TECZOWA GAZETKA
nr 1/2019 — STYCZEN

Szanowni Czytelnicy i Przyjaciele.

Swieta, $wieta i po $wietach; weszlismy juz w Nowy 2019 Rok. Niech bedzie on dla
wszystkich przede wszystkim zdrowy i szczesSliwy. Bo szczeScie polega na tym, aby miec
kogo kocha¢, aby mie¢ co robic i aby mie¢ w co wierzy¢. Chociaz nie wszystkie marzenia sie
spetniaja, to warto marzy¢. Tylko wtedy mozemy zmieniac siebie i nasze otoczenie. Niech
tez nie brakuje Wam silnej woli a wtedy bedzie szansa na realizacje noworocznych
postanowien.

Oddajemy w Wasze rece kolejny egzemplarz Teczowej Gazetki. Znajdziecie w nim
informacje z réznych dziedzin zycia, ciekawostki i kilka przepisé6w na karnawatowe
pysznosci. To juz szésty rok, kiedy docieramy do Was z naszg Gazetka. Niestety i ten numer
powstal bez Waszego udziatu. Chcemy sie rozwija¢, ale bez Waszej pomocy bedzie to
trudne. Zachecamy zatem wszystkich, ktérzy maja co$§ do powiedzenia, chcg podzieli¢ sie z
innymi swoimi pasjami i problemami i przezyciami, aby przestali nam materiaty, ktore z
pewnoscia zostang zamieszczone w kolejnych numerach naszej Gazetki. Bardzo bySmy
chcieli, aby Teczowa Gazetka byta dzietem przyjaciét i sympatykéw Stowarzyszenia Tecza.

Redakcja

Teczowa Gazetka wydana naktadem Stowarzyszenia Rodzicéw i Przyjaciét Dzieci Niewidomych i
Stabowidzacych , Tecza”, Warszawa, styczen 2019
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NFORMACIJE

Ulgi komunikacyjne w 2019 r.
Autor: Tomasz Przybyszewski, niepetnosprawni.pl

Czy ulgi w pociagach i autobusach w 2019 r. sg zagrozone? Mamy odpowiedz ministerstwa Od
paru lat kragzy informacja o tym, jakoby miaty znikna¢ ulgi na przejazdy komunikacja publiczng
m.in. dla oséb z niepelnosprawnoscia 1 studentow. ZapytaliSmy Ministerstwo Infrastruktury, czy
w 2019 r. ulgi na przejazdy sa zagrozone.

,»W zwigzku z wejsciem w zycie przepisu art. 28 ustawy z 9 listopada 2018 r. o szczegdlnych
rozwigzaniach stuzacych realizacji ustawy budzetowej na 2019 r. (Dz.U. poz. 2435), zakres
uprawnien do ulgowych przejazdéw $rodkami publicznego transportu zbioroweg0 0s6b
niepetnosprawnych i studentéw nie ulega zmianom w 2019 r.” — uspokaja Szymon Huptys,
rzecznik prasowy Ministerstwa Infrastruktury.

Ulgi dtuzej o rok

Co zawieraja zmienione przepisy? Najwazniejszy dla pasazerow wydaje si¢ art. 87, ktoéry w ust. 1
brzmi:

,W terminie do dnia 31 grudnia 2019 r. podmioty prowadzace dziatalno$¢ w zakresie krajowego
regularnego przewozu o0sob sg obowigzane uwzglednia¢ uprawnienia pasazeréw do ulgowych
przejazdow srodkami publicznego transportu zbiorowego w transporcie drogowym i kolejowym,
zgodnie z dotychczasowymi przepisami”.

Zmieniono wigc w tym przepisie rok z 2018 na 2019. Natomiast ust. 2 tego artykutu brzmi:

,»W terminie, o ktéorym mowa w ust. 1, finansowanie ulgowych przejazdow §rodkami publicznego
transportu zbiorowego odbywa si¢ na zasadach okre§lonych w przepisach dotychczasowych”.
Wigcej osob uprawnionych do ulg?

Warto przy okazji wspomnie¢, ze korzystne dla wielu 0sob z niepetnosprawnoscia zmiany w
systemie ulg na przejazdy Srodkami publicznego transportu zbiorowego kolejowego oraz
autobusowego wprowadza projekt Ustawy o dostepnosci.

- Przy 78-procentowej uldze dla dzieci i mtodziezy z niepetnosprawnoscia albo jednego z ich
rodzicow lub opiekuna planuje si¢ usuni¢cie zapisu, ktoéry ogranicza obecnie przejazdy ze znizka
do podrézy wylacznie: ,,z miejsca zamieszkania lub miejsca pobytu do przedszkola, szkoty,
szkoly wyzszej, placowki opiekunczo-wychowawczej, placowki oswiatowo-wychowawczej,
specjalnego osrodka szkolno-wychowawczego, specjalnego osrodka wychowawczego, osrodka
umozliwiajacego dzieciom 1 mtodziezy spetnianie obowigzku szkolnego i obowigzku nauki,
o$rodka rehabilitacyjno-wychowawczego, domu pomocy spotecznej, osrodka wsparcia, zaktadu
opieki zdrowotnej, poradni psychologiczno-pedagogicznej, w tym poradni specjalistycznej, a
takze na turnus rehabilitacyjny — i z powrotem”.

- Osoby z umiarkowanym stopniem niepelnosprawnos$ci otrzyma¢ miatyby prawo do ulgi 37
proc. ,,przy przejazdach srodkami publicznego transportu zbiorowego kolejowego w pociggach
osobowych, pospiesznych i ekspresowych, na podstawie biletow jednorazowych”.

- Osoby z umiarkowanym stopniem dostatyby takze uprawnienie do 37-procentowej ulgi ,,przy
przejazdach srodkami publicznego transportu autobusowego w komunikacji zwyktej i
przyspieszonej, na podstawie biletow jednorazowych”.

Nie wiadomo jednak na razie, kiedy te nowe przepisy mialyby zacza¢ obowiazywac.



Ulgi a prywatni przewoznicy — stanowisko Ministerstwa Infrastruktury:

»,Prawo nie dzieli przewoznikéw na prywatnych i innych. Zgodnie z ustawg z dnia 6 wrzesnia
2001 r. o transporcie drogowym (Dz. U. z 2013 r. poz. 1414) wszyscy przewoznicy muszg:

- mieé zezwolenie na przewozy regularne,

- uwzgledniaé ulgi przystugujace pasazerom na podstawie odrebnych przepisow.

Przewoznik moze przyzna¢ swoim pasazerom ulgi i znizki komercyjne niezaleznie od ulg
ustawowych. Obowigzuje zasada, ze ulgi i znizki komercyjne sg udzielane w innym wymiarze
niz ulgi ustawowe (wynika to z ustawy z dnia 20 czerwca 1992 r. o uprawnieniach do ulgowych
przejazdow Srodkami publicznego transportu zbiorowego (Dz. U. z 2012 r., poz. 1138 z p6zn.
zm.). Oznacza to, ze przy zakupie biletu z ulga ustawowa nie mozna skorzysta¢ z innych ulg. To
pasazer wybiera, czy skorzysta z ulgi badz znizki komercyjnej czy z ulgi ustawowej (jesli takie
uprawnienie posiada).

Co jesli przewoznik jednak odmowi ulgi?

Zgodnie z ustawg o transporcie drogowym, za odmowe sprzedazy biletu ulgowego osobie
uprawnionej, przewoznikowi grozi cofnigcie zezwolenia na wykonywanie przewozow
regularnych z powodu naruszenia lub zmiany warunkow, na jakich zostato ono udziclone. Nalezy
bowiem pamigtac, ze jednym z warunkow jest cennik optat — jako zalacznik do wniosku o
udzielenie zezwolenia.

Zezwolenia na przewozy regularne w krajowym transporcie drogowym - w zaleznos$ci od ich
zasiegu — wydaje wojt/burmistrz/prezydent miasta/starosta/marszatek wojewddztwa. Dlatego
wszelkie sygnaly o nieprzestrzeganiu przez przewoznikow drogowych przepiséw dotyczacych
ulg przyshugujacym niepetnosprawnych powinny by¢ kierowane do wtasciwego organu. W
ustawie o transporcie drogowym okreslono wysokos$¢ grzywny za ,,Pobieranie naleznosci za
przewoz osoby pojazdem wykonujacym regularny przewdz niezgodnie z cennikiem oplat
podanym do publicznej wiadomosci” — dla kierujgcego pojazdem wykonujgcego przew6z
drogowy w wysokosci 1000 zt oraz dla podmiotu wykonujgcego przewdz drogowy w wysokosci
2000 zt. Kary te naklada si¢ w drodze decyzji administracyjne;j.”

Punkty konsultacyjne dla 0sdb z niepetnosprawnosciami — nowe technologie

Fundacja Vis Maior i Fundacja Edukacji Nowoczesnej zapraszaja do udziatu w projekcie
,Wsparcie 0sob z niepetnosprawnos$ciami w zakresie dostepu do nowych technologii oraz
wsparcie w nabywaniu umiejetnosci w stosowaniu wspomagajacych sposobéw porozumiewania
si¢”, dofinansowanym ze $rodkéw m.st . Warszawy. W ramach projektu zostaty otwarte punkty
konsultacyjne, w ktérych bedzie mozna uzyskac porady jak lepiej wykorzystywaé nowe
technologie 1 tatwiej pokonywac ograniczenia wynikajace z niepetnosprawnosci.

Komputery ze specjalnymi programami i urzadzeniami, internet, urzadzenia mobilne, smartfony
z odpowiednimi aplikacjami stanowig obecnie nieoceniong pomoc dla osoby z
niepetnosprawnoscia, zwlaszcza w komunikowaniu si¢ 1 w przyswajaniu wiedzy. Wazne jest
jednak, aby umiejetnie korzysta¢ z mozliwosci, jakie daje nowoczesna technologia.

Dlatego zapraszamy wszystkich zainteresowanych:

- osoby z niepetnosprawno$ciami,

- opiekunéw/cztonkéw rodzin dzieci z niepetnosprawno$ciami,

- opiekunoéw 0so6b z niepetnosprawnoscia intelektualng



do kontaktu i bezptatnej konsultacji.

Przyjmujemy zgloszenia telefoniczne na numer 731 808 710, emailem na adres
dostep.do.technologii@gmail.com 1 osobi$cie w nastepujacych miejscach i1 terminach:

Witorki, godziny 9.00 — 13.00, Ochota, ul. Bitwy Warszawskiej 10, Fundacja Vis Maior

Srody, godziny 15.00 — 19.00, Ochota, ul. Bitwy Warszawskiej 10, Fundacja Vis Maior
Czwartki, godziny 15.00 — 19.00, Srédmiescie, ul. Konwiktorska 7/9, Fundacja Edukacji
Nowoczesnej

Ponizej podajemy przyktadowe sprawy, w jakich mozna uzyska¢ pomoc:

Przystosowanie komputera do indywidualnych potrzeb osoby z niepetnosprawnoscia

Techniki wspomagajace komunikowanie si¢ z otoczeniem dla oséb z niepelnosprawnos$ciami
ruchowa, intelektualng oraz calo§ciowymi zaburzeniami rozwoju m. In. piktogramy, PCS
Rozumienie obrazéw i filmow dla oséb z niepetnosprawnoscia wzroku, Audiodeskrypcja, opisy
alternatywne

Obsluga smartfona / aparatu komoérkowego przez osobg¢ z niepetnosprawnoscia

Aplikacje na smartfony utatwiajace samodzielne funkcjonowanie (poruszanie si¢, rozpoznawanie
tekstu czy kolorow, komunikowanie sig¢ itp.)

... 1wiele innych.

Zapraszamy ...

/DROWIE

Jak dbac o wzrok dziecka?
Instytut Tyflologiczny PZN

W ramach zabawy z dzieckiem wykonaj prosty test. Wskaz mu obrazek, znak lub napis znajdujacy
si¢ w dalszej odlegtosci, zaston raz prawe, raz lewe oko i zapytaj, czy obserwowany obraz jest tak
samo wyrazny, patrzac prawym i lewym okiem. Je$li obraz jest mniej wyrazny dla jednego z oczu,
moze to wskazywac na roznowzroczno$¢ lub niedowidzenie i wowczas nalezy jak najszybciej
zglosi¢ si¢ na badanie specjalistyczne, poniewaz im wcze$niej] wykryje si¢ niedowidzenie, tym
wieksze jest prawdopodobienstwo jego wyleczenia.

