dokumenty na komputer i rozpoznac je progra-
mem do rozpoznawania tekstu. Aby zeskanowac
dokument uruchamiamy aplikacje,,Pliki", w pra-
wym gérnym rogu szukamy przycisku ,Wiecej”
i wybieramy ,Skanuj Dokumenty”. Mozemy tu
ustawic filtr koloru i lampe btyskowa. Standar-
dowo aparat jest ustawiony na rozpoznawanie
koloréw i lampe btyskowa ma na auto. Mysle,
ze nie ma potrzeby zmieniac tych parametréw.
Jesli chcemy zrobic zdjecie, a jestesmy osobami
niewidomymi, wazne jest, aby przetacznik ro-
bienia zdje¢, znajdujacy sie w prawym gérnym
rogu byt przetaczony na,Auto”. Taka konfiguracja
wyzwala migawke aparatu gdy caty dokument
jest w kadrze. Jestesmy informowani gtosem
i dzwiekiem jak mamy nakierowa¢ aparat.
Zdjecie mozemy takze zrobic stukajac w przy-
cisk ,Zréb Zdjecie” lub przyciskami gtosnosci.
Trudno zrobic zdjecie dokumentu bedac osobg
niewidoma, ale przy odrobinie determinacji jest
to mozliwe. Z doswiadczenia powiem, ze aby
robi¢ dobre skany trzeba pocwiczy¢, zeby ob-
stuchac sie z dzwiekami i wiedzie¢ ktéry za co
odpowiada. Dobrze jest skanowa¢ w stuchaw-
kach. Powinno nam to pozwoli¢ lepiej nakiero-
wac obiektyw na tekst. Skanowanie z reki przez
osoby niewidome nigdy nie bedzie doskonate.
Uwazam, ze jesli uzyjemy statywu, to telefon
z aplikacja pliki mozna z powodzeniem uzywac
jako skaner. Skanowanie w ten sposéb moze by¢
wygodniejsze i szybsze. Po wykonaniu jednego
skanu telefon jest gotowy do kolejnych skanéw.
Gdy skoniczymy skanowac, wystarczy kliknag¢
przycisk,,Zachowaj’, gdy rozmyslimy sie, moze-
my anulowac¢ skanowanie. Skany zapisywane
sq w formacie pdf. Aplikacja moze zapisywacd
dokumenty do iCloud. Takie zapisywanie jest
bardzo wygodne, gdyz jesli telefon i komputer
mamy podpiete do tego samego iClouda, to po
zapisaniu skanu jest on od razu widoczny w iC-
loud na komputerze.

Nastepna nowos¢ w systemie 10S 14 to ulepszo-
ne nagrywanie. Funkgcja ta dziata w systemowym
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dyktafonie. Opcje te stosujemy do zrobionego
juz wczesniej nagrania. Chcac ulepszy¢ nagranie
otwieramy ,Dyktafon’, wybieramy interesujace
nas nagranie do poprawienia stukajac w nie
dwukrotnie, kolejno stukamy ,Wiecej Czyn-
nosci” i wybieramy ,Edytuj Nagranie”. W nowo
otwartym oknie stukamy przycisk ,Korekcja’,
ktéry znajduje sie w lewym gérnym rogu ekra-
nu. Przycisk ten ma ikonke Magicznej rézdzki.
Gdy wiaczymy korekcje mozemy odstucha¢ na-
granie. Jesli efekt nam sie spodoba, zapisujemy
nagranie przyciskiem ,Gotowe”, znajdujacym
sie w prawym dolnym rogu ekranu. Funkcja ta
dziata wysmienicie i naprawde stychac réznice
po zastosowaniu,czarodziejskiej rozdzki”. Szumy
tta, echo i inne niepozadane dzwieki wycinane
sq na zasadzie uczenia maszynowego. Korekcja
dzwieku z reguty jest lepsza od oryginatu. Jezeli
chcemy, to zawsze mozemy wrdci¢ do orygi-
nalnego nagrania. Aby odzyska¢ oryginat za-
znaczamy nagranie na liscie, stukamy w,Wiecej
Czynnosci’, kolejno ,Edytuj Nagranie” i odzna-
czamy ,Korekcja” Wynik pracy zapisujemy przy-
ciskiem,Gotowe". Ulepszone nagranie mozemy
komus przestac korzystajac z ikony Udostepnij.

Innym udoskonaleniem jest to, ze I0S 14 moze
rozpoznawac wybrane dzwieki z otoczenia i nas
o nich powiadamia¢. Chcac dostac sie do opgji
otwieramy kolejno: ,Ustawienia’, ,Dostepnosc¢’,
~Rozpoznawanie Dzwiekow”. W tym oknie, aby
wiaczy¢ rozpoznawanie dzwiekdw musimy jesz-
cze raz klikna¢ w napis,Rozpoznawanie Dzwie-
kéw”. Jesli nie mamy pobranego tego sktadnika,
to system nam go pobierze. Standardowo funk-
Cjajest wylaczona. Aby wybra¢ dzwieki, ktére te-
lefon ma nastuchiwa¢ w oknie, gdzie wiacza sie
funkcje, klikamy przycisk,Dzwieki”. Mamy tu do
wyboru nastepujace kategorie dzwiekow:, Alar-
my”, np. syrena alarmowa; ,Zwierzeta’, np. pies;
~.Dom’, np. dzwonek do drzwi;,Osoby”, np. ptacz
dziecka. Po wyborze interesujacych nas dzwie-
kow IPhone bedzie stale nastuchiwaé okreslo-
nych dzwiekoéw, prébowac zidentyfikowac je,
uzywajac wbudowanej sztucznej inteligencji
i powiadamiac o ich wykryciu. Funkcja ta moze
przydac sie osobom, ktére maja problemy ze
stuchem lub gdy jestesmy odcieci od otoczenia
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stuchawkami. Woéwczas np. gdy wiaczymy alar-
my, a w domu zacznie nam pikac czujnik czadu,
telefon to,ustyszy’, zostaniemy o tym powiado-
mieni i jesteSmy uratowani.

Ostatnia funkcja, ktérg omoéwie, to biblioteka.
Aby dostac sie do biblioteki musimy przewing¢
ekran z aplikacjami na ostatnig strone. Przewija-
my trzema palcami w lewo.,,Biblioteka” to zbior
zainstalowanych aplikacji w telefonie, podzie-
lony na kategorie. Wyglada to tak, ze mamy na
wierzchu po kilka aplikacji z danej kategorii.
Aby rozwing¢ kategorie musimy otworzy¢ fol-
der. Biblioteka na samej gérze ma pole wyszu-
kiwania, w ktore wpisujemy nazwe aplikacji i w
ten sposéb znajdujemy aplikacje, o ktérg nam
chodzi bez przegladania wszystkich ekranéw.
Jesli chodzi o ekrany, mozemy usunac aplikacje
z ekranu poczatkowego i pozostawic jg w bi-
bliotece. W ten sposéb mozemy zrobi¢ sobie
porzadek na ekranie poczatkowym dostepnym
po nacisnieciu przycisku,Home".

Przy tworzeniu artykutu korzystatem z wtasnych
doswiadczen. Précz tego korzystatem z poniz-
szych stron:
https://www.apple.com/pl/iOS/iOS-14/features/
https://mojaszuflada.pl/

Na koniec trzeba zauwazy¢, ze dobrze, ze firma
Apple ciaggle dokfada staran, zeby wraz z uka-
zaniem sie nowego systemu pojawity sie nowe
funkcje dostepnosci. Firma dba o to, ze nowe
funkcje sg dostepne takze dla oséb niewido-
mych. Przyktadem niech bedzie dostepna bi-
blioteka czy ,magiczna rézdzka” w dyktafonie.
Szkoda tylko, ze funkcja ,Rozpoznawanie Voice
Over’, na ktéra najbardziej liczytem, jest na obec-
ng chwile mato przydatna i pozostawia wiele
do zyczenia. Pewnie jesli Apple dostanie wiele
uwag, to sztuczna inteligencja poprawi sie na
tyle, ze bedzie mozna z przyjemnoscia z niej
korzystac.

Staratem sie wyczerpac temat. Jesli jednak poja-
wig sie jakie$ pytania czy watpliwosci, zachecam
do kontaktu przymat82@gmail.com.
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Potowa oka

Po omacku po zdrowie

Agata Sierota

Jako osoba stabowidzaca i z dodatkiem innych
schorzen, od czasow szkoty podstawowej stara-
tam sie dbac o swoje zdrowie. Niestety nie byty
to starania systematyczne, a ich efekty - rézne.

| znowu babcia Julia

Wspominatam wielokrotnie we wczesniejszych
artykutach moja babcie Julie. 91 lat, amputowa-
na noga i ostatnie lata zycia, w ktérych prawie
nic nie widziata z powodu jaskry i nieleczonej
katarakty. To babcia od najmtodszych lat wpajata
mi, ze trzeba zdrowo zy¢. Byto to ponad 40 lat
temu i nie panowata jeszcze tzw. moda na zdro-
we zycie, a babcia juz kupowata ksigzki o prawi-
dtowym odzywianiu. Wtedy jeszcze z pomoca
okularéw mogta czyta¢. Pamietam jaskrawo-
niebieska, gruba ksigzke: ,Jedzenie najlepszym
lekarstwem’, ktérej litery okazaty sie za mate na
jej i moj juz nie najlepszy wzrok. CzytatySmy na
zmiane te ksigzke przez lupe, cho¢ byto to dla
mnie dosy¢ meczace. Do tej pory pamietam,
jak sie zdziwitam, ze banany zawierajg amino-
kwas stuzacy do budowy serotoniny, co spra-
wia, ze przy ich jedzeniu poprawia sie nastrdj.
Przyznam, ze do tej pory jest to owoc, ktory jem
wiasciwie codziennie.

Troche historii

Dbanie o zdrowie, zaczetam dos$¢ niefortunnie,
bo od odchudzania. W dziecinstwie i jako na-
stolatka miatam lekkg nadwage. Cho¢ juz Zle
widziatam, nie chciatam chodzi¢ w okularach,
bo,gruba iz brylami - to juz za duzo”.

Zaczetam odchudzanie niby od warzyw i owo-
cow i mniejszych porcji, ale pod koniec potra-
fitam zjes¢ tylko dwa homogenizowane serki
na caty dzien. Kiedy schudtam, zgodzitam sie
na pierwsze, pamietam, czerwone okulary

i wszystko by szto w dobrym kierunku, gdybym
wrécita do w miare normalnego jedzenia. Nie-
stety nieprawidtowa dieta doprowadzita mnie
do granicy anoreksji, o ktérej jeszcze wtedy sie
nie moéwito: stracitam catkowicie apetyt, pod
skorg sterczaty kosci i zatrzymata mi sie mie-
sigczka. Bolesne hormonalne zastrzyki i wstyd,
gdy trzeba byto opowiadag, jak i dlaczego do-
prowadzitam sie do takiego stanu sprawity, ze
juz nigdy nie probowatam tak bezmysinej diety.
Od tej pory zaczetam racjonalnie podchodzic to
zmiany trybu zycia.

Rézne przygody z aktywnoscia fizycznag

Bardzo szybko zauwazytam, ze dtuzsze spacery
i ¢wiczenia w domu, dostownie ok. 10-15 minut
rano i wieczorem, poprawiajg moje ogélne sa-
mopoczucie. Do tego jadtam wszystko, tylko
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o potowe mniej. Takq wtasnie probe podjetam
w wakacje i mimo swietnych rezultatéow, wraz
zrokiem szkolnym szybko z niej zrezygnowatam.
Potem pojawiaty sie kolejne préby zmiany stylu
zycia na zdrowszy.

Jako dziecko unikatam aktywnosci fizyczne;j.
Wzmacniata mnie w tym nadopiekuricza mama,
ktdra w kazdym sporcie widziata zagrozenie. Kie-
dy wreszcie ja sama zaczetam aktywnie, i wresz-
cie rozsadnie, wykonywac rézne ¢wiczenia, po
raz pierwszy odkleita mi sie siatkéwka. Tak, przy-
znam, ze odtad, w sumie i stusznie, nie zabieram
sie za obcigzajace treningi. Przesadzitam z nimi,
tak jak wczes$niej - z odchudzaniem. Co prawda
lekarze nie twierdzili, ze moje ¢wiczenia byty
bezposrednig przyczyna odklejenia, ale stabe
siatkowki, przy duzej, jak moja, krétkowzrocz-
nosci, tak moga reagowac. Strach pozostat.

Co ma streching do psow?

Bardzo duzo spaceruje, co jest o tyle tatwe,
ze mamy dwa psy. Oprécz spaceréw ¢wicze
w domu. Marze, ze moze kiedys bedziemy mieli
domek z ogrodkiem, gdzie mozna bedzie wyjs¢
rano na swieze powietrze i poruszac sie. Na razie
ubieram sie w dres, uchylam okno i zaczynam
moj streching. Jest to bezpieczna, nie obcia-
zajaca narzadu wzroku forma ¢wiczen, godna
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polecenia wszystkim niedowidzacym i niewido-
mym. Stretching (ang. rozcigganie) — to zestaw
¢wiczen fizycznych polegajacy na rozcigganiu
miesni. Stajg sie one pod ich wptywem elastycz-
ne, pozwalaja rozruszac caty uktad motoryczny
i poprawi¢ jego ukrwienie. Co ciekawe, streching
jest naturalnym systemem ¢wiczen, ktéry zostat
zaczerpniety m.in. z obserwacji zwierzat wyko-
nujacych podobne ,¢wiczenia” Przyktadem sa
nasze psy, ktére rozciagaja sie po dtugim lezeniu,
a co réwniez interesujace, robig to najczesciej
po ustyszeniu hasta:,Spacerek”. Moze przygoto-
wujg sie instynktownie do wiekszego wysitku?
Tak wiec bardzo gorgco namawiam was na stre-
ching, jesli jeszcze nie sprobowaliscie.