Przypilnuj, zeby Twoje dziecko na kazde 30-60 minut pracy wzrokowej w bliskiej odlegtosci:
czytania, pisania lub pracy przed monitorem komputera, Ipada czy smartfona, spgdzito 30-60
sekund, patrzac w dal przez okno. Takie ¢wiczenie pozwoli rozluzni¢ oczy i zmniejszy ryzyko
wystgpienia i progresji krotkowzroczno$ci. Monitor komputerowy nie psuje oczu, ale odlegtos¢ od
niego, w ktdrej pracuja i bawig si¢ nasze dzieci, szczego6lnie w przypadku monitoréw o matych
wymiarach, moze sprawiaé, ze rozwinie si¢ wada wzroku. Korzystanie bez przerwy z komputera
lub telefonu z bliskiej odleglosci jest bazowym elementem rozwoju oraz postepu
krotkowzrocznosci.

Nalezy zadbac¢ o to, aby dziecko spedzato minimum godzing dziennie na aktywnosci fizycznej, na
Swiezym powietrzu, przy naturalnym o$wietleniu. Takie dzialanie pozwoli zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia progresji i krotkowzrocznos$ci.

Jesli Twoje dziecko czesto skarzy si¢ na swedzenie 1 lzawienie oczu, a do tego ma je czerwone, to
przewaznie sg to objawy alergii. Stan ten moze mie¢ charakter przewlekly i nie musi pojawic si¢
w okresie wiosennym, dlatego nie zawsze tatwo go skojarzy¢ z danym alergenem. Blona §luzowa
uktadu pokarmowego, oczu, nosa i calych drog oddechowych jest potaczona, dlatego nalezy



pamigtac, ze leczenie alergii musi by¢ kompleksowe 1 zawsze niezaleznie od objawow obejmowac
oczy.

Jesli dziecko przesadnie pochyla si¢ nad tekstem, schyla nienaturalnie glowe, podchodzi zbyt
blisko do telewizora i skarzy si¢ na ,,przeskakujace, literki albo ma problemy z wykonywaniem
zadan zwigzanych z utrzymaniem roéwnowagi czy tapaniem pitki, najprawdopodobniej to sa
dolegliwos$ci wywotane nieskorygowana wada wzroku lub zaburzeniami widzenia, dlatego tez
koniecznie trzeba zadbac o specjalistyczne badanie wzroku.

Zwr6¢ uwage na oczy Twojego dziecka na zdjgciach, na ktorych jest widoczny ,,efekt czerwonych
oczu”. Poréwnaj refleksy z obu oczu. Jesli jedna Zrenica ma bialawy odcien 1 r6zni si¢ od drugiej,
to niezwlocznie nalezy zglosi¢ si¢ na badanie dna oka, poniewaz moze by¢ to objaw niedowidzenia
lub powaznych zmian na siatkdwce oka.

Warto mie¢ nauwadze, ze niezaleznie od wieku dziecka, kazda wada wzroku wymaga
korekcji. Pierwsze badanie wzroku powinno odby¢ si¢ najpdzniej miedzy szostym a dziewigtym
miesigcem, kolejne regularnie raz na rok. Nalezy pamigta¢, ze badanie specjalistyczne powinno
obejmowac ocen¢ akomodacji i widzenia przestrzennego.

Ustyszec spadajgce liscie
Przemystaw Barszcz - le$nik, prezes Polskiej Fundacji Przyrodniczo-Lesniczej w Krakowie

,, Tak wiele mozesz mnie nauczy¢ coreczko. Styszysz rzeczy, czujesz je 1 doswiadczasz w inny
sposab, ale nie mniej poprawny niz moj”.

(Conrad C., Listening to the Leaves, ,, Future Reflections ”, Winter 2016).

Zdolno$¢ kompensacji zmystu wzroku przez dzieci niewidome innymi zmystami to umiejetnos¢,
dla ktorej idealng przestrzenig rozwoju jest las. Wizualne, trudne do przekazania pigkno natury w
lesie nabiera innego wymiaru. Jego walory estetyczne dostgpne poznaniu czltowieka za
posrednictwem zmyshu wzroku sg tu rGwnie wazne, jak te, dostepne za pomocg innych zmystow.
Kolory lisci zastapione sg ich szelestem, glgbia lasu, wyrazajaca si¢ w jego wygladzie, zawarta jest
takze w zapachu i trudnej do zdefiniowania wilgoci odczuwanej z kazdym wdechem. Wielka
przestrzen 1 wielowymiarowg strukture daje si¢ pozna¢ w inaczej rozchodzacym si¢ dzwigku. Las
to takze miejsce, w ktorym osoby widzace moga zda¢ sobie sprawe, jak roézne sg sposoby
postrzegania §wiata i zrozumie¢, ze nie trzeba ich ocenia¢ — s3 rownowarto$ciowe, a osoba widzaca
moze tyle samo przekaza¢ osobie niewidomej, co nauczy¢ si¢ od niej. Nie zapominajmy, ze
opierajac si¢ glownie na zmysle wzroku, cztowiek nalezy wsrdd ssakéow do zdecydowanej
mniejszosci. W lesie najczeséciej wykorzystywany jest wech i stuch. ..

Ustyszec kolor

W amerykanskim czasopi$mie ,,Future Reflections” matka niewidomego dziecka w napisanym
przez siebie artykule Listening to the Leaves (Stuchajgc lisci) przytacza liczne sytuacje, gdy
probowata swoja trzyletnig corke uczy¢ rozpoznawania zjawisk przyrody, na przyktad koloréw
lisci, odnoszac si¢ do ich wygladu. NieSwiadomie starala si¢ narzuci¢ dziecku wilasny schemat
poznawczy — obcy niewidomej osobie.

Siedzac na schodach domu i rozmys$lajac o tym, jak przekaza¢ swojej niewidomej trzyletniej
coreczce pickno przyrody, jesienne barwy lisci, w pewnym momencie zdata sobie sprawe, ze
pierwszy raz ustyszala — pierwszy raz zdala sobie sprawe, ze styszy — jak liScie spadajg. Tak jak
kazdego dnia styszata je corka i probowata o tym opowiedzie¢ matce. Matka jednak nie stuchata,



skoncentrowana na przekazaniu jej swojego obrazu. Kiedy corka mowita, ze drzewa walcza, matka
zaprzeczala, thumaczac, ze to wiatr porusza galezie. Tak samo tlhumaczyta, ze nie styszymy lisci,
gdy odrywaja si¢ jesienig od gatezi 1 leca w dot — my je widzimy. I prébowata wytlumaczy¢ to
wszystko corce.

Tego jednak dnia siadta na schodach przed domem i (zamys$lona) zorientowata si¢ nagle, ze styszy,
jak opadajg liscie. Zamkneta oczy; nie widziata ich, lecz dalej styszata — tak jak probowata jej to
wytlumaczy¢ mata, niewidoma coreczka — jak liScie spadaja. Jak wiruja w powietrzu, zderzaja sig,
szybuja, a pdzniej sung i turlikaja po ziemi. Tak jak robity to kazdego jesiennego dnia od lat, lecz
ona, tylko patrzac na nie, zamykatla si¢ na taki sposob poznania.

Zrozumiata, ze dotychczas koncentrowata si¢ na tym, zeby nauczy¢ corke, jak jej niepelny — jak
zakladala — sposob postrzegania $wiata odbiega od rzeczywistosci, ktorg widzg inni. I zrozumiata,
Ze sama moze nauczy¢ si¢ rownie wiele o tym, jak od prawdziwej rzeczywisto$ci, tej styszanej
przez osoby niewidome, odbiega sposdb postrzegania $wiata przez ludzi, ktorzy ograniczajg si¢
tylko do patrzenia.

Stopniowo zaczgta zwraca¢ uwage, jak coérka styszy nadjezdzajacy pociag, dlugo zanim ustyszy
lub zobaczy go ktokolwiek inny, jak rozpoznaje po glosie nierozréznialnych blizniakow...

Dla autorki artykutu moment, gdy ustyszata spadajace ze starych, poteznych debow liscie, byt
pewnego rodzaju objawieniem. Zrozumiala, ze dziecko ma do zaoferowania jej samej inne
postrzeganie $wiata: ,,Tak wiele mozesz mnie nauczy¢ coreczko. Styszysz rzeczy, czujesz je i
doswiadczasz w inny sposob, ale nie mniej poprawny niz moj”.

Wyzwanie

Wyznanie matki jest rodzajem wyzwania. Wyzwania do wzmacniania tych kompetencji dziecka
niewidomego, ktore sprawia, ze bedzie jeszcze lepiej styszeé, czué i doswiadczaé. Dziecko od
pierwszych grup przedszkolnych uczy si¢ o porach roku, podstawowych zjawiskach przyrody i o
swiecie zwierzat i ro§lin. Tresci te wypetniaja takze wigksza cze$¢ podrecznika pierwszoklasisty.
Ta idea pedagogiczna zasadzajaca si¢ na pomysle ,,od ogdétu do szczegotu”, a realizujaca w
kolorowaniu, wydzieraniu, wyklejaniu, nie bedzie w przypadku dzieci niewidomych petna, jezeli
nie bedzie poparta wyjsciem na zewnatrz. Czy mozna zrozumie¢ jesien, robigc wycinanke, lub
pojac $nieznos¢ zimy, ugniatajagc modeling? Mozna, lecz majac na wzgledzie opisang zdolnos$¢ do
kompensowania zmystu wzroku innymi zmystami, warto dawa¢ im najlepsza pozywke. Nigdy za
mato obcowania z przyroda. Najlepiej zrozumie¢ jesien, brodzac w szeleszczacych lisciach, a zimg,
zanurzajac si¢ w $nieznych zaspach i doswiadczajac kasliwosci mrozu.

Wyobrazenia o zmiennosci por roku, cyklicznosci §wiata przyrody, zjawiskach atmosferycznych,
a nawet porach dnia — czyli wszystkie podstawowe poj¢cia tworzone w sposob naturalny przy
uzyciu wzroku, u dzieci niewidomych muszg ksztattowac si¢ poprzez przebywanie na dworze. Ta
pozornie prosta konstatacja juz niedtugo zacznie by¢ hiper waznym postulatem w wychowaniu
niewidomych dzieci. Analizujgc publikacje naukowe dotyczace rozwoju niewidomego dziecka,
coraz wigcej jest tych dotyczacych aplikacji w smartfonach i komputerach. Nieograniczony dostep
do wiedzy realizujacy si¢ za sprawa urzadzen elektronicznych jest ze wszech miar godnym
afirmacji kierunkiem dzialania, jednak zadna z aplikacji nie zastgpi kontaktu z lasem, zapachu
lesnej $ciodtki, miekkosci mchu, taskoczacego dotyku paproci, uktu¢ swierkowych igiet. Aplikacje
nie beda bodzcowaé wechu ani rownowagi.



Przyroda — ruch — zdrowie

W tym miejscu pojawia si¢ jeszcze jeden powod, dla ktdrego kontakt niewidomych dzieci z
przyroda jest konieczny. Juz w 1987 roku w badaniach opublikowanych na tamach European
Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology grupa naukowcow pod kierunkiem
W. Hopkinsa w artykule ,,Physical fitness of blind” (,,Sprawnos¢ fizyczna oséb niewidomych™)
dowodzila, ze osoby z dysfunkcja wzroku sg mniej aktywne, oraz znajduja si¢ w gorszej kondycji
fizycznej, niz ich widzacy rowiesnicy. Badania z roku 2004 wykazaly postep tego negatywnego
trendu (Ayvazoglu, N. R., Oh, H-K., Kozub, F. M., Explaining physical activity in children with
visual impairments: A family systems approach, Exceptional Children 2006). Prosta implikacja
takiej sytuacji jest nadwaga 1 otytosc.

W 2007 roku grupa naukowcéw (Ray C.T. i in.) udowodnita zalezno$¢ pomig¢dzy stopniem utraty
wzroku a warto$ciag wskaznika BMI (wskaznik masy ciata, u dzieci zastgpowany siatkg centylowq).
W badaniach opisanych w artykule ,,Clinical assessment of functional movement in adults with
visual impairments” (,,Ocena kliniczna ruchu funkcjonalnego u dorostych osob z dysfunkcja
wzroku) wykazano, ze im bardziej ograniczone jest widzenie, tym wyzszy jest wspotczynnik
okreslajacy nadwage.

Zacznijmy od tego, by wyj$¢ na zewnatrz, pdj$¢ do lasu i ustysze¢ spadajace liscie. By¢ moze od
tego zaczynajg si¢ wszystkie dobre rzeczy.

Ortoptyka — czyli bezinwazyjne korygowanie zeza
Marta Pasternak - tyflopedagog, terapeutka widzenia, ortoptystka, Osrodek Szkolno-
Wychowawczy dla Dzieci Stabowidzacych nr 8 im. Dr Zofii Galewskiej w Warszawie

Co zrobi¢, kiedy twoje dziecko ma zeza lub przypuszczasz, ze moze go mie¢? Gdzie szukac
pomocy? Jakie sa sposoby leczenia? Czy moze pomoc tylko operacja?

Oczywiscie, pierwsze skojarzenie to okulista i to doskonate skojarzenie w przypadku problemow
z oczami, jednak korygowaniem zeza zajmuje si¢ przede wszystkim ortoptysta. Niewielu ludzi
kojarzy stowo ,,ortoptyka” z wlasciwym specjalista do momentu, az sami beda musieli skorzysta¢
Z jego porady.

Zacznijmy od poczatku: orto ze starogreckiego znaczy poprawny, a ortoptysta funkcjonuje jako
specjalista od prostych oczu. Ortoptyka to dzial okulistyki zajmujacy si¢ badaniem zaburzen
widzenia obuocznego, a takze rehabilitacjg tych zaburzen za pomocg odpowiednich ¢wiczen. Stata
si¢ popularna od 1930 roku w Anglii, a nastegpnie w innych krajach Europy 1 Ameryki, nie jest
obecnie uznawana za metodg, ktora sama moze zmniejsza¢ kat zeza, jednak jest dodatkowym
sposobem pobudzania i ¢wiczenia widzenia obuocznego. W pewnych przypadkach terapia
ortoptyczna, ktéra poprawia widzenie obuoczne, stopniowo doprowadza do przejscia zeza jawnego
w zeza ukrytego. Dotyczy to przede wszystkim przypadkow o nieduzym kacie zeza, gdzie
wyréwnanie wady refrakcji okularami prowadzi do mniej lub bardziej rownolegtego ustawienia
oczu. Ortoptyka przyczynia si¢ réwniez do zmniejszenia zeza ukrytego w niedomodze
konwergencji (konwergencja — inaczej zbieznos¢, jest to symetryczny, poziomy zbiezny ruch gatek
ocznych prowadzacy do obuocznej fiksacji, czyli utrzymania gatki ocznej w takiej pozycji, aby
obraz spostrzeganego przedmiotu padatl na plamke z6tta — pole najostrzejszego widzenia
ogladanego przedmiotu), a takze w ¢wiczeniu stereoskopowego widzenia. W czasie terapii
ortoptycznej nalezy zastania¢ jedno oko, aby przerwa¢ w ten sposob dalsze pobudzanie
nieprawidlowo korespondujacych miejsc w siatkdwkach obu oczu.



Cwiczenia ortoptyczne nie zastepuja korekcji wad refrakcji (takich jak: krotkowzroczno$é,
dalekowzroczno$¢ i astygmatyzm) za pomocg okularow, ani leczenia operacyjnego, w sytuacji jesli
jest ono konieczno$cia, sg natomiast uzupeknieniem leczenia zeza, poniewaz metody chirurgiczne
wymagaja rehabilitacji u ortoptysty.

Cwiczenia ortoptyczne stosuje sie w celu:

- wyréwnania zeza ukrytego bedacego w okresowej dekompensacji,

- poprawy zdolno$ci kontrolowania zeza okresowego,

- pomiardw kata zeza 1 stanu obuocznego widzenia przed i po operacji w zezie statym.

Cwiczenia nalezy stosowaé gtownie w przypadkach z zezem ukrytym lub okresowym, a w ktorych
istnieje mozliwo$¢ utraty widzenia obuocznego.

Podczas terapii ortoptycznej konieczny jest staty nadzor ortoptyka, a takze ciggtos¢ terapii poprzez
wykonywanie ¢wiczen w domu. Rzadziej stosuje si¢ ¢wiczenia ortoptyczne u oso6b z brakiem
widzenia obuocznego, z nieprawidtowg korespondencja siatkowkowsa (kiedy plamki obojga oczu
traca wspolny kierunek wzrokowy) lub niewyleczong amblyopia (niedowidzeniem). W celu
prawidtowego i1 skutecznego przeprowadzania ¢wiczen ortoptycznych, wazne jest zeby:

1. Upewnic¢ sig, ze zez nie jest tzw. zezem fizjologicznym czgsto wystepujacym u niemowlat, ktory
nie wymaga leczenia i sam ustgpuje.

2. Ostro$¢ wzroku byta prawidlowa i jednakowa lub prawie jednakowa w obojgu oczach, a w
przypadku obnizonej ostrosci widzenia, wada refrakcji wyréwnana byta okularami noszonymi
stale.

3. Wystepowata fuzja, czyli zlanie si¢ jednakowych obrazéw pochodzacych z obojga oczu w jeden
wyrazny obraz.

4. Ogolny stan zdrowia pacjenta byt dobry, a ¢wiczenia powinny by¢ przeprowadzane regularnie.

5. Osoba ¢wiczaca wspdipracowata w czasie ¢wiczen; istotna jest takze wspoOtpraca ze strony
rodzicow.

W wielu przypadkach rzeczywistos¢ jest taka, ze oprocz samego zeza dziecko posiada obnizong
ostro$¢ wzroku, ktora musi by¢ skorygowana okularami, zeby ¢wiczenia ortoptyczne mogty by¢
jak najbardziej komfortowe dla pacjenta oraz ich jako$¢ pozwalata na szybkie efekty. Oczywiscie
wspomniana fuzja rowniez jest istotng zdolnosciag. W przypadku fizycznej niemoznosci skupienia
wzroku w sposob, kiedy obrazy z kazdego oka naktadajg si¢ na siebie, tworzgc spdjng catosc,
pacjent nie jest w stanie prawidlowo wykonywaé ¢wiczen. Cwiczenia ortoptyczne sa sposobem
wymuszania prawidlowego ustawienia oczu. Niestety, nalezy wykluczy¢ zeza zwigzanego ze
zmianami patologicznymi miejscowymi lub ogélnymi, jak np. zez przy zespole Marcusa Gunna.
Objawy $swiadczace o nieprawidtowym funkcjonowaniu wzrokowym i wymagajace konsultacji
ortoptycznej:

- przymykanie przez dziecko jednego oka,

- czeste pocieranie oczu przez dziecko,

- zez w jednym oku lub w obojgu oczach,

- brak ruchu oka w jakims kierunku patrzenia,



- bole glowy,

- czeste Izawienie lub pieczenie oczu,

- wystepowanie braku koncentracji,

- pojawienie si¢ pisma lustrzanego,

- W czasie pisania lub czytania gubienie litery lub cyfr,

- przestawianie przez dziecko kolejnosci liter lub cyfr,

- pojawienie si¢ dwojenia obrazu,

- podejrzenie wystepowania dysleksji, dysgrafii i dyskalkulii.

Niedobor gtebokiego snu zwigzany z chorobg Alzheimera
Autor: PAP, niepelnosprawni.pl

Z1a jako$¢ snu u senioro6w moze sygnalizowa¢ zmiany neurodegeneracyjne w mozgu, zwiastujace
demencj¢ — informuja naukowcy na tamach pisma ,,Science Translational Medicine”.

Sen gleboki jest niezbedny do konsolidacji wspomnien i budzenia si¢ wypoczg¢tym. Problemy ze
snem stanowig jeden z objawow choroby Alzheimera, jednak dotychczas niewiele wiadomo bylo
na temat tego, dlaczego i w jaki sposéb niespokojne noce sg zwigzane z demencja.

Czujnik na nadgarstku

Naukowcy z Uniwersytetu Waszyngtonskiego w St. Louis ustalili, ze osoby starsze, u ktorych
wystepuje mniej snu wolnofalowego (glgbokiego), maja wyzszy poziom biatka tau w mézgu.
Bialko to tworzy w mozgu patologiczne splatki neurofibrylarne.

Do badan rekrutowano 119 o0sob po 60. roku zycia, z ktorych wigkszos¢ (80 proc.) nie miato
zaburzen poznawczych, a u pozostatych os6b wystepowaty bardzo lagodne zaburzenia. Jako$¢
snu uczestnikow byta monitorowana za pomocg przenosnego elektroencefalografu (EEG), ktory
zaktadany byt na czas snu oraz czujnika ruchu noszonego na nadgarstku. Seniorzy prowadzili
takze dzienniki, w ktorych zapisywali informacje dotyczace snu nocnego oraz drzemek w ciagu
dnia.

Naukowcy poréwnywali poziom amyloidu beta oraz biatka tau w mozgu oraz w ptynie
mozgowo-rdzeniowym. U czgéci 0s6b wykonano rowniez pozytonowa tomografi¢ emisyjna.

Dobra jakos¢ snu

Po przeanalizowaniu wszystkich danych badacze stwierdzili, Zze mniejsza ilo$¢ glebokiego snu
przekltadata si¢ na wyzszy poziom biatka tau w mézgu i ptynie mézgowo-rdzeniowym.

- Kluczowym czynnikiem nie byta og6lna ilo$¢ snu, lecz konkretnie ilo§¢ snu wolnofalowego,
ktéry stanowi odzwierciedlenie jakosci snu. Osoby z podwyzszonym poziomem biatka tau spaty
dluzej w nocy 1 czg$ciej robity drzemki w ciagu dnia, jednak ich sen nie byt dobrej jako$ci —
mowi autor analizy dr Brendan Lucey.

Zdaniem badaczy, informacja o problemach ze snem glebokim moze $wiadczy¢ o tym, ze w
moézgu zaczely zachodzi¢ zmiany, ktore mogg prowadzi¢ do demencji. Badanie snu moze zatem
uzupetnia¢ inne metody wykrywania choroby Alzheimera zanim jeszcze pojawig si¢ pierwsze
problemy z pamigcia.

10



Naukowecy uczg sie od robakdw, jak wydtuzy¢ ludziom zycie
Autor: PAP, niepelnosprawni.pl

Dzigki badaniom na nicieniach naukowcy odkryli przyczyne spadku funkcji motorycznych i
rozwoju zespotu stabosci u 0s6b w podesztym wieku — czytamy na tamach ,,Science Advances”.
Moze sta¢ si¢ to podstawa do opracowania strategii, ktore opdznig i spowolnig wystepowanie
tego typu objawow.

Autorami odkrycia sg naukowcy z Uniwersytetu Michigan. W ramach swojego najnowszego
badania zidentyfikowali czgsteczke, ktéra moze poprawia¢ funkcje motoryczne u robakow
Caenorhabditis elegans. Zdaniem badaczy, u starzejacych sie ssakow, w tym ludzi, procesy te
moga przebiega¢ bardzo podobnie.

,»Wraz z wiekiem nasze funkcje motoryczne stopniowo si¢ pogarszaja. U milimetrowych nicieni
z gatunku Caenorhabditis elegans wzorce starzenia wygladaja tak samo, jak u kregowcow. A
poniewaz organizmy te zyja zaledwie okoto trzech tygodni, sg idealnym modelem do badania
procesu starzenia” — thtumaczg badacze.

- Juz wcezedniej zaobserwowalismy, ze gdy robaki si¢ starzeja, stopniowo pogarszaja si¢ ich
funkcje fizjologiczne — méwi prof. Shawn Xu, jeden z glownych autoréw badania. — Mniej
wiecej w potowie ich ,,dorostego” zycia spadaja takze funkcje motoryczne. Ale co powoduje ten
spadek?.

Nicienie zyly dluzej i byly zdrowsze

Aby lepiej zrozumie¢, w jaki sposob interakcje pomiedzy komoérkami zmieniajg si¢ wraz z
wiekiem robakow, Xu i jego zespot zbadali potaczenia, dzigki ktorym neurony ruchowe
komunikujg si¢ z tkanka mig§niowa.

Zidentyfikowali czgsteczke o nazwie SLO-1, bedaca kanatem jonowym regulujacym transport
jonow potasu poprzez btony komorkowe. Czasteczka ta dziata jako regulator dla wspomnianych
wyzej poltaczen — thumi aktywnos$¢ neuronéw spowalniajac sygnaty ptynace od neuronéw do
tkanki mig§niowej 1 zmniejszajac funkcje motoryczne.

Naukowcy zmanipulowali czastke SLO-1, najpierw uzywajac do tego narzedzi genetycznych, a
nastepnie leku zwanego paksyling. W obu przypadkach zaobserwowali dwa gtowne efekty, jesli
chodzi o funkcjonowanie nicieni: zwierzeta nie tylko zachowaty lepsze funkcje ruchowe w
pézniejszym zyciu, ale tez zyly wyraznie dtuzej niz ,,zwykte” C. elegans.