Streching, ale jak?

Mozna znalez¢ wiele instrukcji z ¢wiczeniami,
ktére sg stosunkowo proste, a przy tym - sku-
teczne. Zanim jednak zacznie sie go stosowac,
pamietajcie o rozgrzewce. Cho¢ przez sportow-
cow jest on wihasnie stosowany jako przygoto-
wanie do intensywnych ¢wiczen, jesli dawno
nie ¢wiczyliscie, mozna sie nabawi¢, tak jak ja
pierwszy raz ¢wiczac, bolesnych zakwasoéw.
Dzieje sie tak oczywiscie w przypadku, gdy
na pierwszy raz zastosujemy zbyt intensywny
trening strechingowy, co oczywiscie zrobitam.
Teraz rozgrzewam sie przez szybki marsz, bieg
w miejscu lub przysiady. Po 5 minutach przy-
stepuje do ¢wiczen. Zazwyczaj napinam po-
szczegolne migsnie przez 10-15 sekund, potem
rozluzniam przez 2-5 sekund, a potem rozciggam
10-30 sekund. No i oczywiscie caty czas pamie-
tam o réwnomiernym oddychaniu (nie wstrzy-
mujcie oddechu podczas napinania miesni). Co
wazne, jesli jesteScie w pomieszczeniu, nie za-
pomnijcie o uchyleniu okna lub wczesniejszym
wywietrzeniu pokoju.

Streching to nie tylko statyczne rozcigganie czy
dociskanie konczyn, ale tez wymachy i ruchy
rotacyjne, ktére poprawiajg smarowanie stawow
i rozciagaja przez ruch. Mozna oczywiscie do
¢wiczen uzywac tasm, lasek lub pitek, ale przy-
znam, ze ja raczej rzadko z nich korzystam. Moga
byc¢ one jednak mitym urozmaiceniem, gdy przy-
chodzi dzien, ze nie chce nam sie ¢wiczy¢.
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Kiedy jestem sama, lubie wtgczy¢é muzyke i po-
ruszac sie w jej rytm. Zawsze po takim seansie
jestem rozluzniona i w dobrym nastroju. Nic
dziwnego, bo wszelki ruch, a zwlaszcza taniec,
wyzwala produkcje endorfin w naszym organi-
zmie, zwanych ,hormonami szczescia”.

Dieta, czyli jak zdrowo jes¢ i nie zwario-
wac?

Nigdy nie lubitam i nie stosowatam wymyslnych
diet. Nie rozumiatam wytrwatosci kolezanek,
ktére liczyty kalorie lub prébowaty stosowacd
skomplikowane zasady nowych, modnych diet.
Jedna z diet, ktéra mnie przekonata, to tzw. die-
ta rozdzielcza, czyli nie taczenie ze sobg miesa
i ziemniakéw - standardowego zestawu obia-
dowego czy chleba z wedling. Nie powinnismy
tgczy¢ biatek z weglowodanami, co w zupetno-
ci nie jest mozliwe. Produkty te wymagajg réz-
nego czasu trawienia i zachodzi to w réznych
miejscach naszego przewodu pokarmowego,
dlatego takie potgczenie moze prowadzi¢ do
niestrawnosci. Poniewaz jednak specjalnych
ktopotéw z trawieniem nie miatam, wrécitam
to starych jedzeniowych zwyczajow. Polecam ja
jednak wszystkim cierpigcym na jelitowe dole-
gliwosci. Znajomi z takimi problemami wypro-
bowali i twierdza, ze dziata.

Wiele zawsze czytatam o zdrowym odzywianiu
i na jakims etapie swojego zycia zastanowitam
sie, dlaczego wiasciwie systematycznie z tej
wiedzy nie korzystam. Petnoziarniste produk-
ty, r6znorodne warzywa i owoce, duzo wody
mineralnej, mato ttuszczu, zamiast stodyczy -
midd - przeciez to nie takie trudne, by wybie-
ra¢ zdrowe produkty. Wczesniej te moje,,zrywy”
prawidtowego odzywiania trwaty dosy¢ krétko
i wracatam do ulubionego objadania sie stody-
czami. Poczutam, ze czas to zmienic.

Dieta na problemy

Podobno trudne doswiadczenia stuza rozwo-
jowi. Tak byto i w moim przypadku. Po ostat-
nich trudnych doswiadczeniach z problemami
ocznymi, zmienitam styl zycia na zdrowszy.
Dlaczego? Osleptam na kilka tygodni z powodu
powaznego zapalenia. Dlugo moje jedno i tak

‘ ‘ Streching to nie tylko sta-
tyczne rozcigganie czy dociska-
nie konczyn, ale tez wymachy
i ruchy rotacyjne, ktore popra-
wiajg smarowanie stawoéw i roz-
ciagaja przez ruch.

stabo widzace oko wracato do formy. Pojawity
sie gorsze nastroje, a mate codzienne problemy
urosty do rangi zyciowych katastrof. Wtedy po-
stanowitam, ze sprébuje. Zastosowatam tylko te
proste zasady zdrowego odzywiania, o ktérych
wczesniej wspomniatam. Kierowatam sie troche
intuicja, dobierajac codzienne zestawy owocéw
i warzyw i nie katowatam sie ustalaniem jakie iw
jakich ilosciach mam je$¢ danego dnia. Jadtam
4-5 matych positkéw dziennie, a ostatni godzine,
dwie przed snem. Bardzo szybko, chyba juz pod
koniec tygodnia, poczutam zmiane w poziomie
energii i nastroju. To moze troche $mieszne, bo
tyle czytatam o mechanizmach wptywu pozy-
wienia na nasze funkcjonowanie, a bytam zdzi-
wiona, ze to naprawde dziata. Zresztg zdrowe
odzywianie zapobiega powstawaniu stanow
zapalnych, wiec w moim przypadku to takze
profilaktyka.

Pomysty dietetyczne na dzi$

Od tamtych wydarzen juz kilka lat trzymam sie
tych zasad. Zdarzajg mi sie czasem szalenistwa
stodyczowe, ale tez z ich powodu nie wpadam
w poczucie winy, bo i z waga od dawna prze-
statam mie¢ ktopoty. Lubie co jaki$ czas wpro-
wadzac nowe produkty czy zdrowe mikstury.
Systematycznie wracam do picia somy, po ktérej
czuje sie $wietnie. Soma to nazwa z Ajurwedy,
pierwotnej nauki o zdrowiu, zwanej kolebka
medycyny. Jest to po prostu woda z miodem.
Ostroznie z takim pomystem, jesli masz cukrzy-
ce, cho¢ znam osoby z uregulowang choroba,
ktére czasami z niej korzystaja dla oczyszczenia
organizmu i wzmocnienia.
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Po omacku po zdrowie

Jak pi¢ some i po co?

Wieczorem trzeba rozpusci¢ tyzke stotowa mio-
du w cieptej, ale nie goracej wodzie (mniej niz
40 stopni). Przez noc (lub przez kilka godzin, jesli
chcesz jg wypic¢ w ciagu dnia) zachodza w niej
korzystne reakcje i rano matymi tyczkami (po
delikatnym podgrzaniu), wypijamy ja. Dziata
0Czyszczajaco na jelita, podnosi odpornos¢, do-
daje energii, a dodatkowo jest polecana nawet
przy odchudzaniu bo zawiera cukry proste. Sa
one zuzywane do pracy miesni i nie powoduja
zbednych kilogramoéw.

W okresie jesiennym i wiosennym pije tez ciepte
mleko z imbirem i kurkuma. Czasem z dodat-
kiem miodu. Wszystkie te sktadniki podwyzsza-
ja poziom odpornosci i uwierzcie, nawet gdy
u mnie w domu kto$ choruje, ja mam przez je-
den dzien objawy, ktore pdzniej znikaja. Mleko
zimbirem i kurkuma pije naprzemiennie z soma,
bo po tygodniu, dwéch méj organizm mowi:
STOP, a warto go stuchac.

Zdrowie to takze zdrowe myslenie

Przeczytatam gdzies hasto:,Moje zdrowie zaczy-
na sie w gtowie”i jest ono mojg mysla przewod-
nia. To, jak podchodzimy do problemu zdrowia,
na ile potrafimy wzbudzi¢ w sobie motywacje,
by o nie dbag, jest wynikiem naszego myslenia
i decyzji. Mnie osobiscie pomogto zrozumienie
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tego jak poszczegodlne produkty wptywajg na
organizm, jak to doktadnie sie dzieje. W skle-
pie wybieram naturalny jogurt zamiast stod-
kiego, owocowego. Wiem, ze jesli zawiera on
odpowiednie kultury bakterii (czesto nieobec-
ne w owocowym) to karmi on méj tzw. mézg
brzuszny czyli trzewia, ktére w 70% sg odpo-
wiedzialne za odpornos¢. Wiedziates o tym? Ja
dowiedziatam sie w tamtym roku. Dlatego warto
poszerzac swojg wiedze.

A co do mojej stabosci do stodyczy, to tez ten
problem zaczyna sie w gtowie. Stodycze bardzo
szybko dodaja energii i wzmagaja produkcje
hormondw szczescia, ale jest to stan tak ulotny
jak szczescie. Poziom cukru spada, a my wraca-
my do ponurego nastroju. Jak wspomniatam,
pozwalam sobie czasem swiadomie, przy bar-
dzo duzym stresie, na stodkie pysznosci, ale nie
zapominam sie wtedy poruszac, zjes¢ banana
czy po prostu przytuli¢ sie do kogos bliskiego.
To tez wzmaga produkcje hormonoéw szczescia,
a jest zdrowsze i trwalsze w dziataniu.

Zakonczenie

Wiem, ze w zyciu kazdego z nas przychodza ta-
kie dni, ze nie chce sie zy¢, a tym bardziej dbac
o zdrowie. Mnie osobiscie pomaga praktyka
wdziecznosci, ktora od jakiegos czasu stosuje
i ktéra dostownie zawsze przynosi rezultaty, gdy
mam gorszy nastréj. Bytam do niej nastawiona
sceptycznie i na poczatku opornie miszto, ale to
naprawde przynosi rezultaty w postaci spokoju.

Zastanow sie rano, gdy sie obudzisz, za co jeste$
wdzieczny? Co masz? Nie $piesz sig, usuwaj zte
mysli, ktére podsuwajg to — czego nie masz.

Cho¢ u mnie juz potudnie, jestem wdzieczna
za to, ze moge pisac dla was i mam ogromna
nadzieje, ze moze kogos zainspiruje do szukania
wlasnej zdrowej $ciezki zycia. Swiadomej, a nie
- po omacku.

Przypis Redakcji: Przytoczone informacje wynikajq
z doswiadczen autorki. W celu uzyskania porad
zdrowotnych, zawsze nalezy zwrdcic sie do spe-
cjalisty.
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Gdy nie widzisz, zatéz okulary -
one pozwol3 lepiej swiat zobaczy¢

Barbara Hausmann

Wzrok jest jednym z pieciu najwazniejszych
zmystéw kazdej istoty zywej. Jest podstawo-
wym analizatorem w procesach poznawczych.
To dzieki niemu poznajemy Swiat i otaczajaca
nas rzeczywistos¢. Jednoczesdnie jest najbardziej
narazony na ataki ze strony wielu bodzcow ze-
wnetrznych. Oczy rejestruja réznorodne obrazy,
za ich pomoca potrafimy odnalez¢ sie w prze-
strzeni, poruszac sie w niej w bezpieczny sposéb,
wykonywaé czynnosci zycia codziennego. Po-
nadto majg ogromne znaczenie w relacjach mie-
dzyludzkich. Dzieki zmystowi wzroku jestesSmy
w stanie odczytywac¢ mimike twarzy drugiego
cztowieka, jego gesty, ktére stuzg podtrzymy-
waniu kontaktéw spotecznych, odczytujemy ko-
munikaty pozawerbalne. Z tego powodu wazne
jest, aby juz od najmtodszych lat dba¢ o nasze
oczy.

Dbanie o oczy dziecka jest jednym z najwazniej-
szych zadan rodzica. Tym bardziej, ze zyjemy
w,trudnych’, technologicznych czasach. Obec-
ny $wiat to,$wiat technologii’, ktéry powoduje,
ze bardzo szybko i czesto siegamy po telefo-
ny, tablety i gry komputerowe. Niestety jest to
ulubiona forma spedzania wolnego czasu przez
najmtodszych. Nieswiadomi rodzice, moze za-
pracowani lub zmeczeni, aby dac sobie odrobine
wytchnienia, zapominaja o pézniejszych konse-
kwencjach takiego postepowania. Zapominaja,
ze dajac dziecku swobode w korzystaniu z urza-
dzen technologicznych narazaja je na problemy
ze wzrokiem w pozniejszym czasie.

Nowy styl zycia, czas w wiekszosci spedzany
przed komputerem, a takze zdalne nauczanie
sprawiaja, ze oczy sa obcigzone w nadmiernym
stopniu. Dzieci nie majg ani sSwiadomosci, ani na-
wyku, ze nalezy patrze¢ w dal, aby cho¢ na chwile

odcigzy¢ wzrok, ktéry utkwiony jest w réznego
rodzaju ekrany — komputerowe, telewizyjne, ta-
bletow czy telefoniczne. Takie dziatanie nieste-
ty powoduje cyfrowe zmeczenie wzroku. Stad
zrodzit sie pomyst, aby zwraca¢ uwage w kazdy
mozliwy sposéb na profilaktyke wzroku u dzieci.
Dzis jest to bardzo wazny problem spoteczny.