- Samo wydluzenie zycia, bez jednoczesnej poprawy stanu zdrowia i zachowania pelni sit, nie
jest naszym celem — wyjasnia prof. Xu. — Jednak okazalo sie, ze nasze interwencje poprawity oba
parametry, ktorych nam zalezato: zyty dtuzej i byly zdrowsze.

Zacheci¢ innych badaczy

Wazng informacja jest to, ze moment, w ktorym przeprowadzono interwencje na nicieniach, miat
drastyczny wptyw na przebieg eksperymentu. Kiedy SLO-1 zostato zmanipulowane we
wczesnym etapie zycia robakow, nie miato zadnego wplywu na dlugos¢ zycia, za to negatywnie
wptywato na funkcje motoryczne mtodych nicieni. Natomiast kiedy aktywno§¢ SLO-1 zostata
zablokowana u dojrzalych organizmoéw (mniej wigcej w potowie tego etapu zycia), poprawiaty
si¢ zarowno ich funkcja ruchowa, jak 1 dlugos¢ zycia.

Poniewaz kanat SLO-1 wystepuje u wielu gatunkow zwierzat, naukowcy maja nadziejg, ze ich
odkrycie zacheci innych badaczy do dokladniejszego przyjrzenia si¢ roli tej czasteczki w procesie
starzenia si¢ w pozostatych organizmach modelowych.
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Prof. Xu chcialby tez, aby w przysztosci jego zespot zajal si¢ okre§leniem znaczenia kanatu SLO-
1 we wezesnym stadium rozwoju robakow, a takze lepszym poznaniem mechanizmow, za
pomoca ktorych SLO-1 wptywa na dtugos¢ zycia.

Woda - nasza przyjaciotka
Patrycja Rokicka ,,Sze$ciopunkt”

Cialo dorostego cztowieka sktada si¢ w 70% z wody, woda stanowi 75-80% objetosci naszego
moézgu, 75% miesni, a we krwi jest jej ok. 80%. Prawidlowa gospodarka woda, polegajaca na
zachowaniu rownowagi pomiedzy iloscig ptyndw wydalanych a przyjmowanych, jest podstawa
prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu oraz narzadéw wewngtrznych. W srodowisku
wodnym zachodzg najwazniejsze dla ludzkiego organizmu procesy takie jak: trawienie,
wchianianie, odzywianie.

Woda oczyszcza organizm z toksyn, przenoszgc zanieczyszczenia przy pomocy ptynow
ustrojowych do narzadow wydalniczych takich jak: jelita, nerki, skora. Bez jedzenia nasz
organizm moze przezy¢ wiele tygodni, natomiast bez ptynow zaledwie kilka dni. Ludzki
organizm nie jest w stanie sam wyprodukowa¢ wody, dlatego tak wazne jest regularne
dostarczanie mu odpowiednich ilo§ci wody; zalecana ilo$¢ to ok. 2 litry dziennie.

Odwodnienie

Odwodnienie nastgpuje, gdy w naszym organizmie zaczyna brakowac dostownie kilku procent
wody. Bol glowy, obnizona koncentracja, rozdraznienie, senno$¢, brak apetytu, apatia - to oznaki
odwodnienia. Niestety wiekszo$¢ z nas, odczuwajac takie dolegliwosci, najczesciej zazywa duze
ilosci §rodkow farmakologicznych, zamiast siggna¢ po prostu po butelkg wody.

Pijac mato, utrudniamy prace narzadéw wewnetrznych odpowiedzialnych za nasze zdrowie
psychiczne 1 fizyczne. Odwodnienie Zle wplywa na kondycje naszych oczu, moze przyczynic€ si¢
do ich suchosci, przekrwienia spojéwek, a takze opuchlizny powiek; powoduje réwniez
dyskomfort niewyraznego widzenia, co jest niezwykle ucigzliwe dla oséb z dysfunkcja narzadu
wzroku lub pracujacych duzo przed ekranem monitora komputerowego. Dla wlasnego dobra nie
dopuszczajmy zatem do odwodnienia organizmu.

Kiedy najlepiej pi¢ wode?

Wode nalezy pi¢ nie tylko wtedy, gdy odczuwamy pragnienie. Najlepiej jest roztozy¢ sobie
zalecane 2 litry wody na caly dzien. Pi¢ nalezy pomiedzy positkami, matymi tyczkami; nigdy w
trakcie jedzenia, poniewaz podczas positkdw ptyny rozcienczaja soki zotadkowe, co moze
spowalnia¢ procesy trawienne naszego organizmu. Woda, ktéra pijemy, nie powinna by¢ ani zbyt
zimna, ani zbyt gorgca. Najlepiej jest, gdy temperatura wody bedzie zblizona do temperatury
naszego ciata (37 stopni C).

Nie jest dobrze, gdy wypijamy zbyt duzg ilo§¢ wody na raz, poniewaz zamiast sobie pomac,
mozemy zaszkodzi¢, obcigzajac np. nasze nerki czy serce.

Niektore osoby odczuwajg lek przed piciem, np. podczas podrézy, bojac sie czestych wizyt w
toalecie. Pijac wode matymi tyczkami, w odpowiednich odstgpach czasu, czeste wizyty w
toalecie nam nie groza. Wstrzymywanie si¢ od picia podczas podrézy moze przyczyni¢ si¢ do
naszego rozdraznienia lub bolu gltowy.
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Rodzaje wod

Woda zrodlana to woda, ktora wydobywa si¢ z naturalnego zrdédla; wyptywa ona samoczynnie z
ujscia podziemnego na powierzchni¢ terenu. Jest uwazana za wodg czysta (pozbawiong
mikroorganizmoéw i chemicznych zanieczyszczen), dobra dla naszego organizmu. Jest woda
niskozmineralizowana, ktora mozna spozywac bez szczegdlnych ograniczen. Jest zalecana do
picia dla niemowlat 1 0s6b chorujgcych na nadci$nienie. Idealnie sprawdza si¢ podczas
gotowania.

Woda mineralna to woda wzbogacona o mineraly takie jak: magnez, wapn, sod, ktére korzystnie
wplywajg na nasz organizm. Wsréd wod mineralnych wyrézniamy:

- wodg¢ niskozmineralizowang, ktora zawiera nie wigcej niz 500 mg mineratéw na litr;

- wodg $rednio zmineralizowang, w ktorej nasycenie mineratami wynosi od 500 do 1500 mg na
litr;

- wode wysoko zmineralizowang zawierajacg ponad 1500 mg mineratow na litr. Woda
wysokozmineralizowana powinna by¢ spozywana pod kontrola, ze wzgledu na duze nasycenie
mineratami, ktorych przedawkowanie moze okaza¢ si¢ niebezpieczne dla naszego organizmu.
Dla naszego organizmu optymalng jest woda $rednio zmineralizowana.

Woda z kranu ma wielu zwolennikow i przeciwnikéw. Przeciwnicy twierdza, ze to chemiczna
zupa, ktéra moze nam zaszkodzi¢. Natomiast na stronach MPWiK czytamy, ze
najnowoczesniejsze technologie, zmodernizowane instalacje i1 szczegétowe badania gwarantuja,
ze woda dostarczana przez wodociagi do domoéw jest smaczna, czysta i nadaje si¢ do picia prosto
z kranu. Jednak, zanim skorzystamy z przystowiowej kranowki, warto zaopatrzy¢ si¢ w filtry do
wody, ktére dmuchajac na zimne, podniosg jej jakos¢ oraz usung niepozadane dodatki, jak np.
chlor, zbyt duze ilo$ci zelaza czy przykry zapach.

Woda z roztopionego lodu, zwana strukturyzowana, jest najlepsza wodg jaka mozemy dostarczy¢
naszemu organizmowi; jej struktura jest identyczna jak struktura wody w komorkach organizmu
cztowieka. Naukowcy udowodnili, ze Jakuci, mieszkajacy na pétnocnych terenach Rosji, swoja
dlugowieczno$¢ (zyja srednio ok. 100 lat) zawdzigczaja piciu wody z roztopionego lodu. Kazdy z
nas moze przygotowac taka wod¢ w domowych warunkach: wystarczy w garnuszku zagotowac
zwykta wodg z kranu, nast¢pnie wystudzié, po czym wstawi¢ do zamrazalnika. Po kilku
godzinach zamarznieta wode nalezy wyjac, przebi¢ 16d lub poczeka¢ az sama si¢ roztopi w
temperaturze pokojowej. To przeciez takie proste!

Gdy picie wody wieje nuda

Gdy picie czystej wody nam si¢ znudzi i poczujemy potrzebg dodatkowych smakow, nie
ulegajmy pokusie zakupu wod smakowych, ktore znajdziemy na sklepowych pédtkach. Sg one
wprawdzie produkowane z wod Zrédlanych lub mineralnych, jednak w swoim sktadzie zawieraja
dodatkowe substancje, nickoniecznie dobre dla naszego organizmu. W skladzie takiej wody
znajdziemy m.in. aromaty, cukry, konserwanty.

Dobrym sposobem na wzbogacenie i zroznicowanie smaku wody jest dodanie do niej listkow
miety, melisy, plasterkow cytryny lub zielonego ogérka. Do wody mozemy rowniez dodac
$wiezo wycisniety sok, np. z pomaranczy lub grejpfruta.

Nasz organizm dobrze nawodnig rowniez warzywa i owoce, ktore w swoim skladzie maja ok.
90% wody. Zaliczymy do nich: seler naciowy, zielony ogorek, satate, pomidory, cukinig,
papryke, ananas, maliny, borowki, grejpfruty.

Korzysci pltynace z nawodnienia organizmu
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Prawidtowe nawodnienie organizmu wptywa korzystnie na stan naszego zdrowia i urody,
przyczynia si¢ do lepszego widzenia, poprawy proceséw trawiennych i metabolizmu, pracy
narzagdow wewnetrznych (jelit, Zotadka, serca), lepszej koncentracji oraz pracy mozgu; sprawia,
ze mamy jedrniejsza skorg, mniej zmarszczek i cellulitu. Wptywa korzystnie na nasza psychike,
dobry nastr6j oraz samopoczucie, mamy wigcej energii i sit witalnych.

Pamigtajmy, zeby nawadnia¢ organizm przez caty rok, bez wzgledu na temperature oraz porg
roku.

Zrédto: Edyta Uberhuber, Jan Schulz - Leki z Bozej apteki; Maja Btaszczyszyn Petnia Zycia;
Michat Tombak - Droga do zdrowia.

ROZMAITOSCI

Czy mamy w sobie gen empatii i pomocy? —
Bozena Lampart ,,Pochodnia”

Relacje interpersonalne to nic innego, jak sposoéb zachowania cztowieka w stosunku do innego
cztowieka, grupy wobec jednostki lub wiekszych spotecznosci. Moga by¢ te relacje zarowno
pozytywne, jak i negatywne. Te pierwsze cz¢sto wyrazaja mitos¢, przyjazn lub tolerancje.
Natomiast drugie prowadza do zazdro$ci, agresji, nawet wrogosci.

Wsrod spoteczenstwa musimy znalez¢ takze miejsce dla nas — ludzi dotknigtych
niepelnosprawnos$cig narzadu wzroku, shuchu, niepetnosprawno$cia ruchowa czy umystowa. Nie
jest naszym pragnieniem zosta¢ poddanym obserwacji ludzi pelnosprawnych, ktorymi nierzadko
rzadza schematy opierajace si¢ generalnie na tradycyjnym wygladzie lub zachowaniu. Nie mozna
miec o to pretensji, bowiem owe schematy dajg jednak pewne poczucie bezpieczenstwa. Nic
natomiast nie stoi na przeszkodzie, aby chcie¢ dostrzec wiecej i spojrzec glebiej, zobaczy¢ to, co
niewidoczne. Oczekujemy zatem zachowan prospotecznych polegajacych na przyswojeniu norm
tolerancji, integracji oraz empatii. Od zawsze ludzie zachowywali si¢ w r6zny sposob. Ich
uczucia 1 wynikajace z nich postawy bywaja zalezne od wptywu srodowiska, a takze rodziny: od
sposobu myslenia i zasad wpojonych w czasie dorastania, juz od wczesnego dziecinstwa. Czym
skorupka za mlodu nasigknie, tym na staro$¢ tragci  Co oznacza to przystowie 1 jaki ma wptyw na
zachowanie osoby pelnosprawnej wzgledem tej z niepetnosprawnos$cia? Ksztattowanie
wlasciwych postaw spotecznych wlasnego potomstwa lezy w gestii rodzicow. Ogromna ich rola
w tym, aby swoim pociechom przyblizy¢ problem ,,odmienno$ci” 0séb z dysfunkcja i, co wazne,
nauczy¢ je zrozumienia i tolerancji. Warto podkresli¢, iz prospoleczne postawy ksztaltuja
charakter dzieci. Maluchy czesto miewaja tendencje do nas§ladowania zachowan dorostych.
Nikogo zatem nie dziwi kilkuletnia dziewczynka chodzaca w butach na wysokich obcasach
nalezacych do mamy. Natomiast tata kibicuje synkowi, ktory zawzigcie stuka mtoteczkiem z
zestawu ,,malego majsterkowicza”. Jesli rodzice cieszg si¢ takim autorytetem u wiasnych
pociech, jest szansa, ze sila przyktadu moga zaszczepi¢ w nich poprawne postawy wzglgdem
0soOb niepetnosprawnych. Za ich sprawa matoletni wychowankowie mogg nauczy¢ si¢ empatii i
tolerancji, gdyz wydaje si¢, ze to podstawowe umiej¢tnosci umozliwiajace wiasciwe traktowanie
osoby wymagajacej pomocy. Naturalnie jest to bardziej prawdopodobne, jesli rodzice nauczyli
si¢ ich od wiasnych przodkow. I tu koto si¢ zamyka. Idzmy dalej. Dorostym z pomoca moga
nadej$¢ integracyjne przedszkola. Bywa, ze przedszkolak z niepetnosprawno$cia ma nawet
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kilkoro przyjaciot w grupie, gdyz kazde dziecko — z niepetnosprawnoscia czy petnosprawne —
moze by¢ tak uzdolnione czy sympatyczne, ze pozostali koledzy chca si¢ z nim przyjaznié.
Duzym zainteresowaniem cieszy si¢ ciekawy sprzet technologiczny pomagajacy dziecku z
dysfunkcja osiggna¢ zblizong do wilasciwej jakos¢ egzystencji w grupie. Co jak co, ale kazde
takie urzadzenie wzbudza ciekawo$¢ wsrdd rowiesnikow i ich marzeniem jest cho¢by dotkna¢, a
nawet ponosi¢ owg rzecz. Nic tak bowiem nie integruje matych dzieci, jak wspolna zabawa. A
wiec podobne przypadki powodowa¢ moga, iz dziecko po opuszczeniu placowki edukacyjne;j
$pieszy do domu, aby podzieli¢ si¢ z rodzicami na temat cieckawego, bo odmiennego dnia.
Wiedza tam nabyta potrafi wptyna¢ na uczucia i postawy tychze w przysztosci. Wazne jest, aby
nie unika¢ skomplikowanych pytan przedszkolaka dotyczacych niepelnosprawnosci, ale
zapozna¢ go z problemem w na tyle prosty, lecz prawdziwy sposdb, zeby nie mial na przysztos¢
zadnych watpliwosci. Ta wiedza z wczesnego dziecinstwa na pewno zaowocuje, gdy dziecko
dorosnie. Co wigcej, taka akceptacja wpltywa korzystnie na rozwo6j dziecka z
niepetnosprawnoscig. Nie obawia si¢ ono wykluczenia z grupy czy bycia obiektem wySmiewania.
Rodzi si¢ w nim poczucie bezpieczenstwa i zaufania, dzigki czemu w kolejnych etapach Zycia
moze nabra¢ pewnosci siebie. Przyzwyczajenie jest drugg naturg cztlowieka Jesli do czegos
przywykniemy, trudno si¢ odzwyczai¢. Moje rozwazania dotycza zachowan pozytywnych, cho¢ i
negatywne czesto si¢ zdarzaja. Wiedz¢ mozna nabywa¢ w kazdym wieku. Wystarczy spojrze¢
uwaznie 1 wowczas widzi si¢ wiecej. O ile ktos raz zwroci uwage, ze osoba z
niepetnosprawnoscig powinna by¢ traktowana na rownych prawach co pelnosprawna, szybko
przejdzie nad tym do porzadku dziennego. W gldéwnej mierze zalezy to od wzorcéw zachowan,
nastawienia i, tak po prostu, od woli. Istotne jest, aby budowa¢ w sobie nawyki, ktore stuzg nie
tylko wlasnemu dobremu samopoczuciu, ale sprawiajg rado$¢ innym. Adekwatnym przykladem
moze by¢ kazda organizacja skupiajaca wokot siebie wolontariuszy chegcych bezinteresownie
nie$¢ pomoc. I tutaj wielki szacunek dla organizatorow akcji kwestowania na rzecz osob chorych
lub tych z niepelnosprawnoscia. Ilez trzeba mie¢ checi i zdolnosci motywacyjnych, aby
przekona¢ mlodego cztowieka do wyjscia na ulice na spotkanie z ludzmi, ktérzy beda cheieli
(badz nie) wesprze¢ finansowo potrzebujacych. Cztowiek czasami potrzebuje jakiego$ bodZca,
aby zda¢ sobie sprawe, iz jego reakcja, chocby spontaniczna, moze zmieni¢ wrazliwos¢ innych
na dlugi czas. Kazdy udzial wolontariusza w zbidrkach publicznych dodaje mu skrzydet,
bowiem wkrotce przekonuje sig, ze jest to kluczowe dla doskonalenia wlasnej osobowosci i
rozwoju pozytywnych zachowan. O ile wczesniej zdarzyto mu si¢ uczestniczy¢ w sytuacji,
podczas ktorej krepowat si¢ udzieli¢ pomocy osobie niewidomej przy przej$ciu przez ulice, to
obecnie bedzie juz zdawat sobie sprawe, iz skrepowanie rodzi skrgpowanie 1 nalezy tego unikac.
Nie mozna tutaj poming¢ faktu, iz osoba z niepetnosprawnoscia takze powinna pokonac strach
przed poproszeniem o pomoc, gdyz wtedy wspotpraca i korzysci beda obopodlne. Czlowiek
cztowiekowi wilkiem Na poczatku felietonu wspomniatam o relacjach negatywnych. No c6z,
trudno, aby takowe pomina¢ lub przemilczec¢. Do takiej refleksji zmusita mnie sytuacja, ktorej —
chcac nie chege — bylam $swiadkiem. Otéz w poczekalni pewnej poradni siedziatam obok dwéch
kobiet. Jedna z nich byta osobg niewidzgcg, natomiast druga petnita funkcje asystenta. Dodam,
ze z doswiadczenia wiem, ze za taka funkcje osoba asystujaca jest wynagradzana ze Srodkow
finansowych Unii Europejskiej, ktorymi dysponuja fundacje realizujace projekty o takim
zalozeniu. Podstawowym obowigzkiem owej fundacji jest przeprowadzenie rozmowy
kwalifikacyjnej w obecnosci psychologa. Specjalista powinien oceni¢, czy dany kandydat
kwalifikuje si¢ do sprawowania opieki nad osobg potrzebujaca pomocy. Gdy nadeszta kolej
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wejscia osoby z dysfunkcja narzadu wzroku do gabinetu lekarskiego, asystentka pomogta jej
dojs¢ do wiasciwego pomieszczenia i wkrotce jg opuscita. Nic w tym dziwnego, gdyz
niepetnosprawnos¢ narzadu wzroku nie wyklucza mozliwosci decydowania o sobie. Zdziwito
mnie natomiast, ze osoba asystujaca natychmiast wybrata numer telefonu do znajomego i
podczas rozmowy wyrazata nieche¢ w stosunku do podopiecznej. Osobie prowadzacej rozmowe
nie przeszkadzalo, Ze liczna grupa pacjentdw poczekalni zmuszona zostala do wystuchania
pretensji, ktore dotyczyly zaledwie podstawowych potrzeb osoby niewidomej. Wobec takich
okolicznosci rodzi si¢ mndstwo pytan. Czy pozostali chorzy, bez niepetnosprawnos$ci, wstydzili
si¢ za zachowanie wspomnianej osoby, czy moze nie widzieli w nim nic ztego, a — nie daj Boze —
podzielali jej zdanie? Nie chce wierzy¢ i nawet nie dopuszczam do siebie takiej mozliwosci, aby
wszyscy uczestnicy zdarzenia byli sktonni do zachowan czynigcych przykrosé, a nawet krzywde
osobie z dysfunkcja. Nie obnosimy si¢ z koniecznoscig walki z chorobg, ale musimy czasami
skonfrontowac¢ si¢ z zachowaniami nieprzychylnymi. Co nas nie zabije, to nas wzmocni. Nadal
kochajmy milo$cig szczerg i prawdziwg. Tylko my potrafimy si¢ cieszy¢ z najmniejszego
szczgscia. Obecne czasy sg trudne, ale 1 0sOb traktujacych nas jak ludzi takze przybywa.
Stusznym tego przyktadem wydaje mi si¢ opinia Anny Dymnej, Prezes Fundacji ,,Mimo
Wszystko”, ktorg pozwole sobie ponizej zacytowac: ,,0Osobg¢ niepelnosprawng trzeba przede
wszystkim dostrzec, zblizy¢ si¢ do niej i wtedy dopiero mozna zobaczy¢ w niej zwyczajnego
cztowieka, ktory tak samo jak my ma uczucia, talenty, ambicje, r6zne potrzeby i bardzo chce, aby
normalnie go traktowac. Lek przed chorymi osobami wynika najczesciej z niewiedzy. Nie
wiemy, jak si¢ zachowa¢. Najchetniej odwréciliby$Smy sie¢ — ten odruch tez trzeba zrozumie¢.
Wszyscy cheielibysmy by¢ piekni, mtodzi 1 bogaci przez cate zycie. Na widok strasznie
okaleczonej osoby odwracamy si¢ odruchowo. Niektorzy si¢ odwracajg 1 uciekaja, ale sg tez tacy,
ktorzy potrafig si¢ zatrzymac i pomimo tego, ze si¢ boja, w koficu zaczynajg rozumie¢, ze to tez
zwyczajny cztowiek, ktory moze nie ma ndg, ale ma za to wozek i potrafi z tym zy¢” .

MICROSOFT dla NIEWIDOMYCH | StABOWIDZACYCH
Autor: Sylwia Zimowska CHIP
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Microsoft stworzyt §wietng aplikacje dla 0sob niewidomych i stabowidzacych. Wystarczy
skierowac¢ obiektyw smartfonu w dang strong, by Seeing Al opowiedziato, co widzi.

Seeing Al pomoze osobom niewidomym w bardzo wielu sytuacjach. Poczawszy od
rozpoznawania produktéw za pomoca wbudowanego skanera kodow kreskowych, poprzez
odczytywanie dokumentdéw, az po rozpoznawanie ludzi, ich emocji i wieku. Aplikacja
wykorzystuje sieci neuronowe i komputerowe techniki przetwarzania obrazu, a zatem te same
narzedzia, ktore uzywane sg przez autonomiczne samochody i drony do rozpoznawania
otoczenia. Co wigcej, podstawowe funkcje aplikacji nie wymagaja polaczenia z internetem.
Jedynie opcje eksperymentalne, takie jak opisywanie catych scen lub identyfikacja pisma
odrecznego wymaga polaczenia z chmura.

Microsoft pomyslat takze o tym, by aplikacja umiata rozpozna¢ intencje uzytkownika i mogta
pokierowac go w przypadku, gdy obiekt lub tre§¢ dokumentu wychodzg poza kadr aparatu.
Seeing Al mozna réwniez zintegrowac z innymi aplikacjami np. Twitterem 1 wykorzystac¢ ja do
identyfikowania np. zdjg¢ i wpisdw. Aplikacje mozna pobraé bezplatnie na i0S, jednak na razie
przygotowana zostata wylgcznie w jezyku angielskim. Nie wiadomo, kiedy trafi na Androida i
czy Microsoft ma w planach inne wersje jezykowe.