Wiele maluchéw potrzebuje korekcji wzroku,
lecz rodzice lub opiekunowie, a tym bardziej one
same nie maja tego Swiadomosci. Problemy z wi-
dzeniem moga powodowac u dzieci powazne
ktopoty juz we wczesnym okresie ich rozwoju,
na poziomie edukacji przedszkolnej. Bedzie on
sie pogtebiat w edukacji szkolnej i powodowat
wiekszy dyskomfort. Nieprawidtowa lub brak
diagnozy moze przyczynic¢ sie do opdznien
w edukacji dziecka. Niezdiagnozowane i nie-
skorygowane zaburzenia widzenia mogga by¢
przyczyng pojawienia sie dysleksji, dysgrafii
i probleméw w nauce. U takich dzieci rozpozna-
je sie rowniez nadpobudliwos$¢ czy nadaktyw-
nos¢. W zwigzku z powyzszym najwiasciwszym
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Gdy nie widzisz, zatdz okulary

| OPTYK _EDOR|
gl el U .

dziataniem jest edukacja spoteczenstwa, bada-
nie wzroku od najmtodszych lat, a w razie ko-
niecznosci noszenie okularow korekcyjnych.

Aby uswiadamiac spoteczenstwo, przedszkolaki
wraz z uczniami Zespotu Szkolno- Przedszkol-
nego z Oddziatami Integracyjnymi w Zarach po-
dejmuja szereg aktywnosci majacych na celu
zwrécenie uwagi na problem z widzeniem.
W ramach profilaktyki dbania o wzrok juz od
kilku lat dzieci przy wsparciu Salonu Optycznego
,Edor” w Zarach przytaczaja sie do obchodéw
Swiatowego Dnia Wzroku. Celem tego $wieta
jest rozpowszechnianie zdrowego widzeniai re-
gularnych badan wzroku wsréd dzieci i osob
dorostych. W tym dniu odbywaja sie zajecia
edukacyjne na grupach przedszkolnych i wérod
uczniow w szkole. Dzieci prébujg znalez¢ od-
powiedz na pytanie: co nalezy robi¢, zeby miec
zdrowe oczy i dobrze widzie¢? co jest szkodliwe
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dla ich oczu? W tym roku maluchy miaty moz-
liwos¢ zapoznania sie ze sprzetem optycznym,
dowiedzie¢ sie na czym polega praca optyka
oraz optometrysty, a takze w ramach badan
przesiewowych miaty mozliwo$¢ nieodpfatnie
skontrolowa¢ swoj wzrok w zaprzyjaznionym
salonie ,Edor”

Swiatowy Dziers Wzroku byt réwniez pretekstem
do nawiazania wspétpracy, w roku szkolnym
2020/2021, z dzie¢mi z placéwek europejskich:
Portugalii, Grecji, Chorwacji, Turcji, Jordanii,
Ukrainy, Rumunii, za posrednictwem platfor-
my nauczycielskiej eTwinning. Przedszkolaki
w tym samym czasie (kazdy w swojej placowce
lub za pomoca nauczania zdalnego) braty udziat
w zajeciach edukacyjnych o tematyce wzroku.
Efektem koncowym tych zaje¢ byto wspdlne ko-
dowanie okularéw przez dzieci i umieszczenie
relacji z wydarzenia na platformie eTwinning.
Z akcji wspolnego kodowania nawiazata sie bliz-
szg znajomos¢ z dzie¢mi z Turcji oraz z nauczy-
cielka - Belgin Abaci Irmak, co zaowocowato
dalsza wspotpraca.

Dzieki organizowanym w naszym Zespole
dziataniom dotyczacym profilaktyki wzroku,
mamy nadzieje, ze za posrednictwem najmtod-
szych uswiadamiamy rodzicom, ze nalezy dba¢
o wzrok swoich pociech. Dajemy im mozliwos¢
skorzystania z badan przesiewowych przez
optometrystke, aby w razie koniecznosci dziecko
zatozyto okulary i jak najszybciej zaczeto korek-
cje wzroku.

Liczymy na to, ze poszerzy sie swiadomos¢ lu-
dzi, ze regularne badania wzroku i ewentualna
korekcja okularowa, pomoga jak najszybciej
podjac dziatania i zniwelowac problemy z widze-
niem. BADZMY SWIADOMI | DBAJMY O SWQJ
WZROK, BADAJMY SIE !

Barbara Hausmann - nauczyciel edukacji
przedszkolnej i wczesnoszkolnej, tyflope-
dagog w Zespole Szkolno-Przedszkolnym
z Oddziatami Integracyjnymi w Zarach.
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Felieton skrajnie subiektywny

Cywilizacja fake newsow

Elzbieta Gutowska-Skowron

Smutne, ze przywyklismy do pétprawd,
ktamstw i fake newsow. Prywatnie mozemy
sie denerwowag, ale instytucjonalnie nie
mamy wiasciwie zadnych narzedzi, ktore
bylyby w stanie wyeliminowa¢ je z mediow,
zInternetem na czele i z przestrzeni publicz-
nej. Jest dzis tak, ze osoby medialne, por-
tale internetowe, a nawet powazne gazety,
rozgtosnie radiowe i telewizje informacyjne
sa w stanie wydac¢ z siebie dowolng bzdure,
a pozyteczni idioci beda te bzdure powiela¢,
w mysl zasady, ze klamstwo wielokrotnie po-
wtarzane staje sie prawda.

Dzi$ kazda z dziedzin, pozornie od polityki od-
legtych, staje sie polityczna, bowiem komus na
tym zalezy. Komu? Zaktadam, ze catej opozy-
¢ji politycznej, od lewa do prawa, ktérg coraz
bardziej uwiera dtugotrwate rzadzenie Porozu-
mienia Prawicy. Przy czym opozycyjne ugrupo-
wania badz nie maja zadnych programoéw, badz
programy te sg zatos$nie ubogie. Do annatéw
anegdot przeszty niegdysiejsze poszukiwania
programu Platformy Obywatelskiej przez Mat-
gorzate Kidawe-Btoniska. Zagladanie pod pulpit,
rozgladanie sie po sali i wesotkowaty rechocik
pani marszatek staty sie hitem Internetu.

Jak wida¢ po ostatniej konwencji PO, do dzis
nie odnalazt sie program tego ugrupowania.
Nie byto go ani pod pulpitem, ani na prezen-
tacjach. Rafat Trzaskowski radosnie oznajmit, ze
PO nie przedstawi programu, a jedynie recepty.
Dos$¢ marne te recepty, bo wysoce abstrakcyjne,
zmnostwem ogolnikéw, bez konkretéw. Ponad-
to wiele z nich opiera sie na fatszywych diagno-
zach. W sytuacji, gdy schorzenie nie zostanie
dokfadnie nazwane, a leki nie beda precyzyjnie
dobrane, raczej trudno jest leczy¢. Diagnoza
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Cywilizacja fake newsdw

obecnej sytuacji panstwa, postawiona w cza-
sie konwencji Platformy Obywatelskiej, zostata
oparta na wielokrotnym wymienianiu nazwy
partii rzadzacej i nazwiska jej prezesa. W trwaja-
cych w sumie okoto czterdziestu minut przemo-
wieniach Borysa Budki i Rafata Trzaskowskiego,
blisko 40 razy padty stowa ,Prawo i Sprawiedli-
wosc¢” Latwo policzy¢ w jakich interwatach cza-
sowych sie pojawiaty. Recepty nie zostaty oparte
na solidnych wyliczeniach. Czyzby brak zaplecza
eksperckiego, a moze lenistwo? Warto najpierw
sprawdzi¢ czy pacjenta sta¢ na leki i dostosowac
koszty do jego mozliwosci. Tego zabrakto.

Komisja Europejska wymienia Polske w gronie
panstw najsprawniej szczepigcych swoich oby-
wateli, wskazujg na to takze wszelkie statysty-
ki. A ugrupowania opozycyjne swoje — Polska
nie radzi sobie ze szczepieniami. Szczepionki
docieraja z opbéznieniem, w mniejszych niz za-
powiadane ilosciach, co jest faktem obiektyw-
nym, wynikajacym z uwarunkowan po stronie
ich producentéw i jest to problem catej Europy,
opozycja za$ twierdzi, ze to wina rzadzacych.

Sytuacja gospodarcza Polski w trakcie pande-
mii jest tragiczna - twierdza partie opozycyj-
ne. Komisja Europejska i Eurostat pokazujg cos
zupetnie innego. Polska znajduje sie czotowce
panstw najlepiej radzacych sobie ze skutkami
ekonomicznymi pandemii. Polityczni przeciwni-
cy rzadzacych wybidrczo czerpig z Hegla — jesli
teoria nie zgadza sie z faktami, tym gorzej dla
faktow.
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Konstytucja RP, teoretyczny absolut dla opo-
zycyjnych politykéw, broniony przez nich jak
niepodlegtos¢, wistocie jest naginana do doraz-
nych celéw politycznych, stajac sie wich rekach
jak plastelina.

I last but not least”, kwestia podatku od przy-
chodéw z reklam. Projekt na etapie konsultacji,
propozycja stricte finansowa, staje sie pretek-
stem do rozpetania piekta, iz rzekomo rzadzacy
daza do zamkniecia ust mediom im nieprzychyl-
nym. Wielkie, ponadnarodowe, bogate koncerny
medialne, operujgce na terytorium Polski, nie
ptaca podatkéw od przychodéw z reklam emi-
towanych w telewizjach, radiach i na stronach
internetowych, a takze drukowanych w wielko-
naktadowych gazetach. By nie pfaci¢ podatku
stosuje sie stowo klucz - optymalizacja i ttuma-
czy sie owo nieptacenie takimiz dziataniami.
Czym sa dziatania optymalizacyjne? Doktadnie
nie wiadomo, ale z pewnoscig dzieki nim unika
sie opodatkowania przychodéw z reklam. Do
propozycji ptacenia odnosza sie jednodniowa
przerwa w nadawaniu badzZ wydawaniu i takze
jednodniowym zniknieciem portali z Internetu,
grzmiac jednoczesnie na caty niemal $wiat o za-
machu na wolnos¢ mediow. Unia Europejska
niemrawo przymierza sie od dawna do wprowa-
dzenia aktow normatywnych regulujacych glo-
balnie kwestie podatku od przychodéw z reklam
dla wielkich koncernéw medialnych, ale robi to
na tyle nieskutecznie, ze wiele panstw UE juz
wprowadzito wiasne regulacje w tej kwestii. Nikt
nie krzyczat, ze dokonano zamachu na media
w Austrii, Wtoszech, Francji, Hiszpanii i Wielkiej
Brytanii. Polsce nie wolno ruszac rynku reklam,
bo jest to zamach na wolnos$¢ mediow. Zaiste,
zadziwiajace.

Robienie z igty widet, pétprawdy, ktamstwa,
fake newsy panoszga sie w przestrzeni medial-
nej w najlepsze. Gwoli sprawiedliwosci media
publiczne tez nie sg bez winy. Nie stosujg oczy-
wiscie fake newséw i klamstw, ale bywaja ten-
dencyjne. Jednakze grzeszki informacyjnej stacji
telewizji publicznej to kaszka z mleczkiem na tle
grzechéw nadawcow komercyjnych.
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Petno(s)prawna
dorostosc¢

Karolina Anna Kasprzak
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.Nie mozemy is¢ dzisiaj do kina - dozwolone od
lat 18-stu, méwi chtopiec méj, moja dziewczyna
- dozwolone od lat 18-stu...”- wielu z nas swego
czasu nucito pod nosem ten kultowy przebdj
~Czerwonych Gitar”. Kazdy mtody cztowiek z nie-
cierpliwoscig wyczekuje momentu, w ktérym
odbierze upragniony dokument tozsamosci i be-
dzie mogt by¢ catkowicie niezalezny. Pierwsze
samodzielne (niekoniecznie dojrzate i rozsadne,
ale najwazniejsze, ze wtasne!) decyzje dostarcza-
ja adrenaliny. Dla rodzicow zas $wiadomos¢, ze
ich pociecha stata sie petnoletnia wcale nie jest
sprawa prostg i oczywista. Szczegdlnie, kiedy ta
pociecha jest osobga z ograniczona sprawnoscia.

Ukonczenie 18 lat wigze sie z nastepujacym sche-
matem: zdanie egzaminu maturalnego, dalsza
edukacja na uczelni wyzszej, dobrze lub mniej
dobrze ptatna praca, zatozenie rodziny. Niekie-
dy ,piskle” opuszcza ,rodzinne gniazdo” bardzo
szybko, chcac sie uniezalezni¢ i materialnie,
i emocjonalnie od najblizszych. Bywa tez i tak,
ze rodzice pomagajg swoim pociechom jeszcze
przez kilkanascie lat po ukonczeniu przez nie
18 roku zycia. Nie kazda osoba studiujaca jest
w stanie zy¢ na wiasny rachunek, szczegdlnie je-
$li decyduje sie kontynuowac nauke na studiach
dziennych. | nie kazdej po ukonczeniu studiéw
udaje sie znalez¢ prace. Szczegodlnie obecnie,

w czasach epidemii koronawirusa, wiele,pisklat”
wrécito do ,gniazd rodzinnych”. Nie z wyboru,
a z koniecznosci.