Wiele firm inwestuje $srodki w rozwoj sztucznej inteligencji. Facebook w ubieglym roku
zaoferowat narzedzie do rozpoznawania obiektoéw na zdjeciach, Google od lat pracuje nad
autonomicznymi samochodami, ktore potrafig zauwazy¢ przeszkody na drodze oraz nad
oprogramowaniem, ktore potrafi czyta¢ z ruchu ust. Harry Shum, wiceprezes grupy Microsoftu
zajmujacej si¢ sztuczng inteligencja zapowiedziat, ze Seeing Al to dopiero poczatek tego typu
rozwigzan. Wiecej informacji - https://www.microsoft.com/en-us/seeing-ai/

Wsparcie to inwestycja, ktora sie zwraca
Autor:: Mateusz Rozanski, niepelnosprawni.pl

Uslugi asystenckie 24 godziny na dobg i 7 dni w tygodniu, zaopatrzenie medyczne i sprzet
rehabilitacyjny przyznawany bez limitu i ponad 65 proc. osob z niepelnosprawnoscig aktywnych
zawodowo. To sen? Nie, tak pokrotce przedstawia si¢ sytuacja w Danii. Na czym polega dunski
sposob wspierania 0sob z niepetnosprawnoscia i skad Dunczycy biorg na to pienigdze, méwi nam
w wywiadzie Jens Bouet, prezes Dansk Handicap Forbund, dunskiej organizacji wspierajacej
osoby z niepelnosprawnoscia.

Mateusz Rozanski: Gdy pytam ekspertow zajmujacych sie tematyka niepetnosprawnosci, ktory
kraj stworzyt najlepszy system wsparcia, odpowiedz bywa jedna: Dania. Jak wam si¢ to udato?
Jens Bouet: Przede wszystkim trzeba si¢ zapozna¢ z naszg historig. Wiele organizacji
zajmujacych si¢ niepelnosprawnoscia ma po 90-100 lat. Tak samo nasza demokracja ma juz
ponad 100 lat. Sadze, Ze nasz krajobraz polityczny, nasz system podatkowy, a takze szacunek dla
ludzi, ktorzy mieli mniej szczg$cia w Zyciu, mialy wpltyw na to, Ze tatwiej jest zabiega¢ o
udogodnienia dla oséb z niepelnosprawnoscig. Ten system nie uksztaltowat si¢ w ciggu jedne;j
nocy, ale powstawat przez bardzo dlugie lata. Zreszta wcigz zmagamy si¢ z pewnymi
wyzwaniami — na przyktad zwigzanymi z dostepno$cia. Mamy bardzo duzo zabytkow, bedacych
cze¢scig naszego narodowego dziedzictwa, ktore sg niedostepne dla 0sob z niepetnosprawnoscia.
Teraz walczymy o to, by dostosowac je zgodnie z zalozeniami projektowania uniwersalnego.
Bardzo ciekawi mnie réznica w poziomie zatrudnienia osob z niepetnosprawnosciag. W waszym
kraju jest to okoto 65 proc., w Polsce — ok. 30 proc. Jak Wy to robicie?
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W Danii idea spotecznej odpowiedzialnosci jest wpisana bardzo mocno w nasze dziedzictwo i ma
wplyw réwniez na rynek pracy. Na przyktad dba si¢ o to, by osoby, ktore uleglty wypadkom,
pozostaty aktywne zawodowo 1 zachowaty wysoka jako$¢ zycia. Trudniejsza czescig jest
zatrudnianie osob, ktore wcezesniej nie byly pracownikami. Pracodawcy maja problem z
przepisami antydyskryminacyjnymi, poniewaz boja si¢ sytuacji, gdy zwolnia pracownika z
powodu braku kompetencji i zostang oskarzeni o dyskryminacje. Staramy si¢ rozwigzac ten
problem razem z organizacjami pracodawcow.

Przyznam, ze bytem zaskoczony, gdy dowiedziatem si¢, ze w Danii refundacja sprzetu
rehabilitacyjnego 1 zaopatrzenia medycznego , na przyklad wozkow czy aparatow stuchowych,
jest nieograniczona.

Tak, ale wiaze si¢ to z naszym systemem podatkowym. W Danii mamy podatek progresywny. Im
wiecej obywatel zarabia, tym wigcej wptaca do budzetu w formie podatkow. Dzigki temu
mozemy wiegcej pienigdzy niz Polsce kierowac na system wsparcia spotecznego. To tez nie jest
tak, ze przekazujemy jaka$ kwote z informacja ,,wydaj to, na co potrzebujesz”, ale raczej poprzez
instytucje rzadowe i samorzadowe mozemy kupowac i dostarcza¢ osobom z niepetnosprawnoscia
potrzebny im sprzet tak, by nie musialy si¢ o niego martwic. Jest to jednak mozliwe dzigki
naszemu systemowi podatkowemu i temu, ze mamy po prostu wigcej pieniedzy na wspieranie
potrzebujacych.

Jak rozumiem, dunski system opiera si¢ na zatozeniu, ze lepiej da¢ komus$ porzadny wozek, niz
pozwoli¢ na to, by siedziat w domu i zyl tylko ze $wiadczen?

Wiasnie tak. Jesli zapewni si¢ ludziom np. odpowiednie wozki, poprawi si¢ ich jako$¢ zycia. Bez
nich staja sie¢ wiezniami wtasnych doméw, ich stan zdrowia si¢ pogarsza, przez to znacznie
wzrastaja koszty zycia. Dlatego traktujemy wspieranie osob z niepelnosprawnoscia jako
dlugoterminowg inwestycje¢, ktora zwraca si¢ wraz z tym, jak poprawia si¢ ich jako$¢ zycia.
Podobnie jest z ustugami asystentéw osobistych?

W Danii ustugi asystentow osobistych sa dostosowane do potrzeb. Kazdy, kto potrzebuje takiego
wsparcia, przechodzi przez proces ustalania jego konkretnych potrzeb, a potem otrzymuje
odpowiednie wsparcie od instytucji publicznych. Dzigki temu kazdy dostaje doktadnie taka
pomoc, jakiej potrzebuje.

[lu asystentéw osobistych mozna mie¢?

To zalezy o niepetnosprawnosci. Jesli na przyklad ma si¢ uszkodzony rdzen krggowy 1 jest si¢
sparalizowanym od szyi w dol, to asystent jest potrzebny 24 godziny na dobe przez 7 dni w
tygodniu. W takiej sytuacji ma si¢ kilku asystentéw pracujacych na zmiany. Jedna osoba z
niepetnosprawnoscig moze mie¢ nawet 5 lub 7 asystentow, ktorzy przychodzg do niej w
poszczegdlne dni.

Moje ostatnie pytanie dotyczy edukacji wiaczajacej. Od jakiego$ czasu jest to bardzo glosny
temat w naszym kraju. Jak wy radzicie sobie z wyzwaniem, jakim jest wlaczanie dzieci z
niepetnosprawnoscig do spoteczenstwa poprzez szkoty.

Dla nas tez jest to wyzwaniem. Jak si¢ dowidzialem, w Polsce nie za wiele szkot jest
dostosowanych do potrzeb 0sob z niepelnosprawnoscia. My tez mamy z tym problem — dlatego
ostatnio przebudowalismy 40 szkét w Kopenhadze, by byty one dostgpne. W Danii sg przepisy,
ktére mowig wyraznie, ze kazda osoba z niepetnosprawno$cig musi by¢ wiaczona do zwyklej
klasy, o ile jest to oczywiscie mozliwe. Dopiero jesli jest to niemozliwe, i ustalg to nauczyciele
lub rodzice, dziecko moze trafi¢ do specjalnej placowki. Tym niemniej prawo moéwi wyraznie:
kazdy uczen ma prawo do nauki na kazdym stopniu edukacji.
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Jens Bouet byt uczestnikiem zorganizowanej przez Ambasade Krolestwa Danii w grudniu 2018 .
debaty ,,Mity i uprzedzenia a prawdziwe zycie 0os6b niepelnosprawnych. Migdzynarodowe
wyzwania w polityce spoteczno-zdrowotnej na przyktadzie Polski i Danii”.

Najnowsze innowacyjne projekty nagrodzone w konkursie ,Technotalent”
Autor: PAP, niepelnosprawni.pl

Pelzak rehabilitacyjny, krzesto pomagajace osobom starszym wstawac¢ oraz urzadzenie dbajace o
bezpieczenstwo seniorow — to niektoére z projektow, ktore zdobyly gtowne nagrody w konkursie
,» Lechnotalent 2018” na innowacyjne wynalazki z Podlaskiego.

76 projektow

Gala wreczenia nagrod odbyta si¢ we wtorek, 11 grudnia, w Operze i Filharmonii Podlaskiej w
Biatymstoku. To juz pigta edycja konkursu organizowanego przez podlaska Fundacj¢
Technotalenty, ktory ma wspiera¢ mlodych ludzi tworzacych i konstruujacych innowacyjne
rozwigzania w r6znych dziedzinach. Celem konkursu jest wspieranie zdolnych osob z regionu
ponocno-wschodniej Polski. Ma on tez promowac aktywne postawy mlodych ludzi i
przekonywac¢ ich do zaktadania wtasnych firm. Konkurs ma tez pokaza¢ im, ze w regionie mozna
zostac i realizowaé swoje pomysty.

Do tegorocznej edycji nadestano w sumie 76 projektow zgloszonych przez ucznidw, studentow i
absolwentoéw szkot ponadgimnazjalnych 1 wyzszych w wieku od 18 do 35 lat. Do finatow
zakwalifikowano 35 projektow, ktore oceniane byty w siedmiu kategoriach: Technotalent
Politechniki Biatostockiej, Uniwersytetu w Bialymstoku i Uniwersytetu Medycznego w
Biatymstoku, a takze Technika, Biznes, Inspiracje, Wyzwanie Spoteczne.

Zwycigzcy wszystkich kategorii otrzymuja nagrody finansowe; przyznawane sg tez nagrody
specjalne i wyrdznienia. Pula nagrod w tegorocznej edycji wynosi 51 tys. zi, a ich fundatorami sg
lokalne firmy.

Zwycigskie projekty

W tym roku gléwng nagrode w kategorii Technotalent Politechniki Biatostockiej, kategorii
Technika oraz specjalng nagrode Talent 5-lecia zdobyt projekt Eweliny Brzozowskiej petzaka
rehabilitacyjnego dla dzieci. Petzak dostat si¢ do finatéw ubieglorocznego konkursu, ale wtedy
nagrody nie otrzymat. Przez ten czas projekt rozwingl si¢, zostat tez zarejestrowany w urzedzie
patentowym. Petzak ma uatrakcyjnia¢ rehabilitacj¢ dzieciom z bezwladem konczyn dolnych.
Moze by¢ tez pomocny w rehabilitacji dzieci ze skrzywieniem kregostupa. Projekt zdobyt tez
wyrdznienie W kategorii Biznes.

Zwycigzczynig w kategorii Technotalent Uniwersytetu w Biatymstoku zostata Urszula
Czyzewska za projekt ,,J mmunochromatograficzna ocena ryzyka infekcji ucha u psow”.
Czyzewska powiedziata, ze chodzi o wykrywanie biatka w szczepach grzybow, ktore sa w stanie
wywotac chorobe.

W kategorii Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku zwycigzyl projekt [lony Zaremby i Joanny
Stelmaszewskiej dotyczacy ekspresji biatka, co moze by¢ wykorzystane w walce z rakiem.
Zwycigskim projektem w kategorii Inspiracje zostato ,,Krzesto Kutimo”. Jak moéwit jeden z
projektantow, Rafal Trzeszczkowski, ,.kutimo” oznacza nawyk, a specjalnie zaprojektowane
krzesto ma zmieni¢ nawyki siedzenia ludzi.
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Glowna nagrode w kategorii Wyzwanie Spoteczne zdobyt projekt ,,Wstawacz”, czyli krzesto,
ktére ma pomaga¢ osobom starszym we wstawaniu, autorstwa Jana Godlewskiego. Jest on tez
laureatem specjalnej nagrody Technotalent 5-lecia za efektywne tgczenie designu i techniki.

W kategorii Biznes zwyciezyt projekt mtodych ludzi z Zespotu Szkot Elektrycznych w
Biatymstoku ,,Mikrofalowy wykrywacz nieszczelno$ci”. Jego tworca Szczepan Milewski mowit,
ze urzadzenie miatoby zastosowanie w chlodnictwie 1 za pomocga mikrofal badatoby
nieszczelnos$ci, a tym samym zapobiegaloby m.in. zanieczyszczeniom powietrza.

Przyznano tez nagrod¢ za najlepszy projekt uczniowski. Okazat si¢ nim pomyst uczniow Liceum
Ogo6lnoksztatcacego w Sokotce, ,,SmartSenior”. To urzadzenie smartfon dbajace o
bezpieczenstwo starszych oso6b np. przypominajace o dawkowaniu lekow.

Nagrodg specjalng, Technotalent 5-lecia, oprocz Godlewskiego i Brzozowskiej, za skuteczna
komercjalizacje otrzymat ,,Photon” — robot do nauki programowania.

Do wszystkich edycji konkursu zgtoszono w sumie ponad 400 projektow.