Kiedy ma sie 18-tke, zdaje sie, ze caly swiat stoi
przed nami otworem i wystarczy tylko trafi¢
pod witasciwe drzwi, aby wejs¢ do jego czastki.
Dopiero z czasem przekonujemy sig, jak trud-
no w owym Swiecie sie przebi¢ i matymi kroka-
mi dociera¢ na szczyt. Wszystko — albo prawie
wszystko - wymaga heroicznego wysitku. Nie-
kiedy w dazeniu na éw szczyt los decyduje sie
z naszych staran zadrwic i zamiast mitycznego
Herosa czyniznas... Syzyfa.,Nic to”- jak mawiat
Pan Wotodyjowski. Idziemy kazdego dnia pod
gore i chcac nie chcac potykamy sie, a czesto tak-
ze upadamy. Prym wiedzie tu wytrwatos¢ i umie-
jetno$¢ znalezienia pozytywnych aspektow
réznych sytuacji. Nawet, gdy caty nasz misterny
plan bierze w teb. Nie jest to tatwe i wymaga
duzej odpornosci psychiczne;.

Odchodzac od filozoficznych rozwazan dotycza-
cych egzystencji cztowieka przejde do sprawy
zasadniczej tego tekstu: petno(s)prawnej do-
rostosci 0séb z niepetnosprawnosciami. Czym
ona tak naprawde jest i dlaczego cztowiekowi
z dysfunkcja trudniej uniezalezni¢ sie od wspar-
cia najblizszych? Co powstrzymuje rodzicow
przed wydaniem mu przyzwolenia na catkowi-
ta wolnosc i niezaleznos¢? Sadze, ze najlepiej
unaocznia to konkretne przyktady. Metodolo-
gia pracy socjalnej wyrdznia tak zwang metode
indywidualnego przypadku, ktérg postuze sie
w niniejszym artykule.

Przypadek pierwszy: 45-letni mezczyzna
z niepelnosprawnoscia intelektualng

Chcesz schowac do kieszeni klucze, czy wolisz
abym ja tobie je przechowata? - pytam tego
cztowieka przed wyjsciem z domu. Mezczyzna
zamieszkuje ze swojq matka, ktéra jest dla niego
jedyna najblizszg osoba z rodziny. Chciataby, aby
syn znalazt jaka$ prace, chocby dorywczg, bo
to pomogtoby podreperowac¢ domowy budzet.
Zdrugiej jednak strony odczuwa lek i op6r przed
usamodzielnieniem syna. Boi sig, jak poradzi so-
bie nie tyle z wykonywaniem obowigzkéw, ile
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Petno(s)prawna dorostosc

z codziennymi czynnosciami - czy bedzie umiat
przygotowac sobie drugie $niadanie, wsigs¢ do
wiasciwego autobusu, dojs¢ z przystanku do
miejsca pracy? Czy zaakceptujg go wspotpra-
cownicy? Czy bedzie pamietat, aby o stosownej
porze zazyc lekarstwa? To nic, ze od dawna jest
catkiem DOROSLY. Dla niej zawsze bedzie dziec-
kiem specjalnej troski.

Stawiamy pierwsze kroki w nauce samodzielno-
sci, powoli tworzy sie relacja, stopniowo wzra-
sta zaufanie. Pomatu chwyta sie niezaleznosci,
przy mojej asekuracji. Od razu skaka¢ na gteboka
wode nie mozna. Rolg asystenta osoby niepetno-
sprawnej, ktorg w odniesieniu do niego petnie,
jest wspieranie w codziennym zyciu, motywo-
wanie do aktywnosci zawodowej i spotecznej,
a takze, miedzy innymi, prowadzenie tak zwa-
nych treningéw komunikacyjnych (rozumianych
nie jako nauka skutecznego porozumiewania
sig, lecz jako nauka samodzielnego poruszania
sie po miescie — takze komunikacjg publiczna).
Z dnia na dzien radzi sobie coraz lepiej. Wydaje
sie by¢ gotéw na samodzielnos¢, ale matka nie
jest niestety gotowa na samodzielnos$¢ syna.
Trudno jest jej przyja¢ do wiadomosci fakt, ze
jedyny niepetnosprawny syn moze by¢, chocby
odrobing, niezalezny. A przeciez ta niezaleznos¢
zaprocentuje w przysztosci, gdy bedzie musiat
poradzi¢ sobie po stracie najblizszej osoby. Po
pewnym czasie okazuje sie, ze nie tylko matka
ma problem. Mezczyzna - cho¢ na poczatko-
wym etapie nic na to nie wskazywato - réwniez
trudno przyjmuje fakt, ze moze sta¢ sie catkowi-
cie niezalezny od najblizszej osoby. Moze, ale nie
chce. Codziennych schematéw jak prasowanie
koszuli, pomoc w ubraniu kurtki czy uczesaniu
wtoséw, pielegnowanych pieczotowicie przez
wiele lat, nie da sie wyperswadowac. Rodzic jest
czesto dla dziecka najwiekszym autorytetem
i cokolwiek by sie miato zdarzy¢ - jesli czuje sie
od niego emocjonalnie i/lub finansowo zalez-
ne - nie bedzie sie chciato mu przeciwstawic.
Z tej whasnie przyczyny historia ta nie konczy sie
happy endem. Plynie z niej jednak wazna lekcja:
kazda osobe z ograniczong sprawnoscig trzeba
usamodzielnia¢ od najmtodszych lat, oczywiscie
natyle, naile jest to mozliwe, zuwzglednieniem
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jej indywidualnych mozliwosci oraz ograniczen
spowodowanych niepetnosprawnoscia. Wyre-
czanie we wszystkim i ograniczanie prawa do
samostanowienia o sobie w réznych dziedzinach
zycia prowadzi donikad, a jesli dokadkolwiek, to
wytacznie na przystowiowe manowce.

Przypadek drugi: 25-letnia kobieta z dys-
funkcja wzroku

Poznaje jg w Warszawie, na konferencji adreso-
wanej do niewidomych i stabowidzacych stu-
dentéw oraz ich przyjaciot. Jej bieg zycia jest
zgota inny. Wychowata sie na wsi, w otoczeniu
pol, tak i lasu. Wioska i oddalone od niej o kilka
kilometréw niewielkie miasteczko nie dawaty
optymistycznych perspektyw na przysztos¢. Po
ukonczeniu szkoty podstawowej mogta konty-
nuowac nauke jedynie w szkole rolniczej. Innej
szkoty w poblizu jej miejsca zamieszkania nie
byto. By¢ moze zdecydowataby sie na takie
rozwigzanie gdyby nie fakt, ze jest catkowicie
niewidoma od urodzenia. Czy bedac niewido-
ma mogtaby prowadzi¢ traktor i obstugiwac
pozostate maszyny rolnicze, doglada¢ zwierzat
gospodarskich oraz wykonywac przerézne prace
zwigzane z zyciem na wsi? Odpowiedz jest jedna
- nie bytoby to mozliwe. Dziewczyna wybrata
wiec szkote poza miejscem zamieszkania. Po-
niewaz od najmtodszych lat interesowaly ja za-
gadnienia z zakresu informatyki i nauk scistych,
po ukonczeniu szkoty $redniej podjeta dalsza
nauke w zawodzie technik tyfloinformatyk. Obo-
wigzek mieszkania w internacie nie byt dla niej
niczym nowym — mieszkata w nim juz wczesniej,
realizujgc nauke w liceum. Kiedy byta dzieckiem,
poznawata swiat w sposdb, w jaki poznaja go
petnosprawne dzieci, z taka tylko roznicg, ze
namacalne aspekty codziennosci poznawata
dotykiem. Mama gotujac obiad lub prasujac
ubrania nigdy nie méwita jej: ,Nie podchodz,
bo sie poparzysz!’, ale dyskretnie czuwata nad jej
bezpieczenstwem. Poparzyta sie i to nie raz, gdy
rodzicow akurat nie byto w poblizu. Dzigki temu
dowiedziata sie, ze zelazko jest gorace, gdy sie
go uzywa i ze kiedy para wydostaje sie zgarnka
oznacza to, ze woda osiggneta stan wrzenia.



Petno(s)prawna dorostosc
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Poszerzanie wiedzy w zakresie kompeten-
¢ji cyfrowych, a zwlaszcza w kwestii tworze-
nia wirtualnej przestrzeni przyjaznej osobom
o szczegolnych potrzebach, zafascynowato ja
do tego stopnia, ze postanowita kontynuowac
nauke na studiach wyzszych — wiasnie w dzie-
dzinie informatyki. llekro¢ sie spotykamy, wra-
zenie robi na mnie, z jaka zrecznoscia ta mtoda
niewidzgca osoba korzysta z nowoczesnych
technologii. Wie na ich temat tyle, ze niejedng
osobe widzacg mogtaby wyedukowac na pro-
fesjonaliste z prawdziwego zdarzenia i nie ma
w tym krzty przesady.

Prawo do godnego zycia w peinym tego
stowa znaczeniu

Przedstawitam czytelnikom miesiecznika HELP
przyktady dwéch oséb, ktérych losy istotnie sie
od siebie réznig. Mezczyzna trzymany byt za-
wsze ,pod kloszem”, kobieta - przeciwnie. Czto-
wiek ze znaczna niepetnosprawnoscig moze by¢
w petni niezalezny i samodzielny w dorostym zy-
ciu oile stworzy sie mu do tego warunki. Prawo
do godnej egzystencji nalezy sie kazdemu. Pet-
no(s)prawna dorostosc nie polega na otwieraniu
nad osobg z ograniczong sprawnoscia,parasola
ochronnego”. Dorosty z niepetnosprawnoscia,
jak kazdy inny dorosty, ma prawo uczy¢ sie przez
doswiadczenie i przekonywag, ze kazde dziata-
nie i kazda podjeta decyzja niosg za soba kon-
sekwencje — powazniejsze lub mniejszej wagi,
ale zawsze jakies.

Co znaczy zy¢ godnie? Godne zycie - to wbrew
pozorom nie tylko zycie na wysokim standardzie,
ktory gwarantuje stabilna sytuacja ekonomiczna.
To takze zycie bez ograniczen i stereotypowego
traktowania, zycie wartosciowe, z poczuciem
sensu, pozbawione epizoddéw jawnej dyskrymi-
nacji we wszystkich jego aspektach. Nie mozna
mowic¢ o godnym zyciu osoby z niepetnospraw-
noscig, jesli nie daje sie jej szans na petnoprawne
uczestnictwo w sferze zawodowej i spoteczne;j.
Nie mozna tez o nim méwic¢ bez spotecznej
empatii, czyli umiejetnosci wspétodczuwania
oraz towarzyszenia cztowiekowi w cierpieniu,
spowodowanym na przyktad przewlekta cho-
roba. Godne zycie - to réwniez zycie bez leku

i obaw, co przyniesie jutro. Dlatego zadaniem
kazdej i kazdego z nas jest tworzenie osobom
z réznymi niepetnosprawnosciami mozliwie jak
najlepszych warunkéw do godnego i satysfak-
cjonujacego zycia. Czyni¢ mozna to nie tylko
jakimis wysoce spektakularnymi dziataniami, ale
i matymi krokami polegajacymi chocby na edu-
kowaniu lokalnej spotecznosci w temacie udo-
godnien dla os6b z niepetna sprawnoscia. Jakis
czas temu natknetam sie w Internecie na grupe
miodych ludzi, ktérzy oferowali nieodptatnie
wykonanie audytow stron internetowych. W sie-
ci nie brak zreszta ludzi z pasja, ktorzy catkiem
za darmo udostepniaja rézne programy, po to
by inni mogli z nich korzysta¢ i by mogty one
usprawni¢ ich rutynowa prace. To wtasnie mate
kroki, ktére mam na mysli.

Petnoprawne i godne doroste zycie cztowieka
Z niepetnosprawnoscig wiaze sie réwniez z po-
szanowaniem jego intymnosci oraz postrze-
ganiem go jako istoty obdarzonej potrzebami
seksualnymi. Zwiazki partnerskie oséb z nie-
petnosprawnos$ciami i ich seksualnos¢ wcigz
W naszym spoteczenstwie rozumiane sg nazbyt
schematycznie, mato wnikliwie. Niepetnospraw-
nosc¢ nie powinna wyklucza¢ zawierania zwiaz-
ku matzenskiego i posiadania potomstwa, cho¢
w przypadkach niektorych niepetnosprawnosci
moze by¢ to trudne albo wrecz niemozliwe - na
przyktad w sytuacji, kiedy obie strony sg oso-
bami z niepetnosprawnoscia intelektualng lub
problemami zdrowia psychicznego. Nie nalezy
jednak popadac¢ w myslenie ukierunkowane
na twierdzeniu, ze osoby z ograniczong spraw-
noscia nie sg w stanie wychowywac dzieci i za-
pewni¢ im wiasciwych warunkéw zycia. Wielu
rodzicow, mimo niepetnosprawnosci, stara sie
czynic¢ wszystko, aby wychowac swoje pociechy
na wartosciowych ludzi. Czasem wrecz uwaza
sie, ze dzieci 0s6b niewidzacych lub z niepetno-
sprawnoscig narzadu ruchu w dorostym zyciu sg
bardziej wrazliwe i chetne do pomocy stabszym
wiasnie dlatego, ze w dziecinstwie wspieraty
swoich niepetnosprawnych rodzicow w wyko-
nywaniu codziennych czynnosci.
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Swieta Wielkanocne w mojej
rodzinie — dawniej i dzis

Katarzyna Podchul

Kazdy z nas przezywa okres Swiat Wielkanoc-
nych w inny sposéb. Osoby wierzace na nowo
odkrywaja tajemnice meki, Smierci i zmartwych-
wstania Chrystusa. Niewierzacy natomiast maja
ogromna szanse na pogtebienie relacji z bliskimi
i celebrowanie naszych pieknych tradycji zwia-
zanych z tym okresem.