Gospodarstwo domowe

Ponizej przedstawiamy kilka informacji zaczerpnigtych z Magazynu Polskich Niewidomych i
Stabowidzacych ,,SZESCIOPUNKT”

Porady niewidomej gospodyni
Alicja Cyrcan

Domowe $rodki czystosci
W swoim domu, oprocz chemicznych §rodkéw czyszczacych, do sprzatania wykorzystuj¢ znane
od lat, proste domowe metody:

- Do mycia lustra lub okna stosuje roztwor skfadajacy si¢ z 2 tyzeczek octu oraz 1/2 litra cieplej
wody. Roztwdr mieszam w butelce ze spryskiwaczem, nastepnie spryskuje nim lustro lub szybe
okienng i wycieram do sucha recznikiem papierowym.

- Uporczywy kamien z czajnika usuwam przy pomocy kwasku cytrynowego w ilosci 2-3
tyzeczek, ktory wsypuje do czajnika, zalewam wodg 1 gotuje kilka minut. Dla pewnos$ci
powtarzam zabieg drugi raz. Nastepnie doktadnie oplukuj¢ czajnik, zagotowuje w nim wode,
ktdérg oczywiscie wylewam. Po takim czyszczeniu kamien nie ma szans.

- Glazurg oraz terakotg przecieram gabka nasgczong roztworem przygotowanym z 1/2 litra
cieplej wody 1 2 tyzeczek octu. Jesli ptytki sg bardziej brudne, do czyszczacego roztworu dodaje
jeszcze 1 Iub 2 tyzki sody oczyszczone;.

- Do udroznienia odptywu zlewu lub wanny przygotowuje: 1/4 szklanki sody oczyszczonej, 1/2
szklanki octu oraz 2 litry gorgcej wody. Do odptywu wsypuje¢ sode, ktérg zalewam octem. Po 15-
20 minutach do odplywu wlewam goraca wode.

- Chcac odkamieni¢ 1 wyczysci¢ wnetrze pralki, przygotowuje 3 litry octu spozywczego oraz 2

opakowania kwasku cytrynowego. Do oprdznionego bebna wlewam ocet oraz wsypuje kwasek;
nastepnie wigczam pralke na petne pranie w najwyzszej temperaturze.
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- Jesli kupujemy chemiczne $rodki czystosci, wowczas unikajmy kolorowych cieczy, wybierajmy
te bezbarwne. Zielone, niebieskie czy czerwone moga pozostawia¢ widoczne smugi, czasem
plamy, ktérych osoba niewidoma nie jest w stanie zobaczy¢. Podczas zakupdéw poprosmy
ekspedientke¢ lub naszego przewodnika o pomoc w wyborze chemicznych §rodkow czystosci.

- Sposoby na prasowanie bez uzycia zelazka

Prasowanie jest czynno$cig domowa, ktéra wielu osobom sprawia duzo trudnosci. Ponizej podam
kilka sposobdéw na usuwanie zagniecen bez zelazka.

Do wygtladzenia ubran mozna wykorzysta¢ par¢ wodna, ktora tworzy si¢ podczas goracej kapieli.
Wystarczy, ze zamkniemy drzwi fazienki, rozwiesimy ubrania na wieszakach zaczepionych na
suszarce sufitowej 1 wezmiemy dluzsza goracg kapiel. Goraca para wodna idealnie nadaje si¢ do
wygtadzania pogniecionych ubran.

Suszarka do wloséw rowniez sprawdzi si¢ w tym temacie. Wystarczy skierowac strumien
cieptego powietrza z suszarki na zawieszone na wieszaku ubranie. Proces ten powinien trwa¢ od
kilku do kilkunastu minut. Wykorzystujac t¢ metodg, pamigtajmy o zachowaniu odpowiedniej
odlegtosci suszarki od ubrania, zeby nie spali¢ tkaniny. Suszarke najlepiej trzymaé w odlegtosci
ok. 5 cm od ubrania.

Skutecznym sposobem na walke z zagnieceniami jest tzw. metoda recznikowa. Polega ona na
roztozeniu tkaniny na ptaskiej powierzchni i przyktadaniu wilgotnego (zwilzonego woda i
wykreconego) recznika do pogniecionych miejsc, lekko je uciskajac. Korzystajac z tej metody,
pamigtajmy o doktadnym wysuszeniu tkaniny, zanim schowamy ja do szafy.

Ciekawostka dla mnie byta informacja, ze w sklepach ze sprzetem AGD mozna naby¢ parownice
do ubran. Taka parownica jest praktycznym, fatwym w obstudze urzadzeniem doskonatym dla
tych osob, ktore omijaja z daleka zelazko i deske do prasowania. Jest przeznaczona do ubran
trudnych do wyprasowania, jak np. koszule, ptaszcze, sukienki, swetry, marynarki. Takiej
parownicy mozemy uzy¢ do ubran wiszacych na wieszaku lub roztozonych po prostu na t6zku.
Chetnie zamienitabym tradycyjne zelazko na takg parownicg.

Chcac ograniczy¢ prasowanie, kupujmy ubrania wykonane z materialow, ktore nie gniotg sie.
Zaliczamy do nich: poliester, welne, poliamid, Zorzete (szyfon). Unikajmy natomiast: Inu,
wiskozy, bawehy.

Warto rowniez wiedzie¢, ze na wzorzystych tkaninach zagniecenia sa mniej widoczne.

- Ach, te skarpetki!

Czy zdarzyto sig Wam wyjs¢ z domu 1 zatozy¢ dwie rdzne skarpetki? Mi owszem i to nie raz.
Osobom niewidomym pytanie to wydaje si¢ by¢ retorycznym. Probujac unikng¢ takich sytuacji,
kupuje kilka par skarpetek w tym samym kolorze i przechowuj¢ je oddzielnie, posegregowane
kolorami, w pojemnikach lub w woreczkach. Najczesciej sg to skarpety czarne, brazowe i biale.
Dodatkowo pojemniki takie mozna oznaczy¢ wiasnym systemem lub opisa¢ brajlem. Podczas
prania kazda par¢ skarpetek najlepiej jest zwigzac, potaczy¢ spinaczem do bielizny lub wlozy¢ do
skarpetnika. Wowczas zabezpieczymy si¢ przed ewentualnym pomieszaniem si¢ par.

- W szafie

Ubrania w szafie nie powinny by¢ zawieszone zbyt ciasno, poniewaz tracg wtedy swiezo$¢.
Koszule 1 bluzki najlepiej jest pozapinac; wowczas uchronimy je przed zagnieceniami. Dobrze
jest na ubrania zatozy¢ specjalne pokrowce, ktore ochronig je przed ewentualnym kurzem. Przed
wlozeniem do szafy czarnych ubran najlepiej oczysci¢ je specjalng rolka, ktéra dobrze zbiera
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pyiki i drobne niteczki. Jesli lubimy wetniane ubrania, pamigtajmy, zeby nie wiesza¢ ich na
wieszakach, poniewaz moga rozciaggnac si¢ i straci¢ tadny ksztatt.

- Czyszczenie obuwia

Dla oséb niewidomych idealng pasta do butow bedzie pasta bezbarwna w tubce z gabeczka. Jesli
musimy mie¢ czarng lub brazowa paste, koniecznie oznaczmy lub opiszmy tubki. Unikniemy
wtedy niemilych sytuacji polegajacych na wyczyszczeniu jasnego obuwia ciemnag pasta.
Wybierajmy pasty dobrej jakosci, wykonane na bazie naturalnych woskow. Jesli nie wiemy, jaka
pasta bedzie idealna dla naszego obuwia, zapytajmy sprzedawce o najlepszy produkt.

Przed natozeniem pasty obuwie nalezy doktadnie umy¢. Mozemy to zrobi¢ wilgotng gabka
namoczong w delikatnym $rodku myjacym, np. w wodzie z dodatkiem mydta do rak. Nastepnie
doktadnie osuszamy obuwie. Gdy buty sg juz suche, nakladamy na nie past¢ do butow, na koniec
delikatnie polerujemy powierzchni¢ buta.

O obuwie nalezy dba¢ przez caly rok. Zadbane obuwie wzbudza szacunek i zaufanie oséb
trzecich.

Moje sposoby na pachngcg szafe
Alicja Cyrcan

Czy zdarza si¢ Wam czasem otworzy¢ szafe 1 poczu¢ niezbyt przyjemny zapach, mimo ze
stosowaliscie ptyn do ptukania tkanin? Mi owszem. By temu zapobiec, kiedys$ stosowatam
gotowe, zakupione w sklepie zawieszki zapachowe; jednak nie byly one zbyt trwatle, a ich
zapachy nie zawsze trafiaty w modj gust. Od jakiego$ juz czasu postawitlam na wilasne, wykonane
domowymi sposobami od§wiezacze.

- Papier toaletowy - moze to niektorych zdziwié, ale rolki zapachowego papieru toaletowego
idealnie nadajg si¢ do od§wiezenia szafy. W sprzedazy dostgpna jest cata gama zapachow:
rumiankowy, lawendowy, morski, r6zany a nawet kokosowy. Wystarczy taka pachngca rolke
wlozy¢ do szafy (mozna nawet dwie), zeby poczu¢ przyjemny zapach.

- Papier $niadaniowy - ciekawy pomyst na poprawienie zapachu w szafie podpowiedziata mi
kolezanka. Polega on na wytozeniu potek oraz szuflad papierem $niadaniowym, skropionym
ulubionymi perfumami lub zapachowymi olejkami. Osobiscie preferuje olejki zapachowe, ktore z
tatwoscig moge dosta¢ w drogeriach lub supermarketach, np. gozdzikowy, lawendowy,
grejpfrutowy lub migtowy. Dzigki temu prostemu zabiegowi w tani sposoéb pozbywam si¢
niefadnego zapachu z szafy.

- Kawa - amatorom kawy proponuje, by zwigkszyli poranng porcj¢ §wiezo mielonej kawy. Kawa
idealnie sprawdzi si¢ jako od$wiezacz do szafy. Wystarczy niewielka ilo$¢ wsypac do

pojemniczka i1 postawi¢ na potce w celu od$wiezenia zapachu w szafie. To takie proste!

- Mydetka - zapachowe mydetka idealnie odmienig zapach w szafie. Wystarczy wsuna¢ je
pomiedzy ubrania, posciel lub reczniki - 1 gotowe. Pamietajmy tylko o zdjeciu opakowania.

- Skorki po cytrusach - ciekawym pomystem jest wykorzystanie aromatycznych skorek z
ulubionych cytruséw, np. grejpfrutow lub pomaranczy, do odswiezenia zapachu w szafie. Po
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obraniu owocow nie wyrzucajmy skorek do $mieci, lecz zbierzmy je do pojemniczka i1 ustawmy
wewnatrz szafy. Do takich skorek mozemy dosypac odrobing cynamonu lub gozdzikow. Zapach
bedzie pigkny.

PRZEPISY NA KARNAWAL

Makowiec doskonaty ,,mojej mamy”
Sktadniki:

2 szklanki maku

szklanka bulki tartej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

kilka kropli zapachu migdatowego

3 tyzki miodu

szklanka bakalii (mieszanka skorki pomaranczowej, orzechow wtoskich i migdatdéw)
kostka masta

6 jajek

szklanka cukru

do dekoracji

szklanka tuskanych orzechow wtoskich
szklanka cukru

Wykonanie:

- Mak sparzy¢, zostawi€ na noc.

- Nastepnego dnia odsaczy¢, przepusci¢ przez maszynke do migsa lub zmiksowac.

- Dodac¢ tartg bulke, proszek do pieczenia, zapach, midd i bakalie.

- Masto rozpusci¢, zostawi¢ do przestygnigcia, nastepnie doda¢ do masy makowe;.

- Jajka utrze¢ z cukrem do biatosci, doda¢ do pozostatych skladnikow i delikatnie wymieszac.
- Przetozy¢ do formy wytozonej papierem do pieczenia.

- Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 st.C i piec dobra godzing.

- Zostawi¢ w formie do wystygnigcia, a nastgpnie delikatnie wyjac.

- Do garnka wsypac¢ cukier, doda¢ 2 tyzki wody, gotowa¢, az lukier zacznie gestnie¢, dodac
orzechy, gotowac jeszcze chwilg, a nastepnie pola¢ orzechowg pasg tort 1 zostawi¢ do
wystygniecia.

Faworki, czyli chrust i roze karnawatowe
Kuchcik: ,,SZESCIOPUNKT

Chrust nazywany tez faworkami i réze karnawatowe to nieodlaczne elementy kulinarne Swiat
Bozego Narodzenia i karnawatu.