Wspomnienia mojej babci Lusi (84 lata) z prze-
zywania Wigilii Zmartwychwstania Panskiego:
LUrodzitam sie krétko przed wybuchem drugiej
wojny $wiatowej. Wiekszos¢ mojego dziecinstwa
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spedzitam na wsi. U nas w domu byto siedmioro
dzieci. Wychowywatam sie w katolickiej rodzinie.
Moja mama juz od najmtodszych lat zaszczepiata
W nas wiare i przywiazanie do chrzescijaniskich
wartosci. Codzienna modlitwa, niedzielna msza
$wieta oraz zycie zgodne z dekalogiem towa-
rzysza mi do dzis. Wiara pomagata przetrwac
trudne chwile i troski codziennosci. Obcho-
dzenie tego $wieta zaczynato sie juz w Wielkim
Tygodniu. Jak juz wspomniatam, moja rodzina
byta gteboko wierzaca. Przed swietami wszyscy
szlismy do spowiedzi $wietej. Przez cate Triduum



Swieta Wielkanocne w mojej rodzinie
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Paschalne chodzilismy do Kosciota. Wielki Pigtek
i Sobota byly dniami $cistego Postu. Inni ludzie
poscili od Srody Popielcowej az do niedzielne-
go $niadania. Ogromnym przezyciem w naszej
rodzinie byto ognisko przed kosciotem, gdzie
palono czernie i kazdy mégt zabrac po kawatku
do domu. W Wielkg Sobote swiecito sie pokar-
my w koszyczku. Wielka Niedziela zaczynata sie
msza rezurekcyjng, na ktora szlismy cata rodzina.
Po powrocie do domu kazde z braci i siéstr znaj-
dowato na swoim t6zku jajka i stodycze. Rados¢
i zadowolenie przynosit takze poniedziatkowy
$migus dyngus. Byty to piekne dni”.

W domu rodzinnym mojej mamy rowniez przy-
wigzywano ogromna wage do tradycji. W Wiel-
kim Tygodniu dzieci szty do Kosciota z rodzicami.
Wtedy nie palono juz ogniska z czerniami przed
Kosciotem. Dzieci dostawaty stodycze i jajka.

Natomiast u cioci Marysi przed swietami wiel-
kanocnymi malowano pisanki przy uzyciu do-
stepnych wtedy kolorowych barwnikéw. Mama,
ktéra pochodzita zWilna, piekta tradycyjne ma-
zurki, baby, sernik i przygotowywata biatg kiet-
base. W Wielka Sobote szli poswieci¢ pokarmy.
Radosnym dniem dla dzieci byt oczywiscie Smi-
gus dyngus. Ciocia opowiadata, ze przy laniu
wody byto duzo $miechu. Wtedy bracia oblewali
dziewczyny. Na zajgczka dzieci dostawaty zro-
bione wtasnorecznie przez ich mame ciasteczka
i czekoladki. Gdy ciocia poslubita wujka, kulty-
wowata rodzinne zwyczaje. Jajka za sprawa bar-
dziej dostepnych technik malowania stawaty sie
kolorowe i przyciggaty oko innych cztonkéw ro-
dziny. Ozdabianie pisanek réznobarwnymi farb-
kami przetrwato do dzis. Z pewnoscig robili to
moi kuzyni gdy byli mali. Dzisiaj ta $wigteczna
tradycja jest ogromna frajda dla ich wnukoéw.
Na $wigtecznym stole krélowaty nowe dania ta-
kie jak zurek czy mazurek z pomarancza. Lany
poniedziatek w dalszym ciggu byt najbardziej
oczekiwanym dniem przez wszystkie dzieci. Pa-
mietam jak moj kuzyn Adam dostat ogromny
pistolet na wode i polewat nim wszystkich.

Z kolei dla mamy mojego szwagra swieta maja
wymiar duchowy, chociaz nie méwi sie o tym
otwarcie siedzac przy stole. Relacja z Bogiem po-
winna by¢ najwazniejsza i jest istotg tych swiat.

W moim domu Wielkanoc w dziecifstwie byta
Swietowana inaczej niz teraz. Gdy bytySmy mate,
razem z siostrag malowatysmy jajka. Lubitam two-
rzy¢ na nich rézne wzory pisakami i kredkami.
W Wielkim Tygodniu chodzitydmy z mama do
Kosciota. W Wielka Sobote, oprécz $wiecenia po-
karmow, byly pieczone ciasta: sernik, babka go-
towana czy przektadaniec z dzemem. W Wielki
Pigtek dziadek przyjezdzat do nas i bit nas gataz-
kami po nogach, ktére nazywat bozymi ranami
- na pamiatke Meki Chrystusa. Pokarmy swie-
cilismy w sobote, zawsze w dwoch koszykach
i jeden zawozilismy do dziadkéw, rozpoczynajac
tym samym okres Swietowania. W Wielka Nie-
dziele rano szukali$my zajaczkowych prezentéw,
ktore byty ukryte za drzwiami naszych pokoi.
Jedlismy swiagteczne $niadanie, a pdzniej jecha-
lismy z mama na msze $wieta. W Poniedziatek
Wielkanocny tata pokropywat nas lekko woda
z pryskawki. Nastepnie byt swigteczny positek
i eucharystia w kosciele. Gdy dorastatysmy, te
tradycje troche sie zmieniaty. Jednakze w Swieta
staralismy sie by¢ zawsze razem z najblizsza ro-
dzing. W ubiegtym roku pandemia koronawirusa
nie pozwolita na przyjazd innych krewnych, wiec
Wielkanoc spedzitam tylko z rodzicami. Mam na-
dzieje, ze w tym roku swietowa¢ bedzie mozna
W szerszym gronie.

Swieta Wielkanocne to magicz-
ny okres dla wszystkich Polakdw.
W trudnych chwilach dodawaty lu-
dziom otuchy. Mam nadzieje, ze
i tegoroczne Swieta bedq radosnym
czasem spedzonym w gronie najbliz-

szych, czego sobie i Wam zycze.
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Okres Wielkiego Postu to dla wiekszosci spote-

] . . P
czenstwa dobry moment, by podejmowac wiele
W I e lka n OC postanowien i wyrzeczen. Niektérzy porzucaja
stodycze, inni przestajg siegac po alkohol, méwi
sie takze, iz wszelkie imprezy i huczne przyjecia
S m bo lem sg niepozadane. Paradoksalnie te narzucane
y sobie restrykcje wprawiajg cztowieka w stan
przygnebienia i zniechecenia. B6g zapewne
e tego nie chciat. Podczas Wielkiego Postu kaz-
Zwyc I Q Stwa dego roku, poprzez swoje cierpienie przekazuje

nam prawde o zwyciestwie zycia nad Smiercig,
a wspomnienie Jego meki to moment skupienia,

iyci a refleksji i oczekiwania.

Wielki Post odgrywa kluczowg role podczas
Aleksandra Dobkowskg — Swietowania zmartwychwstania Chrystusa. Kaz-
dy cztowiek przezywa ten okres w zaleznosci od
wieku, pogladéw dotyczacych wiary oraz doj-
rzatos$ci emocjonalneji duchowej. Kazdy rok jest
inny, dlatego takze podczas pokuty cztowiek co
roku skupia sie na odmiennych aspektach zycia.
Jednak niezaleznie od wszelkich uwarunkowan,
czas postu zostaje nam darowany w konkret-
nym celu. To nieodfgczny element swietowania
zmartwychwstania Chrystusa i radosci z faktu,
iz Smier¢ zostata przezwyciezona. Szczescie nie
bez przyczyny zostato okupione meka. Cierpie-
nie uszlachetnia cztowieka, sprawia, iz jest on
bardziej odporny na bdl, lepszy i potrafi w petni
zrozumied istote dobra i zta. Dlatego tez Chry-
stus, poprzez swojg coroczng trudng droge do
zmartwychwstania, ukazuje sens zycia cztowie-
ka. Zycia, ktore szczegdlnie w dzisiejszych cza-
sach jest przepetnione nienawiscia i pogarda.
Chrystus zacheca do walki ze ztem, tepienia
oszustwa i zakorzeniania sie w ludzkich umy-
stach prawdy dajacej wyzwolenie. Wielki Post to
czas refleks;ji i skupienia, posprzatania w sercach
bataganu, ktory jest efektem ludzkich stabosci.
A po co te zabiegi? By z petng swiadomoscia
wypowiedzie¢ stowa,Resurrectio”.

Wielkanoc to nie tylko czas suto zastawionych
stotéw, z ktérymi wiekszosci spoteczenstwa ko-
jarza sie wszelkie swieta, lecz przede wszystkim
zwienczenie wydarzen majacych miejsce w po-
przedzajacym jg Wielkim Tygodniu. To takze me-
tafora zycia cztowieka i obtuda, ktéra byta obecna
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takze w starozytnosci.
Okres bezposred-
niego przygotowa-
nia do Wielkiej Nocy
rozpoczyna zwana
owczesnie Niedzie-
la Palmowa, w ktorej
podczas liturgii jest
odczytywana Meka
Panska. Wtedy to
Chrystus przybywa
do Jerozolimy, gdzie
jest witany z nalezyta
czcig i radoscig niemo-
gaca zwiastowac tego, co wydarzy sie za niespet-
na tydzien. Ludzie, ktérzy w niedziele oklaskiwali
Jezusa, w piagtek nie wahali sie Go ukrzyzowac
lub wspierac tych, ktérzy to czynili. Triduum Pas-
chalne jest takze lekcjg pokory. Wielki Czwar-
tek to symbol przyjazni mistrza i jego uczniow,
0 czym Swiadczy gest mycia n6g uczniom
przez Chrystusa i dzielenie sie chlebem (by¢
moze w niektorych domach pozostato to tra-
dycja). Wielki Pigtek to nie tylko moment ukrzy-
zowania Chrystusa i Jego $mierci, lecz przede
wszystkim perfidne wyszarpanie cztowiekowi
honoru i godnosci. Podobnie jak Chrystus, na
sto dwadziescia trzy lata umarta Polska odarta
z wiasnej autonomii. Wielka Sobota to w wielu
domach okres swigtecznych przygotowan. Dla

zycia.

‘ ‘ Wielki Post odgrywa kluczowa role podczas swie-
towania zmartwychwstania Chrystusa. Kazdy cztowiek
przezywa ten okres w zaleznosci od wieku, pogladéw do-
tyczacych wiary oraz dojrzatosci emocjonalnej i ducho-
wej. Kazdy rok jest inny, dlatego takze podczas pokuty
cztowiek co roku skupia sie na odmiennych aspektach

Chrystusa wydawac sie moze dniem spoczynku,
lecz w rzeczywistosci jest wigilig tej doniostej
chwili, w ktorej cztowiek na nowo odzyskuje
utracone wartosci.

Ten niezwykty poranek, w ktérym Chrystus
opuszcza grob, przypomina, iz cztowiek, mimo
wszelkich zyciowych niepowodzen, posiada
swoja godnosc. Nic nie jest w stanie wyrwacd
mu jej sitg, ani perfidnie odebra¢ mozliwosci by-
cia prawym, honorowym i uczciwym. Chrystus
podarowat nam bardzo cenny prezent, o ktory
nalezy dba¢, by stac¢ sie kims wartosciowym.
Jesli nie wykorzystamy swojej szansy, stracimy
wiele, gdyz kolejnej nie otrzymamy. Bog do-
ktadnie zaplanowat kiedy odbierze nam ten dar
i sprawdzi jak go wykorzystalismy. Meka Panska
to przestroga, bysmy nie popetnili btedéw na-
szych przodkéw, gdyz historia ma to do siebie,
iz czesto sie powtarza.

Podczas analizowania wydarzen dotyczacych
Wielkiego Tygodnia warto takze zwrdci¢ uwage
na kruchosc i ulotnos$¢ zycia, dlatego Wielkanoc
to dobry moment na spedzenie czasu z bliskimi.
Czesto bywa tak, iz czynimy to, bo tak wypada,
lecz nasze intencje nie sg szczere. Mija sie to jed-
nak z celem, gdyz swieta to czas wyczekiwanej
radosci z faktu, iz zycie pokonato $mierc. Rodzina
to spotecznos¢, z ktéra Bog zaplanowat skrzyzo-
wanie naszych drog, dlatego przy swigtecznym
stole nie powinno zabraknac¢ jej, a takze tego,
ktéry oddat za nas zycie.
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PAWEL LISICKI

CZYJEZUS
JEST BOGIEM?

Niemal co chwile obchodzimy jakie$ swieto,
w ktérego tle pojawiajg sie prezenty — Miko-
tajki, swieta dziadkéw i rodzicow, Walentynki,
Dzien Kobiet, Dzien Chtopaka, a wymieniac
mozna jeszcze dtugo. 23 kwietnia réwniez ob-
chodzimy swieto, o ktérym jednak nie jest tak
gtosno w mediach, mimo ze jego nagtasnianie
powinno by¢ priorytetem. Tego dnia bowiem
jest Swiatowy Dzien Ksigzki i Praw Autorskich,
ktérego celem jest promowanie czytelnictwa,
edytorstwa i ochrony wtasnosci intelektualnej
za pomoca praw autorskich. Uwazamy, ze dzien
ten jest wyjatkowo wazny w zwalczaniu analfa-
betyzmu, dlatego warto o nim nie tylko mowic,
ale i pisac.

W minionych latach na tamach HELPA niejed-

nokrotnie promowalismy czytelnictwo ksigzek
brajlowskich. Jest to temat dla nas wazny i wart
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ciggtego przypominania, poniewaz czytanie
w brajlu pozwala osobom z niepetnosprawno-
$cig wzroku utrzymac staty i aktywny kontakt
z pismem, zasadami pisowni i ortografii.

Czy warto kupi¢ ksigzke, skoro wiekszo$¢ rzeczy
mozemy znalez¢ w Internecie? Oczywiscie! Nic
nie zastapi nam dotyku papieru, jego zapachu,
ani emogji, ktére przezywamy podczas wcielania
sie w jednego z bohateréw czytanej powiesci.
Nic nie jest w stanie przebic tego, jak wyobraz-
nia przenosi nas w catkiem inny $wiat, dzieki
stowom spisanym na tych kartkach.

Naszymi propozycjami na prezent z okazji Swia-
towego Dnia Ksigzki, ktérym mozemy obdaro-
wac siebie lub bliskiego, sa nowe ksiazki, ktére
nie tak dawno pojawity sie w ofercie ksigzek
brajlowskich. Przedstawione pozycje powinny
zadowoli¢ ksigzkowych smakoszy, ktorzy po-
szukujg naukowej wiedzy i tych, ktérzy pragna
zrelaksowac sie przy delikatnej poezji, ktéra do-
tyka samej duszy.

1. ,Czy Jezus jest Bogiem? Od judaizmu do
chrzescijanstwa” autorstwa Pawta Lisickiego
w wersji brajlowskiej. Autor przedstawia hi-
storie religii, polemizuje z pogladami uczo-
nych kwestionujacych béstwo Chrystusa.
Poszukuje odpowiedzi na pytanie, kto nadat
boskos¢ Jezusowi i nazwat go jako pierwszy
Bogiem.

2. ,1920. Prawdziwy cud nad Wist3” ksigzka Ja-
rostawa Szarka w wersji brajlowskiej. Autor
odpowiada w niej na frapujace pytania do-
tyczace dramatycznych wydarzen lata 1920
roku, ktére poprzedzaty Bitwe Warszawska.
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3. ,Poezje i dramaty” Karola Wojtyty w wersji
brajlowskiej. Swiat poznat Karola Wojtyte jako
wyjatkowego cztowieka, ktory z otwartym
sercem podchodzit do kazdego. Nie wszyscy
jednak wiedzg, ze byt on rowniez autorem
wielu ksigzek, ktore poruszajg nie tylko umyst,
aleiserca.

4. ,0Ono” - ksigzka Doroty Terakowskiej w wer-
sji brajlowskiej. Swiat przedstawiony przez
autorke jest dotkliwie realistyczny, choc nie
zostat pozbawiony magii i niezwyktosci. Do-
rota Terakowska umieszcza w nim bohater-
ke, ktéra na pozér nie wyrdznia sie zadnymi
szczegolnymi cechami czy zdolnosciami,
w ktorej jednak kazdy z nas moze rozpoznac
,dziewczyne z sadziedztwa"

5. ,Czy fizyka jest nauka humanistyczng?”ksigz-
ka Michata Hellera w wersji brajlowskiej. Autor
ksigzki stara sie nas przekonag, ze fizyka jest
nauka humanistyczna jesli zostang spetnione
pewne warunki. Mianowicie - nie uprawiaja
jej rzemieslnicy, lecz wirtuozi. Mimo zatoze-
nia, ze fizyka jest nauka catkowicie przeciwna
naukom humanistycznym, autor opowiada
o niej jako o tej, ktéra ma z nig wspolne zrédto
podstawowych pojec.

6. ,BAg i nauka. Moje dwie drogi do jednego
celu”ksigzka Michata Hellera w wersji brajlow-
skiej. Wybitny uczony w pasjonujacej rozmo-
wie z wioskim dziennikarzem Giulio Brottim
opowiada o dwdch wartosciach, ktére na
pozor sie wykluczaja: religii i nauce. Heller
wspomina réwniez o trudach swojego zycia
i dzieli sie refleksja nad kondycjg wspotcze-
snego chrzescijanstwa i powszechnej znajo-
mosci nauki.

7. ,Dzieje Polski” autorstwa Andrzeja Nowaka
w wersji brajlowskiej. Pierwszy tom dzieta pt.
,Dzieje Polski. Skad nasz réd” opisuje czas pol-
skiej historii od zarania dziejow do roku 1202.
Drugi tom serii nosi podtytut,Od rozbicia do
nowej Polski”i skupia sie na historii naszego
kraju w latach 1202-1340. Trzeci tom ,Kréle-
stwo zwycieskiego orta” opisuje lata 1340-
1468, a wiec czasy rzagdoéw kréla Kazimierza
Wielkiego az do 1468 r., kiedy to odbywa sie
w Rzeczypospolitej pierwszy regularny Sejm.
Czwarty tom, Trudny ztoty wiek” skupia sie na
latach 1468-1572, czyli na okresie najwiekszej
Swietnosci Rzeczypospolitej oraz procesie,
ktéry wienczy Unia Lubelska w 1569 .

Zapraszamy chetnych czytelnikéw indywidual-
nych, instytucje wspierajace osoby z niepetno-
sprawnoscig wzroku, a takze wszystkie biblioteki
do nabywania ksigzek wydanych w formie braj-
lowskiej. Informacje o ksigzkach sg dostepne
na stronach internetowych wydawcoéw: http.//
www.szansadlaniewidomych.org/ oraz http://
www.altix.pl/.

Zachecamy do czytania!

Dofinansowano ze srodkéw Ministra Kultury
i Dziedzictwa Narodowego pochodzacych z Fun-
duszu Promogji Kultury.

Ministerstwo

Kultury

i Dziedzictwa
Narodowegos
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Meteopaci: zywe
barometry

Dr Matgorzata Stepien

llez to razy styszeliSmy od naszych dziadkow,
ze bedzie deszcz, bo tamie ich w kosciach.
Mnie przed nadejsciem fali mrozow zawsze
dreczy pragnienie. Zas kolega przed burza
ma migreng, a z wlosow z trzaskiem sypia
mu sie iskry. Nasze ciata to biologiczne ba-
rometry!

Meteopatia - zwana réwniez meteoropatiag —
to nadwrazliwos$¢ na zmiany pogody. Juz XVIII
-wieczny niemiecki poeta Wolfgang Goethe
narzekat, ze gdy barometr pokazuje zbyt niskie
cisnienie, nie jest w stanie tworzy¢. | cho¢ me-
teopatia dotyka trzy czwarte spoteczenistwa,
a jej objawy bywaja uciazliwe, to nie uznaje sie
jej za chorobe. Niemniej powstata interdyscy-
plinarna dziedzina nauki — biometeorologia,
ktora korzystajac zzasobow biologii, medycyny,
geografii i klimatologii bada takze, jak i dlacze-
go pogoda wptywa na nasze zdrowie fizyczne
i psychiczne.
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Jej prekursorem byt zyjacy w IV wieku p.n.e.
grecki lekarz i przyrodnik Hipokrates. W swym
dziele O powietrzu, wodach i okolicach twierdzit,
ze zdrowie i samopoczucie cztowieka warunkuje
srodowisko naturalne i warunki pogodowe. Dla-
tego radzit, by chorych poddawa¢ uzdrawiaja-
cym sitom przyrody. Wtérowat mu XVI-wieczny
francuski filozof Montaigne: ,Z doswiadczenia
widzimy jak na dtoni — pisat w Prébach - ze
ksztalt naszej istoty zalezy od aury, klimatu i gle-
by, ktéra nas zrodzita. | nie tylko wprost, budowa
i wejrzenie, ale takze whasnos¢ duszy”.

Profil nadwrazliwca

Wedtug badan, przeprowadzonych przez Insty-
tut Meteorologii i Gospodarki Wodnej, blisko 70
proc. Polakow deklaruje gorsze samopoczucie
podczas zmiany pogody. W przedziale wieko-
wym 45-50 lat przewazajg kobiety, natomiast
w grupie 0s6b po 50. roku zycia znacznie wiecej
meteopatdéw jest wsréd mezczyzn. Nasz orga-
nizm reaguje na temperature powietrza, jego
wilgotnos¢, cisnienie atmosferyczne oraz wieja-
ce wiatry. Najbardziej odczuwalne sg ich skraj-
ne wartosci oraz gwattowne wahania. Wtedy to
pojawia sie sennos¢, problemy z koncentracja,
przygnebienie, depresyjny nastréj, niepokoj,
nerwowos¢ i rozdraznienie. Towarzyszg im sko-
ki cisnienia krwi. Nasilajg sie tez ,przestarzate”
dolegliwosci spowodowane chorobg wrzodowa
zotadka czy dwunastnicy, a takze zatok. Odzy-
waja sie urazy i kontuzje, ktérych doswiadczy-
liSmy w przesztosci: pulsowanie w miejscach
ztaman i zwichnig¢, a nawet starych blizn. Rwa
zwyrodnione stawy i nieleczone zeby. Sporo me-
teopatoéw reaguje tez na zmiany pogody bélami
i zawrotami gtowy, ktérym towarzysza nudnosci,
nadwrazliwo$¢ na Swiatto, a nawet zaburzenia
wzroku. U alergikdéw nasila sie katar, dusznosci
i astma.

Na nieprzyjemne odczucia meteopatyczne na-
razone sg zwlaszcza osoby starsze oraz przewle-
kle chore, w tym na choroby uktadu krazenia,
cukrzyce czy nerwice. Zdecydowanie czesciej
meteopatami bywajg kobiety, z uwagi na
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uwarunkowania hormonalne. Na kaprysy aury
reaguja rowniez osoby majace na co dzien niskie
ci$nienie tetnicze.

Te nadwrazliwos$¢ wzmacnia przepracowanie
i stres oraz... zycie w metropoliach. Sktada sie na
nie niezdrowy styl zycia, brak aktywnosci fizycz-
nej, a nawet rozstrojenie naturalnej termore-
gulacji organizmu poprzez ogrzewanie domow
centralnym zima, a chtodzenie klimatyzacjg la-
tem. Prof. Krzysztof Btazejczyk z Instytutu Geo-
grafiii Przestrzennego Zagospodarowania PAN,
ktéry bada wptyw klimatu na zdrowie twierdzi,
ze az trzy czwarte mieszczuchoéw cierpi z powo-
du pogody, podczas gdy na wsi jedynie co trzeci
mieszkaniec.

Okazuje sie, ze i dzieci — nawet 10 proc. — bywaja
meteopatami. Te mtodsze na zmiane pogody
reagujq ptaczem, rozdraznieniem i brakiem ape-
tytu, a starsze niepokojem, zaburzeniami snu czy
brakiem koncentracji w nauce.

Klimat i pory roku

Zyjemy w strefie klimatycznej, przez ktérg stale
przechodzg fronty atmosferyczne i Scierajg sie
rézne masy powietrza. Z zachodu naptywaja
do Polski te polarno-morskie, zas ze wschodu
arktyczne lub polarno-kontynentalne. Ostat-
nio jednak coraz czesciej nasz kraj nawiedzajg
zwrotnikowe podmuchy z potudnia. Jeszcze
w potowie zesztego wieku goscity tylko przez
kilka dni w roku, obecnie nawet przez miesiac.

Latem w tym goracym powietrzu powstaja fale
upatéw. Gdy temperatura wzrasta, naczynia
krwionosne rozszerzajg sie, prébujac oddac jak
najwiecej ciepta. Cisnienie krwi spada, a tetno
rosnie. Dla chorych na serce i nadcisnienie to
spore ryzyko, szczeg6lnie gdy towarzyszy mu
duza wilgotnosc. Jest wtedy parno, trudno od-
dychad. Dlatego czesciej zdarzaja sie wylewy
i udary.

Globalne ocieplenie klimatu powoduje gwat-
towne zmiany pér roku. Niegdys mielismy okresy
przejsciowe w postaci ztotej jesieni czy przed-
wiosnia, ktére je tagodzity: obecnie potrafimy

w ciggu dwéch tygodni zamienic¢ kozaki na san-
daty. Na przetomie zimy i wiosny lekarze obser-
wuja tzw. sezon na zawat. Miesigcem krytycznym
jest marzec, gdy gwattowne przesuwaija sie fron-
ty atmosferyczne. Skoki ci$nienia nasilajg dole-
gliwosci ukfadu krazenia, a rosnaca wilgotnos¢
powietrza obniza poziom cukru we krwi.

Natomiast na nasze zdrowie psychicznie silniej
wptywa jesien. Ta ponura pora roku, obfitujgca
w nize, opady i wiatry oraz zachmurzenie, nasila
melancholie i depresje. Wynikaja one m.in. z nie-
doboru witaminy D, ktorej naturalnym zrédtem
sq promienie stoneczne. Najgorzej z tym jest
zima: w Warszawie w grudniu i styczniu stonce
$wieci Srednio trzy godziny dziennie, podczas
gdy w czerwcu i lipcu az jedenascie. Spadek tem-
peratury powietrza powoduje zwezenie naczyn
krwionosnych: rosnie lepkos¢ krwi i sktonnos¢
do zakrzepéw. Kazde 10 stopni mniej podnosi
ryzyko zawatu serca o 7 proc.

Tym drastycznym zmianom klimatu towarzyszy
nasilenie ekstremalnych zjawisk pogodowych.
Burze, nawatnice, huragany i wichury skfaniaja
do - czesto skutecznych - préb targniecia sie
na wiasne zycie.