Chrust - przepis podstawowy
Sktadniki:

- 5 zoltek,

- 5 lyzek cukru,

- szczypta soli,
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- 500 g maki pszennej,

- piwo,

- thuszez do smazenia (smalec lub olej),
- gleboki garnek,

- stolnica,

- radelko,

- duzo energii -3).

Wykonanie

Make przesia¢ do miski, zrobi¢ w niej dofek. Jajka umyé¢, sparzy¢, rozbi¢, oceni¢ ich §wiezos¢,
oddzieli¢ biatka od z6ttek (biatka zuzy¢ do innego dania). Zottka utrzeé z cukrem w garnuszku,
dodac¢ sol. Garnuszek uzupetni¢ do petna piwem. Predko wla¢ do dotka z maki, gdyZ mieszanina
ucieka. Jesli odrobina masy jajecznej zostanie w garnuszku, przepluka¢ piwem i wla¢ do maki.
Lyzka zagarnia¢ make i1 potaczy¢ z masg piwno-jajeczng. Kiedy sktadniki zwiazg si¢, nalezy
ciasto zagniata¢ dtonmi.

Utworzong kule gtadzi¢, w miare uptywu czasu uderza¢ dtonmi lub rzucaé nig o stolnice w celu
napowietrzenia ciasta. Nie polecam uderzania ciasta walkiem, bo przy okazji mozna uszkodzi¢
sobie palec. Ciasto ma by¢ gladkie jak ciatko niemowlecia. Nastepnie odstawiamy ciasto do
wypoczecia.

Stolnicg nalezy posypac odrobing maki, wytozy¢ na nig ciasto i cienko je rozwatkowac.
Radetkiem wycina¢ paski ok. 3 cm szerokosci i 10 cm dlugo$ci. Na srodku kazdego paska zrobic¢
podhuzne naciecie, przez ktore nalezy przewing¢ dtuzszy kawalek paska. Chrust wrzucaé¢ na duza
ilo$¢ goracego ttuszczu, smazy¢ w glebokim garnku, wktada¢ po kilka faworkow, inaczej nie
usmazg si¢. Gdy sa juz gotowe, wyjmujemy je na sito wyscielone papierowym recznikiem,
postawione na garnku. Lepiej umy¢ garnek z thuszczu niz czysci¢ stolnice.

Chrust umiesci¢ w papierowych torebkach, oproszy¢ cukrem pudrem. Najlepiej smakuje po
trzech dniach.

Karnawatowe roze
W podobny sposéb robimy karnawatowe réze. Oprocz sktadnikéw na ciasto (podanych powyzej)
musimy jeszcze przygotowac biatko oraz dobrg konfiture.

Wykonanie:

Rozwatkowane ciasto musimy podzieli¢ na kilka czg¢$ci. Szklanka, kubkiem o mniejszej od niej
$rednicy i kieliszkiem wykrawamy kotka. Nastepnie trzeba je posklejac biatkiem od
najwiekszego do najmniejszego krazka, najmniejsze kotko udekorowac kleksikiem konfitury.
Smazy¢ jak chrust.

Oponki
Z podanego wyzej przepisu mozna smazy¢ tez oponki. Potrzebne sa do tego szklanka oraz
kieliszek.

Wykonanie:

Rozwalkowane ciasto trzeba podzieli¢ na cz¢sci; szklankg wycina¢ wigksze kotka, w nich
kieliszkiem wykroi¢ puste §rodki 1 smazy¢ jak wyze;j.
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Chrust, karnawalowe rdze i1 oponki z dodatkiem piwa moga spozywac rdwniez dzieci, gdyz piwo
pelni tu rolg spulchniacza a zawarty w nim alkohol ulatnia si¢ w trakcie smazenia.
Smacznego!

Bezglutenowy piernik jaglany bez maki
Sktadniki:

100 g kaszy jaglanej

szczypta soli

2 jajka

70 ml oleju

4 tyzki cukru brazowego lub ksylitolu

1/2 szklanki mleka (u mnie roslinne, np. sojowe, owsiane lub migdatowe)
1/2 szklanki gorzkiego kakao

3 lyzki przyprawy piernikowej (lubi¢ duzo :))
1 tyzeczka sody

2 lyzki smazonej skorki pomaranczowe;

100 g orzechow wioskich

100 g orzechéw laskowych

Przygotowanie:

Kasze¢ uprazy¢ na suchej patelni do momentu, az zacznie pachniec.

Przesypac¢ do garnka, zala¢ 1 szklanka wody z sola, zagotowac, zmniejszy¢ ogien do minimum i
ugotowac¢ kasze do migkkosci.

Przetozy¢ ja do blendera, dodac¢ jajka, olej, cukier, mleko, kakao, przyprawg piernikowg i sodg.
Zmiksowac na gtadka mase.

Dodac¢ skorke pomaranczowa, 1 posieckane orzechy, wymieszac.

Kwadratowg foremke do ciasta o wymiarach 20x20 cm wytozy¢ papierem do pieczenia.
Przetozy¢ mase, wyrowna¢ wierzch.

Wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 180 st.C i piec 35 minut.

Pozostawi¢ do ostygniecia, a nastgpnie pokroi¢ w kwadraty.
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Drozdzowy warkocz z bakaliami
To przepis dla tych, co boja si¢ drozdzowych wypiekow. Jest uniwersalny 1 nie moze si¢ nie
uda¢. Mozecie dowolnie eksperymentowac z nadzieniami — sprawdzi si¢ klasyczne makowe,
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serowe lub bakaliowe. Jesli zmniejszycie ilos¢ cukru do 1 tyzki, bedzie to roOwniez §wietna baza
do kulebiaka z kapustg lub ryba. Chcg jeszcze wspomnie¢ o przyprawach, ktérych uzytam do
mojego nadzienia. Nie wiem, czy wypada, ale nie moge si¢ powstrzymac¢ — dwa produkty z serii
Specialite firmy Kamis po prostu mnie uwiodty. Sg to mtynki z przyprawa do dan stodkich oraz
do kawy i deseréw. Razem z moimi dziewczynami przetestowatySmy je w kilku sytuacjach.
Gorace, ociekajace $wiezym mastem grzanki, aksamitny koktajl pomaranczowy, pierniczki na
choink¢ no i dzisiejszy farsz — we wszystkich tych przypadkach dla nas strzat w dziesiatke.

Ciasto:
- 500 g maki
— opakowanie drozdzy instant (25 g §wiezych)
— szklanka cieptego mleka
- jajko
- 3 tyzki roztopionego masta
— Y2 szklanki cukru
- szczypta soli
Na farsz:
200 g suszonych moreli
— 150 g suszonych fig
— 150 g orzechow wtoskich
— 4 tyzki miodu
— 1 szklanka soku pomaranczowego
— Z przypraw uzytam dwoch mieszanek Kamis z linii Specialite: do dan stodkich z cytrynowa
skorka, kardamonem i gozdzikami oraz odrobing mieszanki do kawy i deserow z wanilig i
cynamonem
— 2 z6ltka do posmarowania

Zdjecie nr 4

Morele 1 figi namoczy¢ w cieptym soku pomaranczowym. Gdy zmigkng odsgczy¢ na sitku 1
pokroi¢ w kostke. Orzechy posiekac, ale niezbyt drobno, tak by byly wyczuwalne w farszu. Do
miski przetozy¢ pokrojone suszone owoce, doda¢ orzechy, midd i przyprawy. Wymieszac i
sprobowac farsz. Powinien by¢ wyrazisty w smaku, dzigki czemu nada charakter catemu
wypiekowi.
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Make przesia¢ do miski, doda¢ drozdze, sol, cukier. Jajko roztrzepa¢, doda¢ do podgrzanego
mleka, wymiesza¢. Do miski z maka wla¢ powoli jajka z mlekiem, caty czas wyrabiajac. Dodaé
roztopione, ale nie goragce masto. Wyrabiac ciasto, az stanie si¢ gtadkie 1 elastyczne. Odstawi¢ w

ciepte miejsce do wyrosniecia.
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Ciasto i farsz podzieli¢ na pot. Z ciasta uformowac prostokat. Na srodkowej czesci utozy¢ farsz,
boczne czegsci nacigé, posmarowaé zottkiem i zaples¢. Wbrew pozorom nie jest to trudne,
spoéjrzcie na zdjecia.
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Gotowy warkocz przetozy¢ delikatnie na blache¢, posmarowaé rozmgconym zoéitkiem i wstawic
do piekarnika nagrzanego do 200 st. na ok. 40 minut. Pod koniec pieczenia mozna przykry¢
ciasto folig aluminiowg, zeby si¢ zbytnio nie przypiekto.
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Gwiazdki z piernika

Przepis na tatwe ciasto piernikowe to podstawa w ostatnich dniach, nie sadzicie? Wierni
czytelnicy Lawendowego Domu znaja go dobrze, cho¢ czasem pojawiajg si¢ pewne watpliwosci,
ktore chee dzi$ wyjasni¢. Ciasto po wyrobieniu moze wydawac si¢ zbyt rzadkie i klejace. W
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pierwszym odruchu zaczynamy nerwowo dodawac¢ make, w rezultacie po upieczeniu pierniki sg
twarde jak kamien. Zwroécie uwage, ze masa miodowo — maslana powinna by¢ dobrze
wystudzona, zanim zaczniecie j3 faczy¢ z maka. Od razu po wyrobieniu ciasto jest nieco miekkie
1 wymaga pewnej zrgcznos$ci przy przekladaniu wycigtych ciasteczek na blachg. Druga rada jest
jeszcze prostsza — zagnie$¢ ciasto 1 wlozy¢ je na noc do lodowki. Obie opcje sg dobre i
sprawdzone. Co roku wypiekam z tego przepisu pierniczki do jedzenia, na choinke i inne
$wiateczne dekoracje.
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Sktadniki:

Lukier uniwersalny:

— 1 biatko

- szczypta. Soli

— szklanka cukru pudru

— lyzka cukru waniliowego
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Przygotowanie:

Biatko ubi¢ na sztywno ze szczypta soli. Nastgpnie wsypac tyzke cukru waniliowego i powoli
dodawac¢ cukier puder, sprawdzajac, czy lukier jest wystarczajaco gesty. W razie potrzeby doda¢
wigcej cukru pudru.

Ciasto piernikowe: (moja szklanka ma 300 ml)

- 500g maki

— 1% szklanki miodu

— szklanka cukru pudru

— % kostki masta

- jajko

- lyzeczka sody

- szczypta soli

— opakowanie przyprawy do piernika (To indywidualny wybdr, ile przyprawy uzyjecie. Ja lubie
mocno pachnace pierniki, szczeg6lnie te na choince.)

Przygotowanie:

Midd podgrzewaé na matym ogniu z cukrem, przyprawami i mastem. Co jaki$ czas zamieszaé
masg¢ i pilnowac, zeby si¢ nie zagotowata. Gdy sktadniki si¢ polacza, zdja¢ naczynie z ognia i
odstawi¢ do ostygnigcia. To wazne, by masa miodowo-maslana byta catkowicie zimna, ciasto
osiagnie wtedy pozadang konsystencje. Make przesiac¢ z sodg oraz solg. Doda¢ mas¢ miodow3 i
lekko roztrzepane jajko. Wyrobi¢ gtadkie ciasto. Po wyrobieniu ciasto moze wydawac si¢ zbyt
rzadkie 1 klejace. Nalezy je wstawi¢ do lodowki na co najmniej 2 godziny. Ja najczescie]
zagniatam je dzien wczesniej i lezakuje w lodéwce przez noc, cho¢ wczoraj piektam pierniczki
bezposrednio po wyrobieniu, podsypujac podczas wyrabiania nieco wigksza iloscig maki.

Na obsypanej maka stolnicy rozwatkowac¢ ciasto na grubos$¢ ok. 0,5 cm. Foremka wyciaé
gwiazdki, a nastgpnie ulozy¢ je na wylozonej papierem do pieczenia blasze. Piec w temperaturze
180 stopni przez okoto 14-15 minut. Po wyjeciu odtozy¢ do ostygniecia. Przygotowanym
wezesniej lukrem pomalowaé gwiazdki. Gdy lukier na ciastku zastygnie dokonczy¢ dekoracje.
Natozy¢ reszt¢ lukru do czystego, plastikowego woreczka i szczelnie zawigzaé. W rogu zrobi¢
bardzo matg dziurke i naciskajac na woreczek wyciska¢ kropeczki tworzac z nich dowolne
wzory.
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