Zta stawa halnego

Na nasz nastrdj najsilniej dziata wiatr wieja-
cy z predkoscig powyzej 8 metrow na sekun-
de, charakterystyczny dla przemieszczania sie
frontéw atmosferycznych. Syci on powietrze jo-
nami dodatnimi, nasilajgc stres oraz obnizajac
koncentracje. To wszystko sprawia, ze stajemy
sie nerwowi i wybuchowi. Do tego stopnia, ze
w niektérych krajach tagodzi sie z tego powo-
du kary za przestepstwa, popetnione w trakcie
podmuchoéw pomponio w Argentynie, sirocco
w niektoérych krajach srédziemnomorskich czy
fenu w Szwajcarii. W Niemczech obecnos¢ tego
wiatru sady jeszcze w poczatkach XX wieku
uwzgledniaty przy wymierzaniu kary za rozbo-
je. Niestety, polski halny nie jest traktowany tak
ulgowo, choc jego ponura stawa ciggnie sie za
nim od wiekéw.
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Wiatry fenowe to takie, ktére pokonuja bariere
gor: wznoszg sie, tracg wilgo¢, a potem szybko
opadaja po drugiej stronie tancucha. Wskutek
kondensacji pary wodnej tworzy sie charakte-
rystyczny wat chmur, cho¢ wyzej niebo bywa
btekitne. Halny jest suchy, ciepty i porywisty, dla-
tego goérale mawiaja, ze duje jak z pieca. Potem
pogoda zatamuje sie i nastepuje ulewa. Przed
i w trakcie halnego cisnienie gwattownie spada.

Halny najczesciej wieje wiosng i jesienia. Miesz-
kancy gor Zle sie wowczas czuja: jedni popadaja
w apatie, inni stajg sie agresywni. Czesciej do-
chodzi do boéjek, rozbojéw i samobojstw, spowo-
dowanych nasileniem depresji. Specjalizujgca sie
w jej badaniach i leczeniu warszawska psychiatra
dr Iwona Koszewska, kilka lat temu zainicjowata
na Podhalu program Aby halny nikogo nie zabrat.
Ma on zapobiegac depresji i samobdjstwom.
Badaczka zauwazyta, ze meteopaci najsilniej
reagujg tuz przed nastaniem halnego: albo nie-
pokojem i gwattownym spadkiem nastroju, albo
agresjg i pobudzeniem, takze seksualnym.

Réwniez na podhalanskich porodéwkach panu-
je wowczas zwiekszony ruch. Dr Hubert Wolski,
ordynator oddziatu ginekologiczno-potoznicze-
go Podhalanskiego Szpitala Specjalistycznego
w Nowym Targu, przez lata pracujacy takze
w szpitalu w Zakopanem, podczas halnego ob-
serwuje przedwczesne porody, poronienia,
a takze nasilenie sie takich powiktan, jak krwo-
toki potoznicze, nadcisnienie cigzowe czy ciez-
kie stany przedrzucawkowe. Dlatego ciezarnym
kobietom nie poleca sie wypoczynku w Tatrach.

Co na to naukowcy?

Badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczo-
nych dowodzg, ze problemy z nadwrazliwoscia
klimatyczna nasility sie niemal dwukrotnie od
lat 50. XX wieku. Takze w Europie liczba mete-
opatoéw rosnie, a prym wiodg Niemcy. Wedtug
ankiety Instytutu Demoskopii w Alensbach,
dwie trzecie z nich uwaza, ze pogoda ma istotny
wptyw na ich zdrowie. Dlatego kanaty telewi-
zyjne podaja takze prognoze biopogody. Z ko-
lei brytyjskie badania wykazaty, ze kilka dni po
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wzroscie temperatur nalezy sie liczy¢ z epidemia
zawatdéw, za$ nastepstwem burzy z piorunami
beda liczne przypadki astmy.

Zanim nasze organizmy zaczng odbiera¢ bodz-
ce fizyczne, reagujg pozazmystowo na procesy
termodynamiczne, chemiczne i elektryczne.
Szczegodlnie wrazliwi meteopaci potrafig wy-
czu¢ nadchodzacg zmiane pogode nawet kilka
dni wczesniej. Kiedys $miano sie z nich, posa-
dzajac o hipochondrie. Obecnie wielu naukow-
cOw uwaza, ze osoby te po prostu wyczuwaja
biegnace z predkoscig 300 km na godzine fale
elektromagnetyczne, ktére poprzedzaja front
atmosferyczny. Oddziatujg one na podwzgoérze
w mozgu, ktére reaguje zwiekszonym wydzie-
laniem hormondw stresu i zmniejszaniem wy-
twarzania endorfin — hormonéw szczescia. Prof.
Dieter Vaitl z Instytutu Psychologii Klinicznej i Fi-
zjologicznej w Giessen dodaje, ze meteoropaci
sg szczegolnie wrazliwi na drobne i zazwyczaj
niezauwazalne wytadowania elektryczne, wyste-
pujace podczas zmian pogodowych. Tymczasem
zaktécaja one sprawne funkcjonowanie wege-
tatywnego ukfadu nerwowego.

Pod koniec lat 90. zesztego wieku w Polsce ze-
spot biometeorologdéw przeprowadzit ciekawe
badania. Na jego podstawie dr Julita Cedzyn-
ska-Ziemba stwierdzita, ze az 9o proc. kobiet
i 75 proc. mezczyzn jest meteopatami lub ma
takie sktonnosci. W ankiecie badani sami wska-
zywali typy pogody, stany powietrza i zjawiska
atmosferyczne, ktére Zle na nich wptywaty. Byto
to najczesciej zachmurzenie z opadami desz-
Czu oraz przejécie z wyzu do nizu czy z nizu do
wyzu. Jednak za najbardziej dokuczliwe czynniki
respondenci uznali silny wiatr, parnos$¢ i upat.

Mimo to cze$¢ badaczy jest przekonana, ze
pogoda ma niewiele wspdlnego z naszym
samopoczuciem. Bo na przyktad na zawaty
w czasie upatow wptywa nie temperatura i par-
nos$¢ powietrza, a odwodnienie organizmu. Ich
zdaniem tatwiej nam zrzuci¢ wine na pogode,
niz wiasciwie zadba¢ o zdrowie. Takze sondaz,
przeprowadzony w 2018 roku na zaméwienie
Komisji Europejskiej wykazat, ze klimat nie ma
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odzwierciedlenia w samopoczuciu narodéw.
Okazato sig, ze najbardziej zadowoleni z zycia
sq mieszkancy chtodnej i deszczowej Skandy-
nawii, a najmniej stonecznej Gregji. Tu jednak
chyba bardziej chodzito o pogode ducha, niz
o te atmosferyczna...

Czasem stonce, czasem deszcz
Tymczasem nadwrazliwo$¢ na zmiany w pogo-
dzie moze wptywac na cate grupy zawodowe
czy spoteczne. Kiedy w lutym 2010 roku tempe-
ratura w Europie Srodkowej gwattownie wzro-
sta o kilkanascie stopni, Europejski Auto Club
(ACE) ostrzegt, ze kierowcy zaczng odczuwac
zmeczenie i rozdraznienie. Policja Niemiec i Au-
strii otrzymata wiec instrukcje, aby szczegoélnie
uwazac na piratow drogowych. Meteorolodzy
austriaccy przewidywali, ze liczba wypadkéw
drogowych moze wzrosng¢ nawet o 40 proc,
gdyz dwdch na pieciu Austriakéw cierpi na me-
teopatie. Zachecano wiec do odwiedzania klinik
dla 0s6b czutych na pogode, a kierowcéw do
czestego wietrzenia aut.

Polskie badania biometeorologiczne potwier-
dzaja fakt, ze zwykle czujemy sie gorzej, gdy jest
gorgco — powyzej 25 st. C, lub upalnie - powyzej
30 st. C. Wtedy bowiem nasz ukfad termoregula-
¢ji pracuje na petnych obrotach. Rozszerzaja sie
naczynia krwionosne, wzrasta w nich przeptyw
krwi, przyspiesza oddech i zwieksza sie potli-
wos¢, aby organizm sie ochtodzit. A poniewaz
tatwiej jest sie ogrzac niz schtodzi¢ - zwtaszcza
przy wilgotnym powietrzu i silnym wietrze — to
nic dziwnego, ze wtasnie w gorace dni tatwiej
wpadamy w apatie, irytacje, a nawet agresje.
Kierowcy stojacy w ulicznych korkach czesciej
wtedy trabia, w firmach wybuchaja konflikty,
a w domach - awantury. Policja czesciej inter-
weniuje. Apogeum upatéw Europa przezyta la-
tem 2003 roku, kiedy to w samej Francji zmarto
o kilka tysiecy wiecej starszych oséb niz zwykle
o tej porze roku.

Niebezpieczne dla zdrowia sg tez gwattowne
zmiany ci$nienia atmosferycznego, powyzej 8
hPa na dobe. Towarzyszg one frontom atmosfe-
rycznym. Najgrozniejsze sa te chtodne, bo wich

trakcie nie tylko spada cisnienie, ale i tempera-
tura. W tym czasie nie tylko czesciej dochodzi
do zawatow serca i epizodéw migotania przed-
sionkow, ale i do matzenskich ktétni oraz samo-
bojstw. Zwtaszcza wsrdd mezczyzn, bo wowczas
spada u nich poziom testosteronu.

Dr Krzysztof Btazejczyk z Zaktadu Klimatologii In-
stytutu Geografii i Przestrzennego Zagospodaro-
wania PAN stworzyt Menex 2002 - model oceny
zdrowotnych wihasciwosci klimatu. W trwajacych
dekade badaniach oprécz standardowych po-
miaréw meteorologicznych w réznych rejonach
Polski wykorzystano m.in. wyposazonych w roz-
maite czujniki wedrowcow gorskich. Model po-
zwala przewidzie¢ kiedy do szpitali trafi wiecej
meteopatéw. Ponadto stwierdzono, ze starszym
ludziom latem bardziej postuzy pobyt na nizi-
nach, ponizej 300 m n.p.m., niz pobyt w gérach.
Takie obszary obejmujg srodek kraju oraz poje-
zierza Pomorskie i Mazurskie. Warszawe z kolei
lepiej zwiedzac pdzna wiosna lub wczesng je-
sienig, bo latem budowle i ulice tak sie nagrze-
waja, ze w potaczeniu z wilgotnoscia powietrza
nasze organizmy odczuwajg temperature... 65
stopni C!

Znajdz swoj typ

W odniesieniu do 0s6b ,uczulonych na pogo-
de” powstata tzw. klasyfikacja Carry«ego. Typ K
stanowig osoby odczuwajace dolegliwosci przy
przechodzeniu chtodnego frontu, a dobrze zno-
szace tagodny, ciepty klimat; sa one sktonne do
przeziebien i nerwic. Z kolei do typu W zaliczane
sg osoby czujace dyskomfort przy przechodze-
niu cieptego frontu, natomiast dobrze znoszace
zwtaszcza klimat goérski. Natomiast najczesciej
wystepujacy typ G jest mieszanka poprzednich:
takie osoby reaguja zarbwno na fronty ciepte,
jakinazimne.

Warto ustali¢, jakim typem meteopaty jeste-
$my. Poobserwujmy swoje reakcje, zmierzmy
i zapiszmy wyniki pomiaréw cisnienia. A potem
ze zrozumieniem stuchajmy prognoz pogody
i dostosujmy do nich nasza aktywnosc.
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Podczas pochmurnego nizu, mzawki podnosza
wilgotno$¢ powietrza, a cisnienie jest niskie. Mo-
zemy sie spodziewac gorszego nastroju, boléw
gtowy i stawdéw czy probleméw z zasnieciem.
Taki dzien najlepiej rozpocza¢ gimnastyka lub
joggingiem i filizanka kawy, a zakonczy¢... cia-
stem. Z kolei podczas stonecznego wyzu, gdy
panuje wysokie cisnienie, a powietrze jest suche
i mrozne, moze bole¢ gtowa, wzrasta podatnosc
na stres i krzepliwosci krwi, grozac zawatem ser-
caizatorami mdézgowymi. Lepiej wowczas zrezy-
gnowac z wysitku, wiecej odpoczywac i unika¢
streséw. Odstawmy kawe i stone przekaski.

Gdy wraz z ochtodzeniem, deszczami i burzami
nadciagga chtodny front, mozemy sie spodzie-
wac migreny, dusznosci, hustawki nastrojéw
i irytacji. Dlatego dobrze jest sie wyciszy¢, zre-
laksowac lub podda¢ masazowi, a wieczorem
wypi¢ melise. Natomiast cieply front, niosacy
skoki ci$nienia oraz deszczowe, ciepte dni moga
spowodowac sennos¢ i trudnosci z koncentracja.
Warto wtedy i$¢ na basen, do sauny lub... na
potancoéwke.

Recepta na niepogode

Uniwersalng rada dla meteopatow jest regularna
aktywnosc fizyczna na swiezym powietrzu. Ruch
pomoze pokonac uczucie sennosci, a wydzielaja-
ce sie endorfiny poprawiajg samopoczucie. Sen
za$ zregeneruje organizm i zwiekszy witalnosc.
Wypoczety organizm lepiej sobie radzi z kapry-
sami aury. Niekorzystny biomet ztagodzi rowniez
hartowanie organizmu w saunie i pod zimnym
prysznicem. Polewanie taka woda rak i ramion
pobudza krazenie oraz zapobiega melancholii.
Zas schtodzenie stop ztagodzi rozdraznienie.
Przydatna jest tez wiasciwa dieta: lekkostrawna,
bogata w witaminy i mineraty. Zwtaszcza w ma-
gnez, zawarty w petnoziarnistym pieczywie
i kaszach, roslinach straczkowych, orzechach,
pestkach dyni czy bananach oraz w witaminy
zgrupy B, ktére mozna znalez¢ w migsie, rybach,
ziemniakach, produktach zbozowych, kapuscie.
Magnez dziata przeciwdepresyjnie, zapobiega
nerwobdlom, wspomaga serce i uktad kraze-
nia. Tymczasem jego niedobory zaburzajg prace
serca powodujac arytmie, niedokrwienie oraz
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nadcisnienie, ktére nasilaja dyskomfort podczas
zmian atmosferycznych. Zas witaminy z grupy
B wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego.

Meteopaci majg zwykle dos¢ niskie cis$nienie,
wiec na co dzien wspomagaja sie kawa. Jednak
moze ona im zaszkodzi¢, a nawet spotegowac
przykre dolegliwosci w dniach wyzu atmosfe-
rycznego. Reaguja oni wtedy skokiem cisnienia
tetniczego: towarzyszy mu pulsujacy bdl gtowy,
zdenerwowanie oraz problemy z sercem i kra-
zeniem. Dlatego podczas wyzu meteopatom
lepiej postuza napary z melisy czy lipy: tagodnie
uspokoja oraz obniza ci$nienie krwi. Takze w ap-
tekach znajdziemy dla nich gotowe preparaty,
bogate w magnez, witaminy zgrupy Bi D, korzen
koztka lekarskiego i zen-szenia, szyszki chmielu,
ziele dziurawca, melisy, rézenca goérskiego i me-
czennicy cielistej.

Sledzmy tez komunikaty o sytuacji biometeo-
rologicznej. Wtedy mozna zaplanowac zajecia
tak, by nie bra¢ na siebie ciezszych obowigzkéw
w czasie zmian pogody. Pomogg nam w tym
specjalne aplikacje biometeo, ktére nas powia-
domia o aktualnych warunkach atmosferycz-
nych.

Zrédla

« M. Jagielto, Wotanie w gérach. Wypadki i akcje
ratunkowe w Tatrach, Warszawa 2019

« P. Stark, Granice wytrzymatosci. Gdy cztowiek
ociera sie o Smier¢, Warszawa 2003

. A. Zyta, Co to jest meteopatia? https://www.
doz.pl/czytelnia/a2822-Co_to_jest_meteopatia

« A. Szymaszek, Dlaczego wiatr halny miesza
ludziom w gtowach? https://www.onet.pl/
turystyka/onetpodroze/co-to-jest-wiatr-hal-
ny-jak-powstaje-i-jak-wplywa-na-ludzi/4zd-
ndkn,07640b54

« Meteopatia to wymdwka?, https.//everethnews.
pl/newsy/meteopatia-to-wymowka/

+ J. Tanska, K. Keciek, Meteopatia — przyczyny
i objawy. Kim jest meteopata? https.//www.
ekologia.pl/artykul/inne/meteopatia-przyczy-
ny-i-objawy-kim-jest-meteopata,4259.html
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Szczescie
od nowa

Karol Dybowski

Szczescie to rzecz wzgledna. Wedtug stownika
jezyka polskiego jest to uczucie wielkiego zado-
wolenia, radosci lub pomysiny los, powodzenie;
splot pomysinych okolicznosci, pomysiny traf.
Nie mozna sie z tym stwierdzeniem nie zgodzi¢,
jednak kazdy moze mie¢ swoja wtasng defini-
cje. Wszyscy chcemy mie¢ go mndstwo, chce-
my by¢ usmiechnieci, a kiedy sktadamy sobie
zyczenia pomyslnego zycia w ramach kolejnych
$wiat, pragniemy zeby szczescie otoczyto nas ze
wszystkich stron. Jak dosiegna¢ tego Swietego
Graala, czy jest to w ogdle mozliwe? Na to py-
tanie mozna szuka¢ odpowiedzi w ré6znych kul-
turach, w kazdym zakatku $wiata. Kazdy kraj ma
swojg koncepcje szczescia i tego jak je osiaggnad.

Droga do szczescia prowadzi przez Tybet
Dalai Lama twierdzi:,,There is no way to the hap-
piness. Happiness is the way”, a wiec w wolnym
ttumaczeniu nie ma drogi do szczescia, szczescie
jest droga. Tym samym tybetanski guru i przy-
wodca famie wszystkie stereotypy o dgzeniu do
osiggniecia tak upragnionego celu. Okazuje sie,
ze nie liczy sie cel, a droga, ktora przebywamy
i w jaki sposob to robimy. To bardzo proste zda-
nie jest jednoczesnie esencjg sposobu myslenia
buddystow, ktéry sprawia, ze swiat staje sie cie-
kawszy, milszy i bardziej ekscytujacy. Podobna
zasade mozemy spotkac w niedalekim panstwie
- Bhutan.

Bhutanskie narodowe szczescie brutto

To niewielkie panstwo $rodladowe w Azji Po-
tudniowej, we wschodnich Himalajach, ktére
ma ztoto-czerwonga flage przedzielong smo-
kiem. Jest to kraj, ktory jako jeden z nielicznych
moze poszczycic sie ekstremalnie niskg emisja

dwutlenku wegla do atmosfery oraz nieprawdo-
podobnie wysokim poziomem szczescia wsrod
mieszkancéw. Dodatkowa ciekawostka jest fakt,
ze rzad Bhutanu co roku okresla limit turystow,
ktérzy moga wjechad na teren tego kraju. Po
to, aby ograniczy¢ degradacje przyrody i nie
nadwyrezy¢ ekosystemu. Naukowcy z catego
$wiata staraja sie odkry¢ co sprawia, ze naréd
Bhutanu jest tak szczesliwy. Okazato sie, ze pod-
stawowaq zasada zycia Bhutanczykow jest tak
zwana filozofia Narodowego Szczescia Brutto
orazimponujaca hybryda tradycji i elastycznosci
w mysleniu. Aby zy¢ wedtug bhutanskiej recepty
na szczescie, powinno sie podazac za kilkoma
prostymi zasadami:

1. Miej wiecej wspdtczucia dla innych! Kiedy
nastepnym razem zirytuje cie druga osoba,
ktérg kochasz, pomysl! Kazdy ma swoje pro-
blemy, trudnosci i niekoniecznie robi co$ spe-
cjalnie, aby nas zdenerwowac.

2. Nie skupiaj sie tylko na swoim ego. Otworz
sie na to, co ptynie do Ciebie od innych. Moze
kazda osoba, ktéra spotykasz, przekazuje Ci
cos$ wartosciowego?

3. Zyj zgodnie z ekologig kiedy tylko sie da.
Zadbaj o swojg planete i o siebie juz dzisiaj,
zeby ludzie oraz natura miaty szanse na lep-
sze jutro.
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4. Szczescie jest wazniejsze niz pienigdze. Dlate-
go moze warto czasem zrobi¢ krétka przerwe
W pogoni za wyzszg pensja?

5. Podobnie jak w filozofii tybetanskiej, zapa-
mietaj, ze nie ma zadnej drogi do szczescia,
a szczescie jest droga. Wazna jest podroz jaka
przebywamy i to od nas zalezy czy bedziemy
podrézowad madrze.

Hawajska Aloha

Po przeciwlegtej stronie globu, na archipelagu
Hawaje, mieszkancy najmtodszego stanu USA
witajg sie wzajemnie wdziecznym stowem,,Alo-
ha". Aloha jako cze$¢ mowy jest rzeczownikiem,
ktérego ,wynalezienie” datuje sie na mniej wie-
cej pie¢setny rok naszej ery. Jego znaczenie jest
szerokie i zawiera w sobie mitos¢, zyczliwosé,
szacunek i przebaczenie. W obecnych czasach
jest on uzywany jako przywitanie. Zatem przy-
witanie napotkanej osoby stowem Aloha to wy-
razenie samych pozytywnych wrazen i emocji.
Dobrze sie zaczyna, prawda? To byto dopiero
wprowadzenie do tego czym jest Aloha. Jest
to styl bycia, okazywanie sobie szacunku oraz
dostrzezenie innych. To koncepcja zycia, kto-
ra opiera sie na jednosci z przyroda, ktdra jest
niezwykle wazna dla mieszkancéw archipelagu
Hawajow. Aloha to tez podejmowanie decyzji,
ktére nie beda dobre tylko dla jednostki, ale tez
dla jej rodziny, spotecznosci i otoczenia. Wtasnie
na tym polega hawajskie pojecie szczescia, ktore
przenika przez rézne struktury zycia faczac je
w jedna harmonijng cato$¢. Jednym stowem,
Aloha. Proste zasady, ktére moga pomoc osia-
gnac¢ szczescie w hawajskim stylu:

1. Zyczliwo$¢ wzgledem innych to podstawa.

2. Dbaj o swoje otoczenie. Nie wystarczy ma-
rudzi¢ na zasmiecone lasy, mozna samemu
posprzataé, a moze nastepnym razem kto$
zrobi to samo?

3. Pokochaj wode na nowo. Zacznij surfowa¢,
a jezeli to niemozliwe, ptywaj kajakiem lub
wptaw. Albo po prostu wejdz do wody i po-
Czuj z nig wiez, bo woda to zycie.

4. Podazaj za duchem Aloha.
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Jakos to bedzie, czyli szczescie po polsku
Wiekszos¢ z nas moze temu zaprzeczy¢, ale wy-
daje sie, ze istnieje cos takiego jak nieSwiadoma
sifa, ktéra popycha nas, Polakéw, do dziatania.
»Jakos to bedzie” jest wyryte gteboko w naszych
genach. Na pierwszy rzut oka mozna mie¢ nega-
tywne skojarzenia z tym stwierdzeniem, ale czy
na pewno stuszne? To proste zdanie udowadnia
za kazdym razem, ze niewazne co bedzie, za-
wsze bedzie dobrze. Dlatego nawet w najtrud-
niejszych chwilach, kiedy nie widac rozwigzania
na horyzoncie, zawsze znajdziemy rozwigzanie.
Czy mozna nazwac to swoistg filozofig, ktéra
bynajmniej nie wynika z biernosci czy apatii, ale
pokazuje nam, ze warto przezwyciezy¢ trudno-
$ci ciezka praca, by osiagna¢ sukces? Moze co$
w tym jest? Az 83% Polakow deklaruje zadowo-
lenie z zycia (wedtug badan prof. Czapinskiego
z2015 roku). Trzeba tutaj wspomniec o niezwykle
waznym pierwiastku koncepcji,jakos to bedzie”.
Mowa o naszym dziedzictwie, a wiec narzeka-
niu. Narzekanie jest w Polsce jak sport narodo-
wy, robi to kazdy, bez wzgledu na temat, pore
dnia czy pogode. Jest to uniwersalne narzedzie
do odstresowania sie, ktére moze pomimo ztej
marki ma swoje plusy? Poniewaz, jak zwrocili
uwage naukowcy, narzekanie moze nam stu-
zy¢, dlatego nie miej wyrzutéw sumienia, ze
to robisz. Wyrzuc¢ to z siebie, a potem bierz sie
do dziatania! Bo przeciez wtasnie dziatanie jest
kolejng czescig naszej filozofii. Najpierw trzeba
ponarzeka¢, a kolejnym etapem jest dziatanie
i praca. Jak podajg statystyki, jeste$Smy w czotow-
ce Europy jezeli chodzi o ilo$¢ przepracowanych
godzin w ciggu roku. Kolejnga rzeczg, ktora skta-
da sie na,jakos to bedzie’, jest nasza narodowa
wytrwatos¢. Poradzimy sobie zawsze, nawet
w najtrudniejszych warunkach i niewazne czy
sq to Himalaje zimg, nasza trudna historia, czy
emigracja do innego miasta. Poradzimy sobie
zawsze i wszedzie, bo: JAKOS TO BEDZIE!

Twoja wiasna droga

Niewazne skad jestes, co robisz, kim jestes,
ani gdzie mieszkasz. Czasami szczesciu trzeba
poméc i moze to wiasnie ten moment, zeby
przedefiniowac to pojecie albo pomysle¢ o nim
w inny, nowy sposéb?



aktywny l\@

samorzad
2021

Wieloobszarowy program dofinansowan sprzetu
elektronicznego i oprogramowania dla oséb
niepetnosprawnych realizowany przez PFRON.

Szczegotowe informacje dotyczace tego programu sg dostepne na stronie
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
www.pfron.org.pl oraz na stronie www.altix.pl/aktywnysamorzad, gdzie mozna
znalez¢ poradnik jak sktada¢ wniosek o dofinansowanie drogg elektroniczng
oraz specjalnie przygotowane dla Panstwa przyktadowe zestawy sprzetu.

Urzqdzenia, o ktorych najpierw sie marzy, a nastepnie sie
jeuzywai z nich sie cieszy!

Zapraszamy do salonow sprzedazy firmy Altix dziatajacych
we wszystkich miastach wojewodzkich oraz na strone
internetowa www.altix.pl



Z okazji nadchodzacych Swiat Wielkanocnych sktadamy
Panstwu najserdeczniejsze zyczenia zdrowia, mitosci, pogody
ducha i wszelkiej zyczliwosci.

To kolejne Swieta, ktdre zastaja nas w zmienionej
rzeczywistosci, niech jednak nie przestoni nam to wagi tego
szczegolnego czasu.

Pozwolmy sobie na nowo odkry¢ piekno otaczajgcego nas
Swiata, niech Zmartwychwstaty Chrystus ukaze sie nam
pod postacia powracajacej Nadziei na lepsze jutro.

Zyczymy wszystkim Czytelnikom, aby zblizajace
sie Swieta byty czasem spokoju i chwilg '
wytchnlenla od codziennych trosk.

SIANSA R CHﬂNCE

Fundacja Szansa dla Ni eW|domy h
